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Zum Buch
Was bedeutet Sexualität für uns? Geht es wirklich vor allem um Erotik, 
Lust und Leidenschaft? Oder eigentlich um Fortpflanzung, Kinderkriegen 
und Familiegründen? Oder geht es um etwas noch ganz anderes? Der 
Klinische Sexualpsychologe Christoph Joseph Ahlers sieht Sex als intimste 
Form von Kommunikation, die uns Menschen zur Verfügung steht. Als 
intensive Möglichkeit, wechselseitig Grundbedürfnisse nach Akzeptanz, 
Verbundenheit und Intimität zu erfüllen. In dieser 
Kommunikationsfunktion von Sexualität sieht Ahlers den einzigen Grund, 
warum wir Menschen noch Paare bilden. Eben nicht in der Erregung. Denn 
die können wir auch ohne Beziehung oder mit uns selbst leben oder als 
Dienstleistung erwerben. Und Kinder werden mittlerweile auch im Labor 
gemacht ... 

Denken Sie Sex neu – als intimste Form der Kommunikation, die uns 
Menschen zur Verfügung steht! Im Gespräch mit dem Journalisten Michael 
Lissek und der Lektorin Antje Korsmeier gibt Ahlers einen umfassenden 
Überblick über das gesamte Spektrum sexueller Phänomene, von 
alltäglichen Banalitäten über verstörende Extreme bis hin zu größten 
Glücksmomenten. 

Dieser Titel ist im Goldmann Verlag bereits als gebundenes Buch unter 
dem Titel »Himmel auf Erden und Hölle im Kopf« erschienen. 



Das Buch
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anderes? Der Klinische Sexualpsychologe Christoph Joseph Ahlers 
sieht Sex als intimste Form von Kommunikation, die uns Menschen 
zur Verfügung steht. Als intensivste Möglichkeit, wechselseitig Grund­
bedürfnisse nach Akzeptanz, Verbundenheit und Intimität zu erfüllen. 
In dieser Kommunikationsfunktion von Sexualität sieht Ahlers den 
einzigen Grund, warum wir Menschen noch Paare bilden. Eben nicht 
in der Erregung. Denn die können wir auch ohne Beziehung oder mit 
uns selbst erleben oder als Dienstleistung erwerben. Und Kinder wer­

den mittler weile auch im Labor gemacht …
Denken Sie Sex neu – als intimste Form der Kommunikation, die uns 

Menschen zur Verfügung steht!
Im Gespräch mit dem Journalisten Michael Lissek und der Lektorin 
Antje Korsmeier gibt Ahlers einen umfassenden Überblick über das 
gesamte Spektrum sexueller Phänomenen, von alltäglichen Banali täten 

über verstörende Extreme bis hin zu größten Glücksmomenten.

Der Au tor

Dr. Christoph Joseph Ahlers ist Sexualwissenschaftler und Klinischer 
Sexualpsychologe. Seit zwanzig Jahren hat er an der Berliner Charité 
und in seiner eigenen Praxis für Paarberatung und Sexual therapie 
hunderte Einzelpersonen und Paare untersucht, beraten und behan­
delt. Er ist Gastwissenschaftler und Lehrbeauftragter für Sexual­
wissenschaft, Lehrtherapeut und Supervisor für Klinische Sexual­
psychologie sowie Autor zahlreicher wissenschaftlicher und medialer 

Publikationen. 
Für »Vom Himmel auf Erden« arbeitete er zusammen mit dem Jour­
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Vor wort

Den An stoß für das vor lie gen de Buch gab ein In ter view, das die 
Jour na lis tin Hei ke Fal ler mit mir über die In hal te mei ner Be rufs-
tä tig keit für das ZEIT-Ma ga zin führ te.* Hie rin habe ich vor al-
lem über die kom mu ni ka ti ve Funk ti on von Se xu a li tät ge spro-
chen. Of fen bar ha ben da durch vie le Men schen ei nen Ein druck 
da von ge won nen, wie man Se xu a li tät auf eine an de re Wei se se-
hen und ver ste hen kann – und auch da von, was ein Paar- und 
Sexu al psy cho lo ge ei gent lich tut, mit wel chen Ängs ten und Prob-
le men, Sor gen und Nö ten die Men schen Paar- und Se xu al be ra-
tung auf suchen.

Als mir im An schluss da ran der Vor schlag un ter brei tet wur-
de, ein po pu lär wis sen schaft li ches Sach buch über die Band brei te 
und Be deu tung von Se xu a li tät zu schrei ben, über die zu ge hö ri gen 
Prob le me und Schwie rig kei ten so wie ihre Un tersu chungs- und Be-
hand lungs mög lich kei ten, wuss te ich so fort, dass ein sol ches Buch 
eben falls aus Ge sprä chen be ste hen müss te. Denn ich den ke di a lo-
gisch. Im Di a log mit ei nem an de ren bin ich in der Lage, Ge dan ken 
und As so zi a ti o nen zu ent wi ckeln, auf die ich ohne ein Ge gen über 
nicht kom men wür de.

Für die ses Buch habe ich mich mit Mi cha el Lis sek zu sam men-
ge tan. Über zwan zig Mal ha ben wir uns ge trof fen und stun den-
lang über Sex ge spro chen. Da nach hat Mi cha el Lis sek die Ge sprä-
che in eine les ba re und ver ständ li che Form ge bracht, die ich dann 
in halt lich durch ge ar bei tet habe. Am Ende hat Ant je  Kors mei er als 

* Vom Him mel auf Er den. Wis sen wir wirk lich al les über Sex? Ein Ge-
spräch mit dem Se xu al psy cho lo gen Chris toph Jo seph Ahl ers von Hei ke 
Fal ler. 25. Ap ril 2013. ZEIT ma ga zin Nº 18/2013. On line un ter http://
www.zeit.de/2013/18/se xu ali taet-the ra pie-chris toph-jo seph-ahl ers.
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Lek to rin den Text auch aus der Pers pek ti ve ei ner Frau kri tisch ge-
gen ge le sen und mit un ter wei te re Fra gen auf ge wor fen, Pers pek ti-
ven ver än dert und er gänzt.

»Vom Him mel auf Er den« will zu ei ner Ex pe di ti on ein la den, 
bei der es um nicht we ni ger als die Ge samt heit se xu el ler Er leb nis-
wel ten und Er fah rungs mög lich kei ten geht: von ab so lu ten Glücks-
mo men ten über ge wöhn li che All tags prob le me bis hin zu schmerz-
lichs ten Ab grün den. Im In ter net ent stan de ne und mög li cher wei se 
ano ny me Ge le gen heits se xu al kon tak te wer den eben so the ma tisiert 
wie pers pek ti visch an ge leg te part ner schaft li che Se xu al be zie hun-
gen.

So schrei tet das Buch die ge sam te Band brei te der Phä no me ne 
und der je wei li gen Be deu tung von Se xu a li tät für uns Men schen 
ab. Die ser Um stand war we ni ger ein vo raus ge hen der An spruch 
als viel mehr das Er geb nis un se rer Ar beit. Wir sind ein mal in-
halt lich durch dick und dünn ge gan gen. Und zwar in ei ner Art 
und Wei se, von der wir glau ben, dass je der, der will, mit ge hen 
kann.

He raus ge kom men ist ein um fas sen des Bild davon, wo rum es 
für uns Men schen beim The ma Se xu a li tät geht, wel che Be glü-
ckun gen und Er fül lun gen es da bei gibt und wel che Ängs te und 
Sor gen da mit ein her ge hen kön nen. Und nicht zu letzt, wie man 
in ei ner paar- und se xu al the ra peu ti schen Be hand lung mit die sen 
Schwie rig kei ten um ge hen kann.

Da bei ist die ses Buch kein Be zie hungs rat ge ber. Soll te Ihre Be-
zie hung nach der Lek tü re bes ser lau fen (was durch aus mög lich 
ist), dann nicht weil ich Ih nen »Tipps und Tricks« ver ra ten habe. 
Son dern weil es mir viel leicht ge lun gen ist, Ih nen ein neu es, er wei-
tern des und da durch wo mög lich be frei en des Ver ständ nis von Se-
xu a li tät zu ver mit teln. Ein Be wusst sein für die tie fe re Be deu tung 
von Se xu a li tät, vor al lem ih rer kom mu ni ka ti ven Funk ti on. Die se 
habe ich mir nicht selbst aus ge dacht. Sie ist Er run gen schaft und 
Ver mächt nis der Se xu al wis sen schaft, ei ner ei gen stän di gen wis sen-
schaft li chen Dis zip lin, die Ende des 19. Jahr hun derts vor al lem in 
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Ber lin ent stan den und von hier aus in alle Welt ge gan gen ist. Se-
xu al wis sen schaft, wie ich sie ge lernt habe, ver ste he und an wen-
de, ist hu ma nis tisch, reformatorisch, auf klä re risch und eman zi pa-
to risch. Sie kann hel fen, sich von so zi al nor ma ti ven Er war tun gen 
und An sprü chen, vor al lem von ge sell schaft li chen wie per sön-
li chen Leis tungs an for de run gen be zo gen auf den Le bens be reich 
Sexu a li tät (aber auch an ders wo), zu eman zi pie ren, um so be frei-
ter und glück li cher zu le ben.

Dabei be trach te, be schrei be und be hand le ich das The ma Se-
xu a li tät aus mei ner be rufl  i chen Pers pek ti ve. Ich bin Kli ni scher 
Paar- und Se xu al psy cho lo ge. In mei ne Pra xis kom men Men schen 
mit Prob le men, Ängs ten und Sor gen – und manch mal auch mit 
krank heits wer ti gen Stö run gen. Men schen, die un ter As pek ten ih-
rer ei ge nen oder der Se xu a li tät ih res Part ners oder ih rer Part ne-
rin lei den und Hil fe su chen. 

Mei ne Sicht wei se auf Se xu a li tät ist daher von der konk re ten, 
kli ni schen An wen dung se xu al wis sen schaft li cher Er kennt nis se 
und Me tho den auf se xu el le Prob le me und Störungen ge prägt. 
Das ist der Grund, wa rum mei ne Ge dan ken und Aus füh run-
gen we ni ger ei nen geis tes-, ge sell schafts- oder so zi al wis sen-
schaft li chen Fo kus ha ben als viel mehr den der an ge wand ten 
Le bens-, Hu man- und Ge sund heits wis sen schaf ten. Ich bin eher 
Prak ti ker als Theo re ti ker. Wo bei mei ner prak ti schen Tä tig keit 
pro fun de The o ri en zu grun de lie gen, die ich eben falls aus füh re 
und erkläre. Das Prak tischs te, was es gibt, ist im mer eine gute 
 The o rie …

Dass ich aus der an ge wand ten Se xu al wis sen schaft und hier 
konk ret aus der Kli ni schen Se xu al psy cho lo gie kom me, führt auch 
dazu, dass ich bei der Be trach tung se xu el ler Phä no me ne und Pro-
ble me re la tiv häu fi g auf die Rand zo nen der sta tis ti schen Nor mal-
ver tei lung schaue, auf die Ext rem aus prä gun gen der Gauß’ schen 
Glo cke. Ich fo kus sie re häu fi g auf sel te ne re, mit un ter ex zent risch 
an mu ten de se xu el le Min der hei ten phä no me ne, die sta tis tisch be-
trach tet zwar nur we ni ge be tref fen, also den »Durch schnitts bür-
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ger« even tu ell nicht re prä sen tie ren, die aber die grund le gen den 
As pek te un se rer se xu el len Be dürf nis re gu la ti on umso deut li cher 
vor Au gen füh ren.

Aber was heißt schon »Nor ma li tät« im Se xu el len? Die meis-
ten ken nen in Ver dün nungs stu fen selt sam er schei nen de, wo mög lich 
auch ir ri tie ren de Phä no me ne und Prob le me in der Se xu a li tät von 
sich selbst oder an de ren. Meis tens nicht in ei ner krank heits wer ti gen 
Aus prä gung, mög li cher wei se aber als Vor ge stalt – zum Bei spiel in 
Form se xu el ler Funk ti ons stö run gen, die vie len Men schen im Lau-
fe ih res Le bens wi der fah ren. Oder das Phä no men der Ei fer sucht. 
Meis tens ge hen sol che Aus prä gun gen nicht so weit, dass je mand im 
buch stäb li chen Sin ne im po tent oder zum Stal ker wird. Aber eine 
»Ah nung« da von ler nen vie le Men schen im Lau fe ih res Le bens ken-
nen. Etwa dann, wenn sie sich sor gen, ob beim nächs ten Mal in se-
xu el ler Hin sicht wie der al les klappt, oder sie den Im puls ver spü ren, 
im Handy der Part ne rin oder des Part ners zu spi o nie ren …

Die ser Um stand führt dazu, dass es in mei nem Den ken und 
(Be-)Han deln kein Ent we der-oder gibt. Es gibt nicht »ent we der 
ge sund oder krank«, »ent we der ge stört oder in takt«. Wir alle be-
fi n den uns mit un se rem Er le ben und Ver hal ten auf ei nem Kon ti-
nu um zwi schen ge sund und ge stört. Mal ein biss chen mehr links, 
mal ein biss chen mehr rechts – je nach Le bens- und Be zie hungs-
si tu a ti on. Der eine ist be zo gen auf eine be stimm te Ei gen schaft ein 
biss chen mehr ge stört als der an de re. Auf ein an de res Merk mal 
be zo gen, mag es um ge kehrt sein.

Was ich da mit voll zie hen möch te, ist ein Ab schied von ka te go-
ri a len Ein tei lun gen und Be wer tun gen mensch li cher Ei gen schaf ten 
und Ver hal tens wei sen in Sin ne ei nes Ent we der-oder (rich tig oder 
falsch / gut oder schlecht), um statt des sen eine kon se quent kon-
tinu ale Be trach tung und Sicht wei se auf Phä no me ne und Prob le-
me zu er mög li chen. Nicht nur, aber vor al lem im Se xu el len ist es 
so, dass so gut wie im mer ein »So wohl-als-auch« vor liegt. Dass 
wir uns mit un se ren Ei gen schaf ten, Er leb nis- und Ver hal tens wei-
sen so gut wie im mer auf ei nem Kon ti nu um in Graubereichen 



zwi schen ast ral ge sund und schwerst ge stört be we gen. Aber dazu 
mehr im Buch.

»Vom Him mel auf Er den« soll eine Ein la dung sein, ei nen Ein-
druck von der ge sam ten Spann wei te des sen zu ge win nen, was uns 
Men schen in den Le bens be rei chen Lie be, Se xu a li tät und Part ner-
schaft um treibt. Dass es da bei auch leicht fü ßig, ver ständ lich und 
so gar un ter halt sam zu ge hen kann, ist so wohl Be stand teil mei ner 
kli ni schen Ar beit als auch An lie gen der Art und Wei se, in der wir 
die ses Buch ge schrie ben ha ben.

Da rum wün schen wir nun: viel Spaß beim Le sen!



KAPITEL 1

Er lö sung durch Über win dung 

von Ver ein ze lung – 

Sex als Kom mu ni ka ti on

Was den Hü tern des tä ti gen Le bens und den Gott su chern 
so ver däch tig ist, die Nähe des Nächs ten, 

sei ne Wär me und sein Bild, (…) das gan ze Aus maß 
des at men den damp fen den Kör pers (…), es fi el mir zu. 
Als ob ich in der Be rüh rung ein sän ke und ver gin ge …

Hans Henny Jahnn
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Wir sit zen hier, um mit ei nan der über Sex zu spre chen. Ist über Sex nicht 
längst al les ge sagt? Was ver ste hen Sie un ter Sex?

Sex ist die in tim ste Form von Kom mu ni ka ti on, die uns Men schen 
zur Ver fü gung steht. Un se re Mög lich keit, Lie be leib lich er le ben 
be zie hungs wei se bei Lei be be grei fen zu kön nen. Sex ist die Mög-
lich keit, über in ti men Kör per kon takt ele men ta re Mit tei lun gen zu 
ma chen und zu emp fan gen. In die sem Ver ständ nis ist Se xu a li-
tät Kör per kom mu ni ka ti on zur Er fül lung psycho so zi a ler Grund-
be dürf nis se: wahr ge nom men, ernst ge nom men und an ge nom men 
zu wer den. Es geht um un se re Be dürf nis se nach Auf merk sam keit 
und Be ach tung, Zu nei gung und Zu wen dung, nach Zu ge hö rig keit 
und Ge bor gen heit, nach Si cher heit, Ver trau en und Nähe. Se xu a-
li tät ist die in tim ste Mög lich keit, die Er fül lung die ser Grund be-
dürf nis se kör per lich und see lisch zu gleich er fahr bar und er leb bar 
zu ma chen.

Es geht um Aus tausch. Aber eben nicht um den Aus tausch von 
Kör per fl üs sig kei ten, son dern um den von Bot schaf ten. Mit zu tei-
len, dass wir ei nan der an nehm bar, rich tig und gut und im Ide al fall 
auch schön, an zie hend und be geh rens wert fi n den. Die ses Ge fühl 
wol len wir ge ben und be kom men. Wir wol len füh len, dass uns je-
mand gut fi n det, uns des halb an fasst und sich von uns an fas sen 
lässt. Wir möch ten spü ren, dass uns der an de re in sich lässt, uns 
in sich auf nimmt oder er in uns drin gen will; dass er uns in sich 
ha ben oder in uns sein will. Das ist die tie fe re Be deu tung vom 
Küs sen und Mit ei nan der schla fen.

Die ser Vor gang be rei tet Er re gungs- und Lust ge füh le und wird 
wo mög lich noch durch ei nen Or gas mus ver stärkt. Und es kön-
nen am Ende auch Ba bys da bei he raus kom men. Aber das ist nur 
Zu cker guss auf dem ei gent li chen Ku chen der Kon takt er fah rung. 
Er re gung und Fort pfl an zung sind ge gen über der In tim kom mu ni-
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ka ti on nachrangige Funk ti o nen von Se xu a li tät. Im We sent li chen 
geht es um Ver stän di gung, um die Fra ge, wie wir auf se xu el le Wei-
se mit ei nan der in Kon takt tre ten, uns aus tau schen, wie wir Be zie-
hun gen auch im Se xu el len füh ren. Da für ist aber in un se rer Kul tur 
we nig Be wusst sein vor han den.

Sex hat Ih rer Mei nung nach also eine tie fe re Be deu tung?

Ja. Wenn ich mit Paa ren über ihr Se xu al le ben spre che, wird in der 
Re gel schnell klar, dass es den bei den – ne ben Lust und Lei den-
schaft – vor al lem da rum geht, je man den ne ben und bei sich zu 
ha ben, sich nicht al lei ne zu füh len. Die Er fül lung die ses Wun sches 
er le ben wir am in ten sivs ten, wenn uns je mand, den wir auch gut 
fi n den, be rüh ren möch te, Sex gibt uns auf un ver gleich lich in ten-
si ve Wei se das Ge fühl, dass wir rich tig und in Ord nung sind. Viel 
in ten si ver, als Worte allein das können, denn Be rüh run gen er-
rei chen uns un mit tel ba rer als Wor te. Das hat da mit zu tun, dass 
Kör per kom mu ni ka ti on in un se rer stam mes ge schicht li chen und 
in di vi du el len Ent wick lung die pri mä re Möglichkeit der Ver stän-
di gung war. In bei den Ent wick lungs li ni en gilt für den ge sam ten 
Zeit raum vor dem Sprach er werb, dass Bin dung über Kör per kon-
takt her ge stellt, wahr ge nom men, er lebt und sta bi li siert wird. Erst 
spä ter tritt die Spra che er gän zend hin zu. Über Kör per kon takt re-
du zie ren wir Auf re gung, An span nung und Angst, und wir be för-
dern Be ru hi gung, Ent span nung und Wohl ge fühl. Das ist die tie fe-
re Be deu tung von Se xu a li tät.

Sie sa gen, in un se rer Ge sell schaft gebe es ein ge ring aus ge präg tes Be-
wusst sein für den Kom mu ni ka ti ons as pekt von Sex. Wo ran liegt das?

Das liegt da ran, dass sich Be wusst sein in ei ner Kul tur nur ent-
wi ckelt, wenn kol lek tiv Ei nig keit da rü ber herrscht, dass man es 
mit et was Wert vol lem zu tun hat. Nur dann ent steht auch der 
Wunsch, die sen Wert zu kul ti vie ren – Stich wort Na tur schutz.
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Sex ist aber in un se rer Kul tur nichts Wert vol les.
Wenn man sich die Be wer tungs ge schich te von Se xu a li tät in un-

se rer Kul tur an schaut, sieht man, dass sie über Jahr hun der te stark 
von der rö misch-ka tho li schen Amts kir che ge prägt ist. In de ren 
Glau bens leh re wird Se xu a li tät auf die bei den Pole Er re gung und 
Fort pfl an zung re du ziert. Er re gung ist das po ten zi ell Ne ga ti ve, das 
Schmud de li ge, das Sünd haf te, wel ches we der in Ge dan ken, Wor-
ten noch Wer ken an nehm bar ist. Fort pfl an zung ist das Er wünsch-
te, die »ei gent li che«, die »na tür li che« Funk ti on und der End zweck 
al ler Se xu a li tät. Und nur wenn eine se xu el le Be geg nung in ner halb 
ei ner kirch lich sank ti o nier ten Ehe der Fort pfl an zung dient, darf 
da bei, qua si als läss li che Sün de, auch Er re gung ent ste hen – aber 
nicht ge trennt da von!

Das ist das Kon zept, das sich bis heu te im Se xu a li täts be wusst-
sein un se rer Kul tur wied er fi n det. Nicht weil sich die Men schen 
mit dem Ka te chis mus der rö misch-ka tho li schen Amts kir che iden-
ti fi  zie ren, son dern weil die se Prä gung im Sin ne ei ner so zi a len Ver-
er bung über Ge ne ra ti o nen hin weg wei ter ge ge ben wur de. Die ses 
Kon zept hat das kol lek ti ve Se xu a li täts ver ständ nis un se rer Kul tur 
ge prägt. Da bei liegt zwi schen der Er re gung und der Fort pfl an zung 
ge nau das, was die zent ra le Qua li tät von Se xu a li tät für uns Men-
schen aus macht, näm lich die In tim kom mu ni ka ti on zur Er fül lung 
un se rer Be dürf nis se nach Zu ge hö rig keit, An ge nom men sein und 
Ge bor gen heit. Eben die se Er leb nis qua li tät aber kop pelt die Kir-
che von Se xu a li tät ab und nennt sie »Him mel«.

Psy cho lo gisch nicht dumm …

Nicht nur psy cho lo gisch, auch öko no misch nicht dumm. Die Kir-
che hat ihre Ver tre ter im mer sehr gut aus ge bil det: Der Kle rus war 
von je her ein Bil dungs stand, er hat te Zu gang zur Schrift spra che, 
zu Tex ten, zu Wis sen. Des halb kön nen wir da von aus ge hen, dass 
sich im Lau fe der Jahr hun der te vie le ge bil de te Kle ri ker Ge dan-
ken über das We sen des Men schen ge macht und die Din ge im 
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Kern er fasst ha ben. Sie ha ben er kannt: Der Kern des Mensch seins 
ist das Stre ben nach Zu ge hö rig keit und Bin dung, nach Ge wollt- 
und Ge mocht wer den, An ge nom men- und Auf ge ho ben sein, nach 
so zi a ler und emo ti o na ler Si cher heit. Und sie ha ben ge se hen: Ein 
Pro dukt, das die Er fül lung die ser Grund be dürf nis se in Aus sicht 
stellt, kön nen sie prob lem los auf dem Markt plat zie ren, weil das 
je der ha ben will. Die ses Pro dukt ha ben sie dann »Him mel« ge-
nannt und den Men schen ge sagt: Wenn ihr un se re Re geln, die so-
ge nann ten »Ge bo te«, befolgt, dann habt ihr eine Chan ce, nach 
eu rem Le ben in den Him mel zu kom men und da durch to ta le Zu-
ge hö rig keit und Ge bor gen heit zu er fah ren. Wel che Ge bo te? Zum 
Bei spiel kein Sex – auch nicht mit sich selbst –, au ßer in ei ner von 
uns ge stif te ten, ge gen ge schlecht li chen Ehe und al lein zum Zwe-
cke der Fort pfl an zung! Weil wir aber wis sen, dass ihr die se Re geln 
nicht ein hal ten könnt, weil ihr Men schen seid, müsst ihr bei uns 
für eure Re gel ver stö ße, ge nannt »Sün den«, be zah len, und zwar 
mit Schuld ge füh len und in ba rer Mün ze. Der Weg in den Him-
mel führt nur über das Ein hal ten un se rer Re geln. Und über un-
se ren Klin gel beu tel.

Se xu el le Kom mu ni ka ti on zwi schen Men schen exis tiert in die-
sem Kir chen ver ständ nis nicht. Und wenn, ist sie, wenn nicht ge ra-
de in ner e he lich zum Zwe cke der Fort pfl an zung, Sün de. Das ist der 
Hin ter grund, wa rum in un se rer Kul tur ein so ge rin ges Be wusst-
sein da für herrscht, dass wir die Er fül lung un se rer psycho so zi a-
len Grund be dürf nis se auf se xu el le Wei se in Be zie hun gen er le ben 
kön nen. Da bei ist das die tie fe re Be deu tung von se xu el ler Ver ei ni-
gung: Er lö sung durch Über win dung von Ver ein ze lung. Die se Er-
lö sung er le ben wir im bes ten Fall als »Him mel auf Er den«. Und 
zwar ohne dass wir da für ir gend ei ner Or ga ni sa ti on bei tre ten und 
ihre Ver tre ter be zah len müs sen.

Wo her stammt die Un ter schei dung der ver schie de nen Funk ti o nen von 
Se xu a li tät in Fort pfl an zung, Er re gung und Kom mu ni ka ti on?
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Die Fra ge, was Lie be, Se xu a li tät und Part ner schaft für uns Men-
schen be deu ten, war schon im mer Ge gen stand phi lo so phi scher 
Be trach tun gen. Ent spre chen de Über lie fe run gen rei chen zu rück bis 
vor die Zeit der klas si schen An ti ke. Auch hie ran wird er kenn bar, 
welch es sen zi el le Be deu tung die se Le bens be rei che für uns Men-
schen ha ben. Die Art, Se xu a li tät zu den ken, zu be trach ten, zu un-
ter su chen, zu ver ste hen, zu be schrei ben und zu be han deln, wie ich 
sie in die sem Buch dar stel le, be zieht sich auf den Be griff Syndy-
as tik, der von dem grie chi schen Wort synd yastikós ab ge lei tet ist, 
das Aris to te les vor über zwei tau send Jah ren in sei ner Ni ko ma chi-
schen Ethik ge prägt hat. Aris to te les be schrieb mit syn dyastikós 
den Um stand, dass wir Men schen in un se rer We sens art dazu nei-
gen, uns in ei ner Zwei er be zie hung zu Paa ren zu sam men zu schlie-
ßen (Syn-Dy ade). Aber nicht nur weil wir zu zweit mehr Nüs se 
sam meln oder bes ser Feu er ma chen kön nen, son dern weil wir in 
Paar be zie hun gen un se re psycho so zi a len Grund be dürf nis se nach 
Zu ge hö rig keit, An ge nom men sein und Ge bor gen heit be son ders 
gut er fül len kön nen. Na tür lich hat Aris to te les das nicht mit die-
sen Wor ten aus ge drückt. Auch hat er das nicht ex pli zit mit Se-
xu a li tät ver knüpft. Aber den Grund ge dan ken for mu liert hat er.

Die Un ter schei dung zwi schen Er re gung und Fort pfl an zung 
reicht eben falls be reits in die Zeit der vor christ li chen An ti ke zu-
rück und wur de von der rö misch-ka tho li schen Amts kir che spä ter 
le dig lich auf ge grif fen und im oben be schrie be nen Sin ne be wirt-
schaf tet. Die Dif fe ren zie rung ver schie de ner Funk ti o nen von Se xu-
a li tät war aber auch von An fang an Ge gen stand der Se xu al wis sen-
schaft. Die programmatische Ergänzung der (neben Fortpfl anzung 
und Lust) dritten Funktion, nämlich der Beziehungsfunktion von 
Sexualität, taucht explizit erst in der zweiten Hälfte des 20. Jahr-
hunderts auf. Und bereits Anfang der 70er Jahre wurden am Ham-
burger Institut für Sexualforschung empirische Untersuchungen zu 
diesen drei Dimensionen von Sexualität durchgeführt.

Die konkrete Um set zung in der Se xu al the ra pie fand ab Ende der 
70er Jah re statt, maß geb lich durch Kurt K. Loe wit an der Kli nik 
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für Me di zi ni sche Psy cho lo gie und Psy cho the ra pie der Uni ver si tät 
Inns bruck. In sei nen Wer ken »Spra che der Se xu a li tät« und »Da mit 
Be zie hung ge lingt« ent wi ckel te Loe wit sein kli ni sches Kon zept ei-
ner be zie hungs- und kom mu ni ka ti ons fo kus sier ten Se xu al the ra pie, 
das er ab Mit te der 90er Jah re, nach der Grün dung des Ins ti tuts für 
Se xu al wis sen schaft an der Ber li ner Cha ri té, ge mein sam mit Klaus 
M. Bei er zu ei nem komp le men tä ren An satz zur Klas si schen Se-
xu al the ra pie nach dem »Ham bur ger Mo dell« aus bau te. Ab 1998 
war ich als dor ti ger Mit ar bei ter an der Wei ter ent wick lung die ses 
se xu al the ra peu ti schen An sat zes be tei ligt, den wir, ge mein sam mit 
Alf red Pauls, im Jah r 2004 in dem Buch »Lust in Be zie hung« als 
Syn dyas ti sche Se xu al the ra pie ver öf fent licht ha ben.

Sie sa gen, dass wir über Kör per kon takt ein Ge fühl des An ge nom men-
seins er le ben. Reicht da für nicht auch Ku scheln? Wa rum müs sen die 
Be rüh run gen denn se xu ell sein?

Ist Ku scheln für Sie nicht se xu ell? Sie mei nen mit se xu ell ver mut-
lich er re gend, oder? Die In ten si vie rung ei nes Kör per kon tak tes im 
Sin ne von Sti mu la ti on stellt le dig lich eine Ver tie fung der Er leb nis-
mög lich kei ten dar. Auch ge schwis ter li cher oder freund schaft li cher 
Kör per kon takt gibt uns das Ge fühl, an ge nom men und ge mocht 
zu wer den. Aber durch se xu el le Er re gung mit ei nem Part ner oder 
ei ner Part ne rin kann das Ge fühl des An ge nom men seins noch in-
ten si viert wer den. Und hie rin liegt der ei gent li che Grund, wa rum 
Men schen auch in län ger wäh ren den, part ner schaft li chen Se xu al-
be zie hun gen im mer wie der mit ei nan der schla fen wol len: nicht al-
lein zur wech sel sei ti gen Her bei füh rung se xu el ler Er re gungs hö he-
punk te, das kriegt man im Zwei fels fall auch al lein hin. Es ist der 
in ti me Kör per kon takt mit ge teil ter se xu el ler Er re gung, durch die 
wir das Ge fühl ge ben und be kom men: Du bist okay, dich will ich 
ha ben, ich mag dich, mit dir will ich was zu tun ha ben, ich kann 
dich gut lei den, ich mag dich rie chen, schme cken, an fas sen. Ganz 
di rekt, ganz un mit tel bar, ganz in ten siv und sinn lich.



20

Im Grun de ge nom men ist die Se xu a li sie rung von Kör per kon takt 
also eine Er wei te rung und Ver tie fung des Ge fühls von An ge nom-
men sein und Ge bor gen heit, das wir im Ide al fall schon als Kin der 
im Kör per kon takt mit un se ren El tern oder pri mä ren Be zugs per so-
nen er le ben. Aber es ist selbst ver ständ lich nicht so, dass man sich 
nur durch se xu el le Er re gung ge liebt und an ge nom men fühlt und 
sich nur durch Or gas men be ru hi gen und ent span nen kann.

Wo be ginnt se xu el le Kom mu ni ka ti on über haupt? Erst im Bett? Oder 
kom mu ni zie ren wir schon zu ei nem viel frü he ren Zeit punkt se xu ell 
mit ei nan der?

Se xu el le Kom mu ni ka ti on steckt schon in je dem Ge spräch, das 
über eine rein sach li che Be fas sung mit In hal ten hi naus geht und 
eine per sön li che Be zie hungs qua li tät er langt. Im mer wenn ich be-
mer ke, dass die Kom mu ni ka ti on von ei ner Far be ge tönt ist, die 
über haupt erst da durch ent steht, dass mein Ge gen über mich po-
ten zi ell se xu ell in te res siert. Wenn also eine he te ro se xu el le Frau 
mit ei nem Mann an ders kom mu ni ziert als mit ei ner Frau, und 
zwar über die sel be Sa che, dann wohnt dem be reits eine se xu ell-
kom mu ni ka ti ve Kom po nen te inne. Dann sind wir beim Flirt, bei 
der Ero ti sie rung, der Ver füh rung.

Da rin liegt ein gro ßer Reiz, der üb ri gens in ter kul tu rell un ter-
schied lich wahr ge nom men wird. In der me di ter ra nen Kul tur ist 
ein Flirt viel we ni ger ziel ge rich tet als in Mit tel- und Nord eu ro pa. 
Bei uns hat Flir ten häu fi g eine funk ti o na le, ziel ge rich te te Kom-
po nen te. Ge fl ir tet wird, um et was zu er rei chen, um den an de ren 
rum zu krie gen, klar zu ma chen, ab zu schlep pen … Und wenn das 
an ge streb te Ziel nicht er reicht wird, ent steht Frust ra ti on. Das ist 
et was, das zum Bei spiel Fran zo sen ziem lich be fremd lich fi n den. 
In de ren Kul tur ist Flir ten in teg ra ler Be stand teil des Ge schlech-
ter ver hält nis ses und als sol cher al les an de re als zweck ge bun den. 
Beim Flirt, der al ler ers ten se xu el len Kom mu ni ka ti on, geht es ja 
ge ra de nicht da rum, dass et was da bei he raus kom men muss. Er 
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ist ein Spiel, und ein Spiel ist Selbst zweck und be nö tigt kein Er-
geb nis. Wenn Ziel stre big keit Ein zug hält, er lischt der Spaß, und 
das Spiel ist aus. Dann wird aus Flirt An ma che und aus Ver füh-
rung Be läs ti gung.

Ist Sex eine Spra che? Kann Sex noch mehr aus drü cken als An ge nom-
men sein und Ge bor gen heit?

Ich wür de sa gen, ja. Der Fa cet ten reich tum se xu el ler Kom mu ni-
ka ti on ist ähn lich viel fäl tig wie der der ge spro che nen Spra che. Je-
der weiß, dass durch ein und die sel be Aus sa ge et was völ lig Un ter-
schied li ches aus ge drückt wer den kann. Das ist beim Sex ge nau so. 
Sex be deu tet auch nicht im mer das Glei che. Ein und die sel be se-
xu el le Hand lung, zum Bei spiel Ge schlechts ver kehr, kann ein mal 
be lie big und be lang los, ein an de res Mal die to ta le Er fül lung und 
Of fen ba rung sein. Und in wie der ei nem an de ren Zu sam men hang 
gar eine Ver ge wal ti gung! Die Hand lung ist im mer die sel be, aber 
die auf der Kom mu ni ka ti ons e be ne ver mit tel te Be deu tung kann 
sich er heb lich un ter schei den. Sex ist nicht gleich Sex.

Das liegt da ran, dass auch hier kom mu ni ka ti ve Bot schaf-
ten ent hal ten sind, die man so oder so le sen kann. Ge schlechts-
ver kehr im Rah men der Pros ti tu ti on zum Bei spiel weist sel ten 
über die kör per li che Ver ei ni gung und die se xu el le Sti mu la ti on 
hi naus. Fast nie ge hen Men schen aus ei nem Pros ti tu ti ons kon-
takt be seelt he raus. Al len falls be frie digt, häu fi  ger viel leicht so-
gar frust riert, be zo gen auf das, was sie ei gent lich woll ten. Was 
sie krie gen, ist eine kurz fris ti ge se xu el le Be frie di gung, was sie 
ent beh ren, ist eine lang fris ti ge emo ti o na le Er fül lung. Emo ti o na-
le Er fül lung ist aber das, wo nach wir alle su chen. Un ser gan zes 
Le ben lang.

Sex ist also eine Spra che. Sie kommt al ler dings nicht durch spe-
zi el le se xu el le Hand lun gen oder Prak ti ken zum Aus druck, son-
dern durch die Art und Wei se, in der Sex statt fi n det: mal kom-
mu ni ka ti ver, mal we ni ger kom mu ni ka tiv. Es gibt ja auch se xu el le 
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Kon tak te, bei de nen man eher bei sich bleibt und nicht so stark 
mit dem an de ren in Be zie hung tritt. Das ist dann eben eine an-
de re Aus sa ge.

Muss man die Spra che des an de ren ken nen und ver ste hen ler nen?

»Kein Mensch muss müs sen!«, sagt Les sing. Das ist die Über-
schrift über al lem, wo rü ber wir hier re den.

Zum Glück ha ben wir die schö ne Si tu a ti on, dass wir die Kör-
per spra che als Be stand teil un se rer Mut ter spra che er wer ben, ohne 
dass wir sie auf an stren gen de Art und Wei se wie Vo ka beln er ler-
nen müs sen. Ir gend wann spre chen wir sie, der eine bes ser, der 
an de re schlech ter. Wie im Lin gu is ti schen gibt es auch im Kör-
per sprach li chen An al pha be ten und Sprach ak ro ba ten, auch hier 
un ter schei den sich die Men schen von ei nan der. Man kann auch 
kei nen Kurs be su chen, um dort die »Spra che der Se xu a li tät« zu 
ler nen. Das funk ti o niert nicht. Sie lässt sich nur in ech ten Be zie-
hun gen er ler nen.

Wo ran es al ler dings Men schen häu fi g man gelt, ist die Fä hig-
keit, nicht ver ba le Bot schaf ten ei nes an de ren wahr neh men, le sen 
und er schlie ßen zu kön nen. Das Ver ständ nis da für, dass wir im Se-
xu el len Grund be dürf nis se aus drü cken und er fül len kön nen, fehlt 
vie len. Bei de, die Fä hig keit des Le sens und des Ver ste hens, sind 
kei nes wegs selbst ver ständ lich ver füg bar. Da für fehlt es an kul tu-
rel lem und ge sell schaft li chem Be wusst sein.

Lernt man denn die se Spra che mit je dem Part ner im mer wie der neu? 
Da durch, dass man sich ein schwingt, zu hört und eben nicht »weiß«, 
wie es geht?

Ja, bei je dem neu en Part ner gibt es auch in kör per sprach li cher 
und se xu el ler Hin sicht ein neu es Ken nen ler nen. Au to ma tis men, 
auf ste re o ty pe Art se xu ell in Kon takt zu tre ten, sind in al ler Re-
gel Aus druck von Ver un si che rung, Selbs tunsi che rhei t und ei nem 
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Ge fühl von Hilfl  o sig keit und Über for de rung. Und zwar so wohl 
be zo gen auf die ei ge nen Be dürf nis se als auch auf die des Ge gen-
ü bers. Es ist der Aus druck ei ner Un fä hig keit, den an de ren zu se-
hen, zu hö ren und zu er fah ren, was er oder sie ei gent lich möch te. 
Wer er oder sie letzt lich ist. Beim Sex geht es ja nicht da rum, sich 
ge gen sei tig zu be die nen, es sich zu »be sor gen«, son dern da rum 
wahr zu neh men, wer der an de re ist, die se Ein sicht im se xu el len 
Ver hal ten zu wür di gen und zum Aus druck zu brin gen.

Das Ge gen teil da von ist das, was ich »Por no-Po sing« nen ne 
und was häu fi g von unerfahrenen Personen exer ziert wird. Das 
Nach turnen ei ner se xu el len Cho reo gra fi e, die durch In ter net-
porno gra fi e er wor ben wur de. Und zwar mit der Vor stel lung: So 
geht das! So muss man das ma chen! Wenn ich das so ma che, dann 
hab ich’s drauf, dann pro du zie re ich »gu ten Sex«, bin ich ein »tol-
ler Lover« oder eine »gei le Braut«. Ma che ich das nicht so und 
be herr sche die ein zel nen Prak ti ken und Stel lun gen nicht, bin ich 
auch nicht »gut im Bett«, dann ist der Sex »schlecht«, und ich bin 
ein L o ser oder eine Ver sa ge rin.

Bei ei nem sol chen An satz fehlt es am We sent li chen, an der Sub-
stanz des sen, wo rum es im Se xu el len ei gent lich geht. Oder bes ser, 
ge hen kann. Näm lich ums Hin schau en und Zu hö ren, im Ver ba-
len wie im Kör per sprach li chen. Das wäre der Schlüs sel. Aber das 
kann ich nur, wenn mein Selbst wert ge fühl das her gibt und mir 
eine sol che Öff nung er laubt. Wenn ich selbst un si cher bin, die Be-
fürch tung habe, nicht zu ge nü gen, oder wenn ich glau be, mich in 
se xu el ler Hin sicht be wäh ren und be wei sen zu müs sen, dann fan ge 
ich an zu agie ren. Dann tue ich nicht das, was mir gut tut oder dem 
an de ren ge fal len könn te, son dern ich ar bei te se xu el le Strick mus ter 
ab. Por no gra fi e, die fi k ti on ale Dar stel lung von Se xu a li tät, führt 
ge nau das vor: die un ver wand te, weil be zie hungs lo se se xu el le In-
ter ak ti on in Form von ge ni ta ler Sti mu la ti on zur Pro vo ka ti on von 
Er re gung. Der ge sam te Kon takt ist auf Or gas mus pro duk ti on re-
du ziert. Auf die se Wei se wird jede In ti mi tät ver läss lich ver mie den.
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Und wie stellt man In ti mi tät her?

Ich glau be nicht, dass »man« In ti mi tät »her stel len« kann. Wir 
kön nen nur Vo raus set zun gen da für schaf fen, dass In ti mi tät ent-
ste hen kann. Ein ziem lich gro ßer Un ter schied, wie ich fi n de.

In ti mi tät ist das, was Se xu a li tät in ten siv und er fül lend macht, 
aber gleich zei tig auch das, was vie len Men schen an Se xu a li tät Angst 
macht. Nicht Oral- oder Anal ver kehr macht Men schen Angst, son-
dern die In ti mi tät, die durch sol che Prak ti ken wo mög lich ent ste hen 
kann. Eine der Vo raus set zun gen für das Ent ste hen von In ti mi tät ist, 
dass die be tei lig ten Per so nen ein aus rei chend ge sun des Selbst wert-
ge fühl ha ben, um eine Si tu a ti on aus gang sof fen ent ste hen und ge-
sche hen las sen zu kön nen, ohne sie hek tisch weg-agie ren zu müs sen. 
In ti mi tät kann dann wach sen, wenn nichts ge sche hen muss. Wenn 
das, was ge schieht, lang sam und be wusst ge schieht. Und wenn die 
Be deu tung des sen, was ge schieht, im Vor der grund des Er le bens 
steht. Nicht die Sti mu la ti on und die Or gas mus pro duk ti on.

Wenn ich da nach fra ge, be rich ten mir Paa re in der Se xu al the-
ra pie im mer wie der, dass die in tim sten Mo men te die je ni gen sind, 
in de nen ganz we nig ge schieht. Blick kon takt, sich nackt an schau-
en – ohne so fort die Kör per dis tanz auf zu he ben, ohne dass et was 
Konk re tes ge schieht. Das be schrei ben vie le als kaum aus zu hal ten, 
als »er schre ckend in tim«. Es kann bis zur Be klom men heit ge hen 
und löst in der Re gel den Im puls aus, sich zu um ar men, um die 
Kör per dis tanz auf zu he ben. Aber gleich zei tig emp fi n det man das 
auch als un ge heu er in ten siv, fas zi nie rend und ver bin dend. Fehlt 
es hin ge gen bei den an Be wusst sein für die se Qua li tät von Se xu a-
li tät, so fehlt auch die Re so nanz in den Au gen des an de ren, und 
je der bleibt trotz kör per li cher Ver ei ni gung für sich al lein. Dann 
pas siert das, was vie le Men schen von ano ny men Ge le gen heits-
sexu al kon tak ten ken nen: Sie fas sen ei nan der an, ohne dass es sie 
be rührt, weil es nichts be deu tet. Da hilft dann nur noch schnel le 
ge ni ta le Sti mu la ti on und Or gas mus pro duk ti on, da mit Er re gung 
die Lee re der Be geg nung über la gert.
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Wie ver hält sich ei gent lich Sex zur Paar zu frie den heit? Ist das Paar ge-
sche hen gut, ist es auch der Sex – und ist der Sex gut, klappt es auch 
in an de ren Be rei chen?

Es gibt durch aus Paa re, bei de nen die part ner schaft li che und die se-
xu el le Be zie hung di ver gie ren, Paa re, die sich im ei nen ver ste hen und 
im an de ren un eins sind. So wie es – und das wür de ich ger ne gleich 
zu Be ginn un se res Ge sprä ches sa gen wol len – in se xu el ler und part-
ner schaft li cher Hin sicht so gut wie nichts gibt, was es nicht gibt.

Im All ge mei nen aber ist es so, dass sich die Qua li tät der part ner-
schaft li chen und der se xu el len Be zie hung wech sel sei tig wi der spie-
geln. Das hat ei nen ein fa chen Grund: Wenn ich mich als Mensch in 
mei ner Be zie hung ge meint, ge se hen und ge wollt füh le, dann er le be 
ich ge nau das auch in se xu el ler Hin sicht. Und um ge kehrt: Wenn 
ich mich in se xu el ler Hin sicht an ge nom men und ge mocht füh le, 
dann füh le ich mich auch als Part ner oder Part ne rin so. Wenn aber 
auf der ei nen Ebe ne die se po si ti ven Ge füh le aus blei ben, wirkt sich 
das meist auch auf die an de re aus. Konk ret: Wenn ich mich un ge-
se hen, un be ach tet oder gar miss ach tet füh le, dann ver geht mir da-
durch auch die Lust, mit dem an de ren zu schla fen.

Komp li ziert da ran ist, dass Män ner durch Sex Nähe her stel len 
(wol len) und Frau en Nähe brau chen, um Sex ha ben zu kön nen. Je-
den falls ist das in der Re gel so. Hie ran wird be reits sicht bar, dass 
ge lin gen de Kom mu ni ka ti on der ein zi ge Schlüs sel ist, um Geschlech-
terdifferenzen und wech sel sei tig ver sperr te Tü ren zu öff nen.

Wenn das ein spie gel bild li ches Ge sche hen ist, dann ist der Teu fels-
kreis ja nicht weit. Ei ner der Part ner fi n det: »Du fragst mich gar nichts 
mehr«, wäh rend der an de re sagt: »Wir schla fen ja auch nicht mehr 
mit ei nan der …«

Ja, ge nau. Der eine hat dem an de ren nichts mehr zu sa gen und 
der an de re dem ei nen da durch auch nichts mehr zu ge ben. Ein 
Klas si ker.



26

Neh men wir ru hig ein mal die ses kli schee haf te Bei spiel: Sie will 
kei nen Sex, und des halb kommt er nicht mit zu den Schwie ger-
el tern, wie sie sich wünscht. Ge strit ten wird über den Be such bei 
Mut ti und Vati, aber ei gent lich geht es da rum, dass er sich nicht 
an ge nom men fühlt, was sich für ihn im aus blei ben den Sex aus-
drückt. Das kann er aber selbst nicht be wusst wahr neh men und 
folg lich auch nicht sa gen, und des halb kann sie das auch nicht 
ver ste hen. Der Be such bei den Schwie ger el tern ist der Stell ver tre-
ter schau platz des sen, wo rum es ei gent lich geht.

Wenn es dem Paar über haupt ge lingt, den ei gent li chen Kon-
fl ikt zu er ken nen und zu be nen nen, also die Tat sa che, dass es 
hier ei gent lich um An ge nom men heit und An er ken nung durch Sex 
geht – ver san den die Ar gu men te des Man nes mei ner Er fah rung 
nach häu fi g auf ei ner Ebe ne rein so ma ti scher, bio phy si o lo gi scher 
Hydrau lik, im Sin ne von: »Ein Mann braucht nun mal Sex«, weil 
er sonst ei nen »Sa men stau«, eine »Ho den schwel lung« oder »Pros-
tata schmer zen« be kommt – oder was da sonst noch an abst ru sen 
Kör per sen sa ti o nen zu sam men fan ta siert wird. Das zu grun de lie-
gen de Kon zept die ser Ar gu men ta ti on ist »Not durft«. Es muss re-
gel mä ßig raus, sonst platzt was! »Man kann’s ja nicht aus schwit-
zen.« Und die Frau muss da für her hal ten. Eine Frau hat in ei ner 
The ra pie sit zung ein mal ih rem so ar gu men tie ren den Mann ent geg-
net: »Und was soll ich dei ner Mei nung nach jetzt da mit ma chen? 
Dein Sa men klo sein?« Die ses Ver ständ nis se xu el ler Be dürf nis se ist 
un ge fähr so, als wenn je mand sa gen wür de: »Ich muss re gel mä ßig 
wei nen, weil sonst mei ne Trä nen drü sen plat zen.«

So et was wie Sa men stau gibt es phy si o lo gisch nicht, folg lich 
gibt es auch kei nen Druck an stieg und dem zu fol ge kei ne kör-
per lich be grün de ten Schmer zen. Wenn über ei nen län ge ren Zeit-
raum kein Sa men er guss statt ge fun den hat, wer den »un ge brauch-
te« Sper mi en vom männ li chen Kör per ent we der re sor biert, oder 
es kommt im Zuge der ob li ga to ri schen nächt li chen Erek ti o nen 
frü her oder spä ter zu ei nem spon ta nen Sa men er guss und da-
mit zu ei ner Ent lee rung der Sa men bla se. Das war’s. Fer tig. Kein 
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An schwel len, kein phy si scher Druck, kei ne phy sisch be ding ten 
Schmer zen, kein Plat zen.

Ent schei dend ist zu ver ste hen, wo run ter der Mann hier wirk-
lich lei det: Er lei det un ter dem Ge fühl, bei sei ner Frau nicht an-
zu kom men, von ihr nicht an ge nom men zu wer den. An er ken nung 
wür de sich für ihn da rin aus drü cken, dass sie mit ihm schläft. Sie 
kann drei mal sa gen: »Du hast den Ra sen su per ge mäht« oder »Du 
und die Bohr ma schi ne, ihr seid ein Team!« – hilft ihm al les nicht 
wei ter. Sein Be dürf nis ist, ein kör per sprach li ches Ja zu er le ben, 
durch se xu el le Ein las sung. Das ist sei ne Ent beh rung, die er aber 
in der Re gel selbst nicht wahr neh men und folg lich auch nicht for-
mu lie ren kann. Er sagt statt des sen: »Hier gibt’s ja nie Sex!«, nach 
dem Mot to »Hier gibt’s ja nie Steak, im mer nur Spi nat«. Eine 
Rek la ma ti on der Be stel lung. Der Mann leidet nicht unter einem 
Samenstau, sondern unter einem Gefühlsstau!

Wo rauf hin die Frau sagt – jetzt kom men wir auf die an de re 
Sei te die ses kli schee haf ten Ste reo typs: »Sor ry, aber wenn du mich 
nie fragst, wie es mir geht, nie schaust, wo mit ich ei gent lich be-
schäf tigt bin, wenn du dich nie an et was be tei ligst und dich für 
nichts in te res sierst, dann in te res sie re ich mich auch nicht da für, 
am Abend mit dir zu schla fen!«

Die ses Ge sche hen ist die Schlei fe, die Acht, die die Be trof fe nen 
wie eine Fur che in die Aus le ge wa re ih res Schlaf zim mer bo dens 
lau fen. Der Kon fl ikt speist sich da raus, dass die Er fül lung von 
Grund be dürf nis sen ge gen sei tig frust riert wird. Bei de schaf fen es 
nicht, ihre ei gent li chen Be dürf nis se wahr zu neh men und zu for-
mu lie ren, ge schwei ge denn sie wech sel sei tig zu be rück sich ti gen 
und zu er fül len. Ge län ge das, wür de es auch mit dem Sex klap-
pen. Weil der eine an de re Be deu tung hät te. Wenn ein Ge fühl von 
Be ach tung und Wert schät zung ent steht, krie gen Men schen auch 
wie der Lust auf ei nan der.

Aber in die sem Kli schee fall müss te doch der Mann der Frau ent ge gen-
kom men, oder etwa nicht? Sie wür den in der The ra pie doch nicht zu 
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der Frau sa gen: »Ja, Mensch, dann schla fen Sie doch ein fach mal mit 
ihm«?

Doch. Auch. So wohl als auch. Aber nicht nur. Und vor al lem nicht 
als Auf for de rung, son dern wenn, dann als Fra ge! Tat säch lich ist 
es so, dass es bei die ser Stan dard in di ka ti on, die ich Ap pe tenz-Dis-
kre panz nen ne, da rum geht, bei de Sei ten zu pro vo zie ren und so 
auch zu mo bi li sie ren. So wohl ihn zu fra gen, wo er ei gent lich mit 
sei ner Auf merk sam keit ist, und was er – ab ge se hen vom Sex – ei-
gent lich von sei ner Frau will. Ob er nach voll zie hen kann, dass sei-
ne Frau nicht un be dingt das Ge fühl hat, in sei nen Wün schen als 
Per son vor zu kom men, wenn er wirk lich nichts an de res von ihr 
for dert als Ge schlechts ver kehr we gen Sa men stau. Die Frau wür de 
ich im the ra peu ti schen Pro zess bei spiels wei se fra gen: »Was ist ei-
gent lich das Pro blem? Wa rum schla fen Sie nicht mit Ih rem Mann? 
Tut das weh?« »Nein.« »Macht das Mühe?« »Nein.« »Ist es an-
stren gend oder prob le ma tisch?« »Na ja, wenn ich ei nen lan gen 
Tag hin ter mir habe …« »Gut, klar, aber an sons ten?« »Nein.« 
»Und wo für steht dann, dass Sie sa gen: Ich mach dir zwar Schnitt-
chen, ich kauf auch Bier für dich ein – was Sie ja al les nicht zu tun 
bräuch ten –, aber Sex gibt’s nicht! Wo rum geht es denn da? Wa-
rum wird aus ge rech net an die ser Stel le der Ver wei ge rungs pfl ock 
ein ge schla gen?«

Das heißt, auch die Auff  or de rung, ein fach mal Sex zu ha ben, kann als 
Tür öff  ner für ein the ra peu ti sches Ge sche hen die nen?

Die Auf for de rung nicht, aber die An re gung in Form von pro vo-
ka ti ven Fra gen. Ein fach mal die Fall hö he re du zie ren! Zu sa gen: 
Wir spre chen hier nicht über ein Mam mut pro jekt, son dern über 
ein mal Sex bit te. Das ist et was, das in der Re gel kei ne zwan zig 
Mi nu ten in An spruch nimmt, sei en wir doch mal ehr lich. Es geht 
nicht um näch te lan ge Koi tal-Ak ro ba tik, die uns den Schlaf raubt 
und uns für den nächs ten Tag er mat tet. Für bei de Sei ten lau tet 
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die De vi se: Schau en wir doch ein fach mal, was hier ei gent lich los 
ist. Kann doch nicht so schwer sein! Ich be vor zu ge eine nied rig-
schwel li ge, prag ma ti sche He ran ge hens wei se.

Vie le er war ten, dass in der Se xu al the ra pie ein gro ßer, abs trak-
ter, gen der the o re ti scher Dis kurs über das Ge schlech ter ver hält nis, 
Ge schlechts rol len kon zep te, pat ri ar cha li sche ver sus fe mi nis ti sche 
The o ri en und so wei ter statt fi n det. Ich sage dann im mer: Kir che 
im Dorf las sen! Ganz be wusst. Denn die se in tel lektu alis ti schen 
Dis kur se die nen häu fi g als Aus weich ma nö ver, um nicht über sich 
selbst spre chen zu müs sen. Die Paa re sol len mer ken: Wir bei de 
kön nen in der The ra pie nicht die Welt ret ten, son dern nur uns und 
un se re Be zie hung! Un ser Pro blem ist nicht die Häu fi g keit oder die 
Art und Wei se des Ge schlechts ver kehrs oder das »ge ne rel le Ge-
schlech ter ver hält nis«. Es geht um uns, und un ser Pro blem ist, dass 
wir uns nicht mehr wirk lich an se hen und da durch wech sel sei tig 
un ser An se hen bei ei nan der ver lo ren ha ben. Das drückt sich aus in 
feh len dem Kör per kon takt, aus blei ben der Zärt lich keit und In ti mi-
tät so wie nicht statt fi n den dem Sex. Ein Paar, das un ter fort ge setz-
ten Kon fl ik ten und Strei tig kei ten lei det, un ter ei ner fest ge schrie-
be nen Rol len zu wei sung, un ter ei ner star ren Tä ter-Op fer-Dy na mik 
und per ma nen ten »Aber-du-An kla gen« – ein sol ches Paar braucht 
ein Be wusst sein da für, dass es kein Ver bre cher -Paar ist, weil es we-
der Tä ter noch Op fer gibt. Bei de sind Leid tra gen de ei ner nicht 
funk ti o nie ren den Be zie hungs kom mu ni ka ti on, bei de sit zen in ein 
und dem sel ben Boot. Sie ru dern nur in ent ge gen ge setz te Rich tun-
gen, dre hen sich im Kreis und kom men des halb nicht von der Stel le.

Wenn in der Se xu al the ra pie die se Er kennt nis reift, mer ke ich 
das schon an der Mi mik und an der Kör per spra che der bei den. Sie 
schau en ei nan der an, häu fi g mit ei nem Schmun zeln. Und ich höre, 
wie die Gro schen fal len! Wenn ih nen klar wird, dass sie ei nen ganz 
an de ren An satz wäh len könn ten, als zu ver han deln, ob sie alle zehn 
oder alle vier zehn Tage Ge schlechts ver kehr ha ben oder nicht … 
Wenn ein Paar das ver steht, ist es nicht mehr auf fau le Komp ro mis-
se über den kleins ten ge mein sa men Nen ner an ge wie sen, die kei nen 
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der bei den wirk lich zu frie den stel len. Sie kön nen neu an fan gen, in-
dem sie sich neu an se hen, neu auf ei nan der zu ge hen, neu ken nen-
ler nen. Und da durch auch wie der auf ei nan der neu-gie rig wer den.

Stellt sich Ih nen denn die ses »klas si sche« Pro blem häu fi g in Ih rer 
Pra xis?

Al ler dings, sonst wäre es ja kein »Klas si ker«. Auf je den Fall ken-
nen das vie le Paa re, die un ter Prob le men mit ih rer se xu el len Be-
zie hung lei den. Se xu el le Be zie hun gen wer den zu meist da durch 
in Mit lei den schaft ge zo gen, dass die part ner schaft li che Kom mu-
ni ka ti on ero diert. Es wird nicht mehr mit ei nan der über ei nan der 
ge spro chen. Bei de re den al len falls noch zu sam men über das Au-
ßen: Ar beit, Fa mi lie, Ur laub, Geld, Kin der, Fern se hen. Aber sie 
spre chen nicht mehr über sich selbst, ihre Ge dan ken und Ge füh le 
be zo gen auf ei nan der und ihre ei ge ne Be zie hung. Es wird ge re det, 
aber nichts ge sagt.

Wenn ich aber in ei ner Be zie hung das Ge fühl habe, dass der 
an de re sich nicht für mich in te res siert, dass er mich nicht wich-
tig fi n det, son dern nur sein Ding durch zieht, dann fan ge auch ich 
ir gend wann an, mein Ding zu ma chen. Des halb ver geht uns die 
Lust, mit dem an de ren zu schla fen, und nicht etwa, weil wir uns 
ge gen sei tig schon so gut ken nen oder weil vi su ell der An reiz des 
Neu en und Un be kann ten fehlt, wie das vor der grün dig oft dar ge-
stellt wird. Der Kör per des an de ren ist kei ne Sei fe, die sich nach 
mehr ma li ger Nut zung ver braucht. Die Un zu frie den heit mit dem 
ei ge nen Se xu al le ben liegt nicht an ei nem Ab nut zungs ef fekt des 
kör per li chen At trak ti vi täts emp fi n dens. Sie rührt mei nes Er ach tens 
da her, dass die meis ten von uns nicht ge lernt ha ben, Be zie hun-
gen durch Kom mu ni ka ti on zu füh ren. Eine Be zie hung nicht nur 
zu ha ben, son dern zu füh ren, be deu tet, mit ei nan der im Kon takt 
und im Aus tausch zu blei ben und sich aus ei nan der zu set zen – vor 
al lem auch über ei nan der! Sich zu fra gen: Wer ist der Mensch ne-
ben mir auf dem Sofa? Nur der, der die Fern be die nung kont rol-
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liert? Wer ist die Per son, der ich die Füße mas sie ren soll? Mein 
WG-Part ner – oder die Per son, die ich lie be? Und was ist das hier 
ei gent lich für eine Ver an stal tung? Eine zweck ge rich te te Wohn ge-
mein schaft? Be treu tes Woh nen, bei der ich die Für sor ge pfl icht für 
mei nen pfl e ge be dürf ti gen Part ner habe? Oder sind wir zwei nur 
eine Kre dit neh mer-Ge mein schaft für un ser Ei gen heim? Wich ti-
ge Fra gen! Wenn das Be wusst sein und der Mut vor han den sind, 
sich die se Fra gen zu stel len, in ei nen Aus tausch da rü ber zu tre ten 
und zu blei ben, was man ei nan der be deu tet, ge lingt es am ehes ten, 
auch im Se xu el len eine er fül len de Be zie hung zu er hal ten.

Wir kön nen beim Sex nur dann et was Er fül len des er le ben, 
wenn uns das, was wir in se xu el ler Hin sicht wol len und tun, et-
was be deu tet. Wenn es mir et was be deu tet, dem an de ren et was 
sagt – und un se re Be zie hung uns wich tig ist. Dazu ist es nö tig, 
dass wir mit ei nan der kom mu ni zie ren und nicht ne ben ei nan der 
her oder an ei nan der vor bei re den und le ben.

Aber den Fall, dass man zwar Wahn sinns sex hat, sich aber an sons ten 
nicht viel zu sa gen hat, den gibt es doch auch.

Klar gibt es das. Dass man je man den trifft, mit dem man sich se-
xu ell su per ver steht, aber schon nach dem ers ten Sex merkt, dass 
man sich da rü ber hi naus nicht viel zu sa gen hat. Sol che Be zie hun-
gen sind aber meist nicht von lan ger Dau er. Es sei denn, es han delt 
sich um Fern- oder Au ßen be zie hun gen, wenn ein Paar sich sel ten 
und vor al lem des halb sieht, um Sex mit ei nan der zu ha ben. So-
lan ge das für bei de in Ord nung ist, geht es dann so wei ter. Prob-
le me tre ten erst auf, wenn da raus ein ge mein sa mes Le ben mit ei-
nem ge mein sa men All tag wer den soll.

Wenn man fragt, ob das ir gend ei ner Ge setz mä ßig keit folgt, 
wür de ich sa gen, dass die be tei lig ten Per so nen in sol chen Kon-
stel la ti o nen in der Lage sind, sich im Se xu el len ihre Be dürf nis se 
zu er fül len, im So zi a len aber nicht. Der Sex klappt des halb gut, 
weil sich bei de kör per sprach lich of fen bar das We sent li che sa gen 
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kön nen. Näm lich ein Ja! Das reicht aber oft nicht für die Etab lie-
rung ei ner fes ten Be zie hung. Das eine, die se xu el le Be frie di gung, 
kann das an de re, die feh len de Be zie hung, nicht er set zen. Des halb 
ken nen vie le Men schen den Um stand, dass sie eine Affäre hat ten, 
die se xu ell er fül lend war, aber part ner schaft lich nicht er bau lich. 
Und auch an ders he rum: Dass sie eine Part ner schaft hat ten, in der 
es se xu ell viel leicht nicht so ge schnac kelt hat, die da für aber auf 
vie len an de ren Ebe nen stim mig und sta bil war: ge teil ter Hu mor, 
ge mein sa me In te res sen, kom pa tib ler Freun des kreis und so wei-
ter. Und nicht we ni gen ge lingt es, je man den zu fi n den, mit dem es 
passt und zu dem sie in al len Be rei chen im Gro ßen und Gan zen 
Ja sa gen kön nen. Das ist dann das, was wir als Lie be emp fi n den.

Ein gro ßes Wort.

Ich nei ge manch mal dazu.

Wel che Rol le spielt in der Paar kom mu ni ka ti on ei gent lich der be rüch-
tig te »Ver söh nungs sex«? Oder ist der ein My thos?

Nein, das ist kein My thos. Da von be rich ten mir vie le Men schen. 
Beim Ver söh nungs sex geht es da rum, sich durch kör per li che Wie-
der an nä he rung von dem angst aus lö sen den Ge dan ken zu be frei-
en, vom an de ren ab ge lehnt und wo mög lich ver las sen zu wer den. 
Im Kern geht es um die Furcht vor Be zie hungs ab bruch, um die 
Angst vor Bin dungs ver lust. Je der Be zie hungs kon fl ikt birgt po ten-
zi ell die Ge fahr, der an de re kön ne Schluss ma chen. Wenn es dann 
nach ei nem Streit zu Sex kommt, ent steht da durch das ganz un-
mit tel ba re Ge fühl: Der an de re will mich noch! Wir wol len uns 
doch! Das drückt sich dann oft in der In ten si tät der se xu el len 
In ter ak ti on aus. Und das macht die be son de re Er leb nis tie fe von 
Ver söh nungs sex aus.

Die ge schlechts ty pi schen Ver schie den hei ten neh men al ler dings 
auch hier Ein fl uss auf das Ge sche hen: Män ner wol len Sex ha ben, 
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um Stress ab zu bau en – Frau en wol len Stress ab bau en, um Sex zu 
ha ben. Na tür lich ist auch das wie der eine holz schnitt ar ti ge Ver-
kür zung, wie der eine Art Kli schee, aber das Grund prin zip gibt 
es trotz dem; so wie vie le Kli schees ei nen wah ren Kern ha ben. In 
die sem Fall: dass sich Män ner ent ängs ti gen, ent las ten und ent-
span nen, in dem sie Sex ha ben; Frau en hin ge gen sa gen: Ge ra de 
wenn ich ge stresst bin und Be zie hungs kon fl ik te im Raum ste hen, 
kann ich kei nen Sex ha ben. Ich muss erst den Stress ab bau en, den 
Kon fl ikt bei le gen – dann kann ich mich viel leicht auf Sex ein las-
sen. Das ist et was, was dem Ver söh nungs sex und dem Ver such, 
über Sex ei nen Kon fl ikt zu mil dern oder bei zu le gen, struk tu rell 
im Wege steht. Und trotz dem gibt es ihn. Und zwar in der Re gel 
dann, wenn die ver ba le Aus ei nan der set zung ein Sät ti gungs ni veau 
er reicht hat, bei dem bei de Part ner mehr Über ein stim mung als 
Ver schie den heit emp fi n den. Wenn sie mer ken: Wir ha ben trotz des 
Streits Zu gang zu ei nan der, und die Zu nei gung ist noch da. Wenn 
sie se hen: Okay, wir sind viel leicht nicht ei ner Mei nung, aber ir-
gend wie hat kei ner von uns recht. Wenn die se Sät ti gung der ver-
ba len Kon fl ikt lö sung er reicht ist, kann sich das Ge sche hen auf 
die kör per li che Kom mu ni ka ti ons e be ne ver la gern. Und es kann 
zum Ver söh nungs sex kom men. Ganz ohne vo raus ge hen de ver ba le 
Kom mu ni ka ti on ge lingt das mei ner Er fah rung nach aber sel ten.

Das Paar wech selt also die Spra che? Eine Fort set zung des Streits mit 
an de ren Mit teln?

Ich wür de eher sa gen, eine Er wei te rung der Kom mu ni ka ti on auf 
eine an de re Ebe ne, näm lich die der Kör per lich keit und Se xu a li tät.

Ver söh nungs sex ist für vie le Paa re »der bes te Sex«, den sie 
je mals hat ten, ob wohl der Kör per des an de ren der sel be ist wie 
vor her und auf der Ebe ne der se xu el len Hand lun gen und Prak ti-
ken mög li cher wei se auch nichts an de res pas siert ist als sonst. Der 
Grund liegt da rin, dass die ge sam te Kon fl ikt span nung in die se xu-
el le Be geg nung ein ge tra gen wird. Die Ag gres si on, die den vor her 
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ver bal aus ge tra ge nen Kon fl ikt be feu ert hat, fi n det jetzt im Se xu el-
len Aus druck. Und hin zu kommt das Ge fühl der Wie der an nah me. 
Das Paar emp fi n det: Wir kön nen uns strei ten und zan ken – wir 
kön nen es uns dann aber auch wie der rich tig ge ben, uns rich tig 
ran- und durch neh men! Sie tre ten wie der in po si ti ven Aus tausch, 
in das gro ße Ge ben und Neh men … Es dem an de ren so rich tig ge-
ben: Auf merk sam keit und Zu wen dung, An er ken nung und Wert-
schät zung. Und das gro ße Neh men: Wahr neh men, Ernst neh men, 
An neh men, Ran neh men, Durch neh men. Da durch fl ießt dann wie-
der et was, das Ge fühl von Zu sam men ge hö rig keit kehrt zu rück: 
Er lö sung durch Über win dung von Ver ein ze lung. Die se Kom bi na-
ti on ist mei nes Er ach tens das Ge heim nis für die be son de re Er re-
gungs- und Er leb nis qua li tät von Ver söh nungs sex.

Man sieht an die sem Bei spiel aber auch noch et was an de res. 
Näm lich dass es wich tig ist, Kon fl ik te aus zu tra gen. Häu fi g tre ten 
erst in ei ner Kon fl ikt es ka la ti on Qua li tä ten ei ner Be zie hung zu ta-
ge, die vor her in den Men schen nur ver bor gen ge schlum mert ha-
ben. Streit kann also durch aus po si tiv sein. Dau ern de Strei tig kei-
ten al ler dings eher nicht.

Kom mu ni ziert Sex also zu un ter schied li chen Zei ten ver schie de ne Be-
deu tun gen? Oral ver kehr, neh me ich an, hat te in den fünf zi ger Jah ren 
des ver gan ge nen Jahr hun derts eine ganz an de re Be deu tung, als er 
heu te hat?

Ge ra de da durch, dass eine Hand lung ta bu i siert ist, er fährt sie 
eine be son de re Be deu tung. Et was »Ver bo te nes« mit ei nan der zu 
ma chen er le ben vie le als be son de ren Reiz. Grenz ü ber schrei tung 
ent fal tet ein kons pi ra ti ves Po ten zi al und ver tieft da durch die Bin-
dung wie eine Ver schwö rung.

Was »ver bo ten« ist und was nicht, un ter liegt ei nem ste ti gen zeit-
li chen und kul tu rel len Wan del. Spä tes tens seit Mit te des 20. Jahr-
hun derts wis sen wir aus Er geb nis sen der em pi ri schen Se xu al for-
schung, hier vor al lem aus den Kin sey-Re ports, dass Oral ver kehr 
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zu die sem Zeit punkt mehr oder we ni ger bei al len Ge sell schafts-
schich ten als Se xu al prak tik in teg riert war. Trotz dem kön nen wir 
da von aus ge hen, dass die Be deu tung von Oral ver kehr da mals eine 
an de re war als heu te. 

Ende des 20. Jahr hun derts be deu te te Oral ver kehr ver mut lich 
nicht mehr so viel wie fünf zig Jah re vor her – der Nim bus des 
Au ßer ge wöhn li chen und Ver bo te nen war weg. Und seit Be ginn 
des 21. Jahr hun derts scheint sich ge ra de zu ein Ver schleiß der Be-
deu tung ein zu stel len, da hin ge hend, dass sich Oral sex durch das 
Mo dell der In ter net por no gra fi e zum Vor spiel pfl icht pro gramm ge-
wan delt hat. Ich habe in mei ner Pra xis Frau en, die sa gen: »Wenn 
ich nicht mit mei nem Mann schla fen will, dann blas ich ihm halt 
ei nen, dann hab ich’s hin ter mir!« Was heißt das? Man kann sich 
heu te mit Oral sex den an de ren pa ra do xer wei se vom Hals hal-
ten. Die Be deu tung von Oral sex ist dann ge rin ger als die von Ge-
schlechts ver kehr.

Aber wie kommt die Welt un ter die Bett de cke? Wo her kom men sol che 
Ver än de run gen?

Die me di a le Re prä sen ta ti on von Se xu a li tät spielt eine gro ße Rol le, 
weil für die meis ten Men schen die Me di en nach wie vor die wich-
tigs te In for ma ti ons quel le sind. Vor al lem auf dem Ge biet der Se-
xu a li tät, das zwar je den an geht und in te res siert, das aber für vie le 
mit Selbst un si cher heit und Min der wer tig keits ge füh len ver bun den 
ist … Sex ist ein The ma, über das in Freund schaf ten nach wie vor 
höchs tens all ge mein, also we nig konk ret ge re det wird. Und wenn, 
dann oft in Form zo ti ger Wit ze oder pla ka ti ver Schil de run gen. 
Über das ei ge ne se xu el le Er le ben und Ver hal ten zu spre chen, vor 
al lem auch über die ei ge nen Wün sche und Be dürf nis se, aber auch 
die Ängs te und Be fürch tun gen, das ge schieht mei ner Er fah rung 
nach selbst in Freund schaf ten selten.

Wir ha ben hier eine Gemen ge la ge aus In te res se, Un si cher heit 
und O ri en tie rungs be dürf nis. Die se Mi schung be rei tet den Markt 
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für eine me di a le Be richt er stat tung, die mehr auf Sen sa ti on als auf 
In for ma ti on aus ge rich tet ist. Und sie ist der Markt platz für die 
fi k ti on ale Dar stel lung von Se xu a li tät in Form von Por no gra fi e. 
Die ers ten Pin-up-Girls in den zwan zi ger Jah ren des 20. Jahr hun-
derts, die E ro tik fi l me in den Klein- und Bahn hofs ki nos der Sieb zi-
ger, Por no gra fi e auf VHS-Vi deo bän dern in den Acht zi gern: Wa ren 
das al les noch Ni schen phä no me ne, die so gut wie aus schließ lich 
von er wach se nen Män nern mitt le ren Al ters wahr ge nom men und 
kon su miert wur den, än der te sich das schlag ar tig, als zu Be ginn 
des 21. Jahr hun derts das In ter net auf kam. Seit dem ist Por no gra-
fi e erst mals be völ ke rungs weit, un be schränkt, rund um die Uhr, 
ano nym, de zent ral und über wie gend kos ten los zu gäng lich und 
ver füg bar, und zwar für alle Ge schlechts- und Al ters grup pen. Das 
hat dazu ge führt – ich er le be das auf die eine oder an de re Wei se 
in mei ner Pra xis bei na he täg lich –, dass sich bei vie len Men schen 
qua si por no gra fi  sche Mo del le und (Selbst-)Kon zep te ent wi ckelt 
ha ben. Ganz ober fl äch lich be trach tet er kennt man das an The-
men wie Kör per ent haa rung, In tim ra sur oder gar In tim chi rur gie. 
Selbst dem un be darf tes ten Sau na gän ger stell te sich An fang des 
21. Jahr hun derts ir gend wann ein mal die Fra ge: Wie kommt es 
ei gent lich, dass auf ein mal alle ent haart sind, vor al lem im Ge ni-
tal be reich? Mei nes Er ach tens sind das Aus wir kun gen der In ter-
net por no grafi  e. Aber da rü ber wer den wir ja spä ter noch aus führ-
lich spre chen.

Sex gilt doch ei gent lich als das »Na tür lichs te auf der Welt«. Je län ger 
wir aber da rü ber spre chen, des to deut li cher wird, dass Sex kul tu rell 
ge prägt, his to risch de ter mi niert und ge sell schaft lich be stimmt ist. Ist 
Sex über haupt et was Na tür li ches?

Ich weiß gar nicht, wer die sen Topos vom Sex als dem »Na tür-
lichs ten auf der Welt« ge prägt hat. Aber er hat sich fest ge setzt. 
Sex ist je doch we der et was Na tür li ches noch et was Kul tu rel les. 
Sex ist et was Bio-Psy cho-So zi a les! Und da mit ge nau so na tür lich, 
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kul tu rell und ge sell schaft lich be dingt wie al les, was uns als Men-
schen aus macht.

Die Vor stel lung, dass es ent we der »na tür li che« Din ge gäbe – 
Ins tink te, Bauch ge füh le und Hor mo ne – oder »kul tu rel le Über-
for mun gen«: Die se Vor stel lung stammt aus dem 19. Jahr hun dert. 
»Ist es die ses oder je nes?«, »Ent we der – oder«? Das sind ka te go-
ri a le Denk mus ter, die die Wirk lich keit nicht ab bil den kön nen. Es 
ist nicht die ses oder je nes, die Wahr heit liegt stets da zwi schen – 
nicht Ent we der-oder, son dern So wohl-als-auch. Wir soll ten uns 
mei nes Er ach tens von sol chen ka te go ri a len Denk mus tern ver ab-
schie den und eine of fe ne re und zu gleich dif fe ren zier te re und sub-
ti le re Sicht wei se ent wi ckeln, wenn wir ver ste hen wol len, wie wir 
Men schen nicht nur, aber vor al lem in se xu el ler Hin sicht funk-
ti o nie ren. Wir sind mit un se ren Merk ma len, Ei gen schaf ten, Be-
dürf nis sen und Ver hal tens wei sen nicht in Ka te go ri en ge teilt, son-
dern be fi n den uns in al len Be lan gen auf Kon ti nua zwi schen den 
je wei li gen Po len. Men schen sind zwar von na tür li chen Pro zes sen 
ge prägt und fol gen evo lu ti o nä ren Mus tern, aber zu dem, was wir 
sind, ma chen uns eben so un se re in divi du al ge schicht li chen Er leb-
nis se und Er fah run gen. Und noch dazu sind wir von so zio kul tu-
rel len Prä gun gen be ein fl usst! Eine Ent we der-oder-Un ter schei dung 
lässt sich bei ge nau er Be trach tung an kei ner Stel le auf recht er hal-
ten. Ge ra de und vor al lem Se xu a li tät be steht im mer so wohl aus 
bi o lo gi schen Mit bring seln, die wir Dis po si ti o nen nen nen, als auch 
aus den so zi a len und so zio kul tu rel len Prä gungen, aus de nen dann 
die in di vi du el len psy cho lo gi schen Merk ma le ent ste hen, die wir 
zu sam men ge fasst Per sön lich keit nen nen.

Seit Be ginn des 21. Jahr hun derts stel le ich in der Wis sen schaft 
al ler dings eine re ak ti o nä re Ten denz zu ei nem ein di men si o na len 
Bio lo gis mus fest, der nur noch auf den »Kör per« und sei ne Funk-
ti o nen starrt. Er möch te uns ein re den, wir sei en fern ge steu er te und 
fremd be stimm te Nackt af fen, fest ge legt auf den Schie nen der Evo-
lu ti on. Wan deln de bi o che mi sche Mo lo tow cock tails, an ge füllt mit 
Neuro trans mitt ern, Neuro pep ti den und Hor mo nen, die so wohl 
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über un ser in ne res Er le ben als auch über un ser ge äu ßer tes Ver-
hal ten ent schei den. Aus die ser »Ord nung der Din ge« wird dann 
auch die Be haup tung ab ge lei tet, wir hät ten kei nen frei en Wil len, 
»es« trei be uns, und nie mand sei Herr oder Her rin sei ner oder ih-
rer Ent schei dun gen, al les sei de ter mi niert und ge ne tisch vor her-
be stimmt. Was für ein er schüt tern der wis sen schafts the o re ti scher 
Rück schritt ins 19. Jahr hun dert! Und wahr schein lich nur denk-
bar und mög lich da durch, dass wir in der zwei ten Hälf te des 20. 
Jahr hun dert die Ge gen be we gung zu ver zeich nen hat ten: In die ser 
Zeit wur den alle bi o lo gi schen Dis po si ti o nen ge leug net, und es gal-
ten aus schließ lich so zio kul tu rel le Prä gungs hy po the sen. Al les war 
al lein Re sul tat so zi a ler und ge sell schaft li cher Prä gungs pro zes se. 
Das »An la ge-Um welt-Di lem ma«. Was wir da ran wis sen schafts-
his to risch ab le sen kön nen, ist der Um stand, dass auch er kennt-
nis the o re ti sche Pro zes se dem ka te go ri a len Ent we der-oder-Sche ma 
zu fol gen schei nen. Ent we der An la ge oder Um welt.

Aber Neuro trans mit ter oder Hor mo ne sind doch ver ant wort lich für 
un ser Emp fi n den – oder etwa nicht?

Nein, sind sie nicht. »Neuro trans mit ter« heißt über setzt »Ner-
ven bo ten stoff«. In po pu lär wis sen schaft li chen Pub li ka ti o nen wird 
im mer wie der be haup tet, dass die se Bo ten stof fe für un ser in ne res 
Er le ben und so mit auch für un se re Ge füh le ver ant wort lich sei en 
und dass sie da mit nicht nur un ser Ver hal ten be ein fl us sen (was 
stimmt), son dern letzt lich un ser Er le ben und Ver hal ten be stim men 
(was nicht stimmt). Bo ten stof fe ver mit teln und ver brei ten nur das, 
was wir vor her er lebt ha ben! Neuro trans mit ter ge ne rie ren kei nes-
wegs un ser Er le ben. Wenn man da von aus gin ge, dass Bo ten stof fe 
die Ur sa che da für sei en, dass wir uns ver lie ben – oder dass un se re 
Hor mo ne uns glück lich mach ten –, wäre das so, als wür de man 
be haup ten, dass sich Brief tau ben ihre Nach rich ten sel ber schrei-
ben! Ein Ge dan ke, auf den wohl nie mand käme. Brief tau ben und 
Neuro trans mit ter über mit teln Nach rich ten und Bot schaf ten, aber 
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sie ge ne rie ren nicht die Er eig nis se, die über tra gen und ver brei tet 
wer den. Die von Neuro trans mitt ern ver mit tel ten und ver brei te ten 
Nach rich ten sind un se re Er leb nis se. Und Er leb nis se sind Er eig nis-
se, die für uns be deu tungs voll sind oder die wir mit Be deu tung 
ver se hen. Das, was wir er le ben, ver mit teln in un se rem Or ga nis-
mus Bo ten stof fe. Nicht mehr, aber auch nicht we ni ger. Und vor 
al lem nicht an ders he rum.

Aber die Fra ge, ob bei spiels wei se eine se xu el le Stö rung or ga nisch oder 
psy chisch ist, er scheint mir doch nicht un wich tig.

Die se Fra ge wird mir in der Pra xis tat säch lich im mer wie der ge-
stellt. Ob bei spiels wei se eine se xu el le Funk ti ons stö rung psy chisch 
oder or ga nisch sei … Dann weiß ich nie, was ich ant wor ten soll. 
Denn die mit Ab stand meis ten se xu el len Funk ti ons stö run gen sind 
maß geb lich ver ur sacht durch in ter na li sier ten Leis tungs druck und 
da raus re sul tie ren de Ver sa gen sangst. Angst wie de rum ent steht im 
Ge hirn, und das Ge hirn ist ein Or gan. Ist die Stö rung jetzt also 
psy chisch oder or ga nisch? Sie mer ken schon, auch hier schei tert 
das ka te go ri a le Kon zept des Ent we der-oder. Ge ra de und vor al lem 
im Se xu el len ha ben wir es aus nahms los mit bio-psy cho-so zi a len 
Phä no me nen zu tun. Weil wir hier mit un se rem gan zen Kör per 
und un se rer gan zen See le mit ei nem gan zen an de ren Men schen 
kon fron tiert sind, sind aus nahms los im mer bi o lo gi sche, psy cho-
lo gi sche und so zi a le As pek te in glei cher Wei se be tei ligt. Da rum 
müs sen wir im mer alle drei Kom po nen ten er fas sen und be rück-
sich ti gen, um ver ste hen und be schrei ben zu kön nen, durch wel che 
Fak to ren eine Stö rung ver ur sacht, aus ge löst und auf recht er hal ten 
wird. Eine gute Se xu al the ra pie soll te im mer alle drei Kom po nen-
ten zu sam men füh ren: die Be rück sich ti gung kör per li cher Pro zes se, 
die Er fas sung psy chi scher As pek te und die ob li ga to ri sche Ein be-
zie hung von Part ne rin nen und Part nern als Wür di gung des so zi-
a len Gesch ehens, in dem ein se xu el ler Kon takt statt fi n det. Denn 
Leib ist See le, und Sex ist Kom mu ni ka ti on.
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Die ses Ver ständ nis hat vor über hun dert Jah ren (1906) ei ner 
der Be grün der der Se xu al wis sen schaft, näm lich Iwan Bloch, in sei-
nem Buch »Das Se xu al le ben un se rer Zeit« dar ge legt und be grün-
det. Dann hat es noch  mal 70 Jah re ge dau ert, bis das »Bio-psy cho-
so zi a le Mo dell« als Grund la ge der Be schrei bung, Un ter su chung 
und Be hand lung der mensch li chen Ge sund heit in ter na ti o nal pub-
li ziert wur de. Und noch im mer ist es in vie len Köp fen nicht an-
ge kom men. Wenn es ver stan den und be her zigt wür de, dürf te es 
die Fra ge, ob eine Stö rung kör per lich oder see lisch, phy sisch oder 
psy chisch, geis tig oder or ga nisch ist, gar nicht mehr ge ben! Statt-
des sen müss te in der ge sam ten Me di zin und Kli ni schen Psy cho lo-
gie voll kom men un ab hän gig vom In di ka ti ons ge biet grund sätz lich 
ge fragt wer den: Wel che kör per li chen, wel che see li schen und wel-
che so zi a len As pek te kom men hier zu sam men, um die Ur sa chen, 
die Aus lö ser und die auf recht er hal ten den Fak to ren ei ner Krank-
heit ver ste hen, be schrei ben, un ter schei den und be han deln zu kön-
nen? Da von scheint mir un ser Ge sund heits sys tem ins ge samt aber 
noch weit ent fernt. In te res san ter wei se be zeich nen wir Men schen 
uns ja als In di vi du en und schei nen da rin un be wusst die ses ganz-
heit li che Ver ständ nis zum Aus druck zu brin gen, denn In di vi du um 
heißt »Un teil ba res«! In die ser Be zeich nung wird der Un trenn bar-
keit von Leib und See le also schon Rech nung ge tra gen.

Die ses bio-psy cho-so zi a le Be wusst sein und Ver ständ nis zeigt au-
ßer dem auf, wie ein di men si o nal die je ni gen bio lo gis ti schen Dar stel-
lun gen sind, die pro pa gie ren, wir sei en Ma ri o net ten un se rer evo lu-
ti o nä ren und bi o che mi schen Fest le gun gen – und die se ent schie den 
über Weh und Wohl un se res Le bens. Wenn wir uns klar ma chen, dass 
die ser gan ze Dis kurs mo no ton auf die Va ri ab le »Soma«, also auf 
den Kör per und sei ne Funk ti o nen, re du ziert ist, wird deut lich, dass 
zwei Drit tel des ge sam ten Gesch ehens voll kom men un be rück sich-
tigt blei ben, näm lich die psy cho lo gi schen und die so zi o lo gi schen, 
vor al lem auch die so zi a len, und hier vor al lem die part ner schaft li-
chen, die auch und vor al lem im Se xu el len eine ge nau so gro ße Rol-
le spie len wie alle evo lu ti o nä ren und bi o lo gi schen Dis po si ti o nen.
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Wir ha ben bis her haupt säch lich über die glück lich ma chen den Funk ti-
o nen se xu el ler Kom mu ni ka ti on ge spro chen. Sex kann aber auch ganz 
an de re Aus sa gen trans por tie ren: Be schä mung, Er nied ri gung, De mü-
ti gung …

Op fer von se xu el len Über grif fen kön nen ne ben ei ner phy si schen 
vor al lem auch eine psy chi sche Trau mati sie rung da von tra gen, die 
oft weit über das hi naus geht, was die Op fer von Ge walt ta ten ohne 
se xu el le Kon no ta ti on er lei den. Das hat auf der neuro phy si o lo gi-
schen Ebe ne auch da mit zu tun, dass die Bot schaf ten, die wir im 
Se xu el len emp fan gen, kör per sen so risch in den stam mes ge schicht-
lich äl te ren Re gi o nen un se res Ge hirn ver ar bei tet wer den, vor al-
lem im Lim bi schen Sys tem. Sie neh men nicht den Um weg über 
die Groß hirn rin de, das eine refl  ek to ri sche Fil ter funk ti on hat, son-
dern ge lan gen di rekt in die Hirn re gi o nen, in de nen Af fekt re gu la-
ti on statt fi n det. Und es sind die Ge füh le, die da rü ber ent schei den, 
was wir als Er in ne rung in un se rem Lang zeit ge dächt nis be hal ten 
und was nicht. Was emo ti o nal be deut sam war, ist das, was er hal-
ten bleibt. Al len vo ran ne ga ti ve Er fah run gen wie Bloß stel lung und 
Be schä mung. Sol che Ge füh le sind bei na he unaus lösch bar – so gar 
Men schen mit Ge dächt nis stö run gen er in nern bloß stel len de Er fah-
run gen und scham be setz te Er leb nis se be son ders gut.

Op fer ei nes se xu el len Über griffs zu sein ist zwangs läu fi g be-
schä mend. Man wird im In ti men zu et was ge zwun gen, das nie-
mand Frem des ver lan gen darf. Man wird real ent blößt und tat-
säch lich bloß ge stellt. Das ist es, was Er in ne run gen an se xu el le 
Über grif fe so schwer zu ver ges sen und un er träg lich macht. Was 
hin zu kommt, ist, dass se xu el le Über grif fe über Netz wer ke ner-
valer Ver bin dungs struk tu ren über tra gen wer den, die vor nehm-
lich ge bil det wur den, um gute Ge füh le zu ver mit teln: Be ru hi gung, 
Ent span nung, Bin dung ab der Kind heit, spä ter auch se xu el le Er-
re gung und Lust. Und ge nau über die se Lei tun gen jagt ein Tä ter 
durch ei nen se xu el len Über griff psy chi sches Gift! Wenn – was tat-
säch lich pas sie ren kann – bei ei ner sol chen Tat auch noch se xu-
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Fehl ver ar bei tung pro gram miert und die Be wäl ti gung er heb lich er-
schwert. Kont rä re Ge fühls zu stän de wie Angst, Scham und Kon-
troll ver lust gleich zei tig mit se xu el ler Er re gung zu spü ren – das ist 
bei na he un in teg rier bar. Das stellt eine struk tu rel le Über for de rung 
dar, und ge nau das kann ein be son de rer Be stand teil des se xu el len 
Psycho trau mas sein. All die se Be son der hei ten fi n den bei Über-
grif fen ohne se xu el le Kom po nen te nicht in der sel ben Wei se statt.

Die se ne ga ti ve Form von se xu el ler Kom mu ni ka ti on ist also die je ni ge, 
die sich den Men schen am in ten sivs ten ein prägt?

Ja, lei der. Die Tie fe der psycho trau ma ti schen Schä di gung, die Op-
fer se xu el ler Über grif fe er lei den kön nen, lässt sich auch über die 
psycho so zi a le Ebe ne er klä ren. Wir müs sen zur ge sell schaft li chen 
Teil ha be sehr viel ge ben: Äu ßer lichk eit, Auf merk sam keit, Bil dung, 
Kon zent ra ti on, Ener gie, Wach heit, Zeit. Das letz te Re ser vat, das 
wir uns in un ver brüch li cher Pri vat heit ha ben er hal ten kön nen und 
nicht zum Zwe cke ge sell schaft li cher Teil ha be zur Ver fü gung stel len 
müs sen, ist se xu el le Ein las sung. Das ist et was, wo rü ber wir ganz 
al lei ne ver fü gen dür fen, kön nen und wol len. Und ge nau in die-
ses letz te Rück zugs ge biet bricht nun je mand ein und be geht eine 
Grenz ü ber schrei tung ge gen die se xu el le Selbst stim mung! Das ist ein 
wei te rer Grund, wes halb ein sol cher Über griff so be son ders trau-
mati sie rend sein kann.

Viel leicht kann man es so zu sam men fas sen: Kein an de rer Le bens-
be reich birgt po ten zi ell so viel Lust und so viel Leid wie das Se xu el-
le. Hier kön nen die größ te Er fül lung und die tiefs te Ver let zung ge-
sche hen. Nir gend wo sonst sind wir so un ge schützt und nackt. Und 
ge ra de da rum kön nen wir im Se xu el len so viel In ti mi tät und Nähe 
er le ben wie in kei nem an de ren Le bens be reich. Des halb sind wir in 
die sem Be reich so un ver gleich lich emp fäng lich und er reg bar, aber 
eben auch an greif bar und ver letz bar. In die sem Sin ne könn te man sa-
gen, Sex ist wie Be ton: Es kommt da rauf an, was man da raus macht!



KAPITEL 2

Wo rauf ste hen wir? –

Se xu al prä fe renz und Be zie hungs prä fe renz

Nicht die Schön heit be stimmt, was wir lie ben, 
son dern die Lie be be stimmt, was wir schön fi n den.

Wal ter Schu bart
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Stel len wir uns fol gen de Si tu a ti on vor: Man ist zu ei nem Es sen ein ge-
la den und be tritt das Wohn zim mer der Gast ge ber. Und scannt so fort 
den Raum nach Frau en oder Män nern, die ei nem in se xu el ler Hin sicht 
ge fal len könn ten … Wa rum macht man das?

Ich weiß nicht, ob »man« das im mer so macht, und ob Män ner 
und Frau en es in glei cher Wei se tun. Ich glau be auch nicht, dass 
es in ei ner sol chen Si tu a ti on au to ma tisch um Se xu al part ner geht. 
Was sich in ei nem sol chen Fall al ler dings tat säch lich be ob ach ten 
lässt, ist, dass wir eine struk tu rel le Wach sam keit für Per so nen 
be sit zen, die un se rer Se xu al prä fe renz ent spre chen; und die bin-
den un se re Auf merk sam keit stär ker als an de re. Das ist ein Prin-
zip, das sich auch Wir te von Knei pen, die über wie gend von Män-
nern be sucht wer den, zu nut ze ma chen: Sie stel len vor zugs wei se 
at trak ti ve Kell ne rin nen ein. Die sel be Ar beit könn ten ge nau so gut 
äl te re Herren oder Da men ver rich ten. Wenn aber in ei ner Knei pe 
hüb sche, jun ge Mäd chen he rum lau fen, fi n den das he te ro se xu el le 
Män ner in der Re gel gut. Die se Män ner be trach ten die Kell ne rin-
nen nicht un be dingt als po ten zi el le Se xu al part ne rin nen, son dern 
schau en nur gern an, was sie in se xu el ler Hin sicht an spricht. Das 
emp fi n den sie als an ge nehm. Klar, dass das in ei ner Schwu len bar 
an ders he rum ge nau so läuft.

Lässt man sei ne Bli cke auch wan dern, wenn man in ei ner fes ten Be-
zie hung ist?

Die se Bli cke sind voll kom men un ab hän gig da von, ob man sich 
in ei ner fes ten, wo mög lich so gar in ei ner glück li chen oder er füll-
ten Be zie hung be fi n det oder ob man Sin gle ist. Die Len kung der 
Auf merk sam keit fi n det qua si au to ma tisch statt. Sol che Pro zes-
se sind wahr neh mungs psy cho lo gisch ziem lich gut er forscht. In 




