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Sexualitat

B Sexuelle Gesundheit — was ist das?

»Sexuelle Gesundheit ist der Zustand kérperlichen, emotionalen, geis-
tigen und sozialen Wohlbefindens bezogen auf die Sexualitdt und
bedeutet nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, Funktionssto6-
rungen oder Schwaéche. Sexuelle Gesundheit erfordert sowohl eine
positive, respektvolle Herangehensweise an Sexualitdt und sexuelle
Beziehungen als auch die Méglichkeit fir lustvolle und sichere sexuelle
Erfahrungen, frei von Unterdrickung, Diskriminierung und Gewalt.«
(WHO, 2006)

Von »DER sexuellen Gesundheit« zu sprechen, ist schwierig; entschei-
dend ist, ob Mann individuell sexuell zufrieden ist, bezogen auf sein
korperliches, emotionales, geistiges und soziales Wohlbefinden. Nichts
kann so viel Lebensfreude, Sicherheit in der mannlichen Identitat und
Lebendigkeit mit sich bringen, wie eine stimmig erlebte Sexualitat.

Sexualitat und Liebe

Zwei Menschen funktionieren gut als Paar, als
Eltern, lieben sich — und dann haben sie Sex? Oder

kann die Liebe eher entstehen oder sogar bleiben,
wenn man sich 6fter liebt? —Sex kann man machen,
Liebe nicht, aber Liebe kann durch Sexualitdt und
Erotik wachsen.

B Sex, Erotik, Zartlichkeit — nKerngeschaft« der Partnerschaft

Deutlich Gber 90% aller Erwachsenen wiinschen sich eine feste Part-
nerschaft.
Sehr viele Partnerschaften gehen auch deshalb auseinander, weil es
beim Sex zu anhaltenden Problemen und Komplikationen kommt.
Sexualitat und Erotik, Zartlichkeit, das sind die — haufig unausge-
sprochenen — Komponenten des Kerngeschafts der Partnerschaft. Und
wenn das Kerngeschaft leidet, dann leiden andere »Geschaftsbereiche«
mit, dann nehmen Streitigkeiten zu, dann wachst die Feindlichkeit
in der Beziehung, dann fuhlt man sich weniger geliebt und begehrt,
weniger attraktiv und zufrieden. Es lohnt sich, in das Kerngeschaft zu
investieren.
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Bestandsaufnahme machen
Es lohnt sich, allein oder mit der Partnerin / dem Partner ab /

und zu mal eine »Sex-Inventur des Kerngeschafts« zu machen,

denn der Anti-Eros schleicht sich gerne in den Alltag ein. Tauschen Sie
sich aus, was sich im Laufe der Zeit verandert hat, was Ihnen gefallt,
was Sie vielleicht einmal ausprobieren méchten. Vielleicht bringen
Sexspielzeuge oder erotische Filme neuen Schwung in lhr Liebesleben.
Achten Sie darauf, nicht herauszustellen, was Sie stort oder was
friher besser und schéner war —es sei denn, es dient der Wiederbelebung
etwas vernachlassigter Fahigkeiten und Ideen. Und seien bzw. bleiben
Sie neugierig! Naturlich kénnen Sie sich auch inspirieren lassen oder
bei Problemen Rat einholen: Es gibt gute Fachliteratur und auch
Internetforen, die sich kompetent mit sexuellen Themen befassen.
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B Grinde fiir Sex

Eine gute Ubung, um sich einmal bewusst zu machen, welchen Stel-
lenwert Sexualitat far Sie hat: Setzen Sie sich ein paar Minuten hin -
mit Stift und Blatt — und notieren Sie, welche Grinde fir Sexualitat —
Selbstbefriedigung oder Paarsexualitat — Ihnen so einfallen.

Haufige Griinde fiir Sex sind ...
sichmannlichfuhlen, sichvergewissern, dassMann noch funktioniert,
Dampf und Stress ablassen, einen Orgasmus haben wollen, geil und
erregt sein, SpaB haben, die Partnerschaft festigen, dem Partner
nah sein wollen, Nachwuchs zeugen, dem Anderen seine Zuneigung
oder Liebe zeigen, besser einschlafen kénnen — erstellen Sie doch
einmal lhre eigene Liste. Dann notieren Sie auch die Grinde, die
Sexualitat in Threm Leben verhindern. Dadurch kénne Sie sich klar
machen, wo genau die Probleme liegen — und haben einen ersten
Ansatz fir mégliche Lésungsstrategien. Dann notieren Sie auch die
Grinde, die Sexualitat in lhrem Leben verhindern — in der Regel
fallt diese Liste langer aus. Sie kdnnen dabei viel Gber sich lernen.
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B Manner haben’s schwer - gesellschaftliche Rollen und
Klischees

Was fur Manner sind in unserer Gesellschaft akzeptiert? Was wird von
Mannern erwartet und wie findet man seine Rolle? Ist das noch so klar?
Und kann gesellschaftlicher Wandel Manner verunsichern? Ist ein Macho

etwas, das Sie sein wollen? Oder lieber alles, nur das nicht?

Und was ist eigentlich ein Macho? Ist der mannlich oder peinlich?
Manner haben nicht selten eine Wanderung auf schmalem Grat vor
sich. Bei dem auf der einen Seite der vielleicht »emotional weichgespul-
te Softie«, auf der anderen Seite der Gefuhle versteckende, bloB keine
Schwéche zeigende Macho steht. Uberlegen Sie einmal, wie Sie Ihre
Rolle sehen, wo Sie Erwartungen lhres Umfelds vermuten und ob Sie
sich zu sehr einschranken lassen.

Wie wird Mann
ein guter Liebhaber?

Esist wenig hilfreich, das Bild des vermeint-
lich perfekten Liebhabers zu kopieren.
Man muss es fur sich selbst entwickeln.
Folgende Impulsfragen helfen vielleicht,
dem auf die Spur zu kommen: Was hat
Mann in seinem Leben in Sachen Sex und
Beziehung gelernt? Was erlebt man als
erfullend? Was die Partnerin / der Partner -
und sind diese Bedurfnisse in Einklang
zu bringen? Menschen erlernen alles im
Leben, doch kein anderer Bereich ist so
von Mythen, Tabus durchdrungen.

Wer zeigt einem, wie Sex geht? Nicht
selten ist es schlicht ein Ausprobieren. Es
gehort schon eine gehorige Portion Glick
dazu, ohne gréBere Blamagen durch die
ersten sexuellen Erfahrungen zu kommen.
Mit den Jahren verbessert sich dann das
Korpergeftihl und es kommt die Erfah-
rung. Die Kunst ist dann, aus der Erfah-
rung keine Routine werden zu lassen.




B Sex und Erwartungsdruck

Seinen Mann in der Leistungsgesellschaft zu stehen ist nicht einfach.
Manner erwarten von sich oft Heldentaten - nicht nur in Beruf und
Sport, sondern auch in der Sexualitat. Schnell wird daraus dann »Ma-
tratzensport«, bei dem jegliche Sinnlichkeit verloren geht, stattdessen
die vermeintlich gute Performance zahlt.

Wie oft hat Mann Sex? Wie lange kann Mann Sex? Wie groB ist ein
ordentlicher Penis? Muss er nicht — wenn es drauf ankommt - stahl-
hart sein? Und hatte die Partnerin / der Partner auch einen Orgasmus?
Hohe Erwartungen erzeugen in der Regel Leistungsdruck.

Druck erzeugt Stress und ist der personifizierte »Anti-Eros« — der Ge-
genspieler von Lust und Genuss — der gr6Bte Feind. Verabschieden Sie
sich von dem Gedanken, dass Sex in erster Linie eine Art von eroti-
schem Vorturnen ist, bei dem Haltungsnoten vergeben werden.

Sex ist eher vergleichbar mit einer intimen, lustvollen, kérpersprachli-
chen Konversation, die es ermdglicht, uns selbst und unser Gegentiber
auf einzigartige Weise zu erleben und Lust und Liebe zu teilen.

Sexuelle Funktionsstorungen

Sexuelle Funktionsstéorungen haben verschiedene Ursachen.
Diese sind vielfaltig, meist ist es ein Zusammenspiel aus wenig
Lernerfahrung, begrenztem Wissen, spezieller Paardynamik,
Leistungsdruck und kérperlicher Funktion. Selten spielen
organische Ursachen eine Rolle (das sollte medizinisch abge-
klart werden). Etwa 90 % aller Manner mit sexuellen Proble-
men sind medizinisch gesund.

Psychische Erkrankungen wie Depressionen oder Burn-Out
kénnen ebenfalls sexuelle Probleme nach sich ziehen. Sexuelle
Probleme kénnen aber auch Ursache dieser psychischen Proble-
me sein — dann sollte die Therapie danach ausgerichtet werden.
Wenige Arzte denken in diese Richtung.

B Warnsignale

Zunehmende Unlust

Probleme, zum Orgasmus zu kommen

Deutlich nachlassende Erektionen — Erektionsprobleme
Belastend empfundener vorzeitiger Samenerguss
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr

Vermeidungsverhalten

Wiederkehrende Beziehungsprobleme mit sexuellem Kontext
Identitatsprobleme, Verunsicherung

Wenn diese Probleme die Lebensqualitat beeintrachtigen, dann war-
ten Sie nicht zu lange und suchen Sie professionelle Hilfe:
Gehen Sie zu einem Sexualtherapeuten, Hausarzt oder Urologen!
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Folgende Ubungen kénnen lhnen helfen, 6

sich mannlicher, kraftvoller zu fiihlen: ‘

_ _ STIFTUNG

Spannen Sie den Beckenboden gelegentlich an MANNERGESUNDHEIT

und lassen ihn wieder los (so, als ob Mann beim Urinieren
den letzten Tropfen rausdrickt, mit dem Ausatmen
anspannen). Becken und Beckenboden sind der physikali-
sche Schwerpunkt des Mannes und zugleich Motor von
Geschlechtsorganen und Mannlichkeit. Dieser Bereich ist
von zentraler Bedeutung fur die so wichtige Durchblutung
im Unterbauch.

Bewegen Sie das Becken im Stehen und Liegen ab und zu
simultan mit der Atmung bewusst nach vorn (ausatmen)
und hinten (einatmen), »Beckenschaukel«. Dabei nicht
den Po und den Bauch spannen.

Denken Sie mehrmals am Tag an lhr Geschlecht.
Cremen Sie nicht nur das Gesicht bewusst ein.

Ihr Gang kann einen wichtigen Beitrag zu lhrer Selbst-
sicherheit leisten. Achten Sie beim alltaglichen Gehen
darauf, ob Ihr Gang Sie in der Wahrnehmung lhrer

Mannlichkeit starkt: GESUNDHEIT
Wie setze ich die FiBe auf? KANN MAN(N)

Mache ich groBe Schritte? BESSER
Kann ich das Becken locker lassen? _J ETZT
Kann ich dabei tief in den Bauch atmen und mit M ITG |_| ED
etwas Kraft ausatmen?

Wie halte ich den Kopf? WERDEN

Fihle ich mich dabei kraftvoll oder zielgerichtet?
Gut, wenn der Blick zum Horizont gerichtet ist.

Und nicht vergessen: Nehmen Sie lhr Herz in beide Hande ODER
und reden Sie mit Ihrer Partnerin/lhrem Partner Gber Sex! NENIBIEN '

Einmal mit klaren Worten und einem »Ich will....« begin-
nen, das wird Sie sicherer machen.




Impressum

Mannergesundheit 16 — Sexualitét, 2016

Herausgeber

Stiftung Mannergesundheit

Leipziger StraBe 116

10117 Berlin

Telefon: 030 652126 0

Telefax: 030652126 112

E-Mail:  info@stiftung-maennergesundheit.de
www.stiftung-maennergesundheit.de

Wissenschaftliche Leitung
Andreas Bauer und Joachim Reich
Paar- und Sexualtherapeuten

Redaktion
Andreas Bauer, Joachim Reich

Gestaltung
Klapproth + Koch

Fotos

© shutterstock-Piotr Marcinski

© shutterstock-Lopolo

© shutterstock-Bernd Leitner Fotodesign
© shutterstock-Monkey Business Images
© Serg Zastavkin-Fotolia.com

© sakkmesterke-Fotolia.com

© Jo.Sephine / photocase.de

@L

ehr Spall zu zweit




