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Spontanes und responsives Begehren

Was Lust fördert - und was sie bremst

Was du aus diesem Teil mitnehmen kannst


DEN EIGENEN KÖRPER VERSTEHEN


Der Körper als Lustorgan

Vulva, Klitoris und weibliche Lust

Penis, Hoden und männliche Lust
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Was du aus diesem Teil mitnehmen kannst


DIE SINNE DER LUST
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Es gibt eine Landkarte, die dich dein ganzes Leben begleitet – und die trotzdem niemand vollständig für dich zeichnen kann.

Es ist die Landkarte deines eigenen Körpers, deiner Empfindungen, deiner Wünsche und Grenzen.

Vielleicht kennst du manche Regionen davon sehr gut. Du weißt, welche Berührungen du magst, wann du dich wohlfühlst oder was dir hilft, Nähe zuzulassen. Vielleicht gibt es aber auch Bereiche, bei denen du unsicher bist. Dinge, die du früher mochtest und heute anders empfindest. Wünsche, für die dir die Worte fehlen. Grenzen, die du erst bemerkst, wenn sie bereits erreicht sind.

Und vielleicht gibt es Fragen, auf die du bisher keine klare Antwort gefunden hast.


Warum habe ich manchmal Lust – und manchmal überhaupt nicht?

Warum fühlt sich dieselbe Berührung an einem Tag gut und an einem anderen beinahe bedeutungslos an?

Warum kann mein Körper reagieren, obwohl ich innerlich gar kein Verlangen spüre?

Warum weiß mein Partner oder meine Partnerin nach Jahren noch immer nicht automatisch, was mir gefällt?

Und warum scheint Sexualität für andere manchmal so selbstverständlich zu funktionieren, während sie sich für mich viel komplizierter anfühlt?


Die vielleicht wichtigste Antwort dieses Buches lautet:

Mit dir muss deshalb nicht automatisch etwas falsch sein.

Sexualität ist kein fest programmiertes System. Sie entsteht aus dem Zusammenspiel vieler Faktoren: Körper, Gehirn, Aufmerksamkeit, Erfahrungen, Gefühle, Stress, Sicherheit, Beziehung, Umgebung und persönliche Vorlieben.

Genau deshalb gibt es keine universelle Landkarte der Lust.

Was sich gut anfühlt, ist persönlich

Wir sprechen über Sexualität oft, als gäbe es klare Regeln.

Wie häufig man Lust haben sollte. Was erregend sein müsste. Welche Berührungen besonders intensiv sein sollten. Wie lange Sex dauern sollte. Wie ein Orgasmus auszusehen oder sich anzufühlen hat.

Solche Vorstellungen können Orientierung geben. Sie können aber auch etwas anderes bewirken: Wir beginnen, unsere eigene Erfahrung mit einer vermeintlichen Norm zu vergleichen.

Dann lautet die Frage nicht mehr: Was fühlt sich für mich gut an? Sondern: Funktioniere ich so, wie ich funktionieren sollte?

Damit beginnt häufig ein unnötiger Leistungsdruck.

Denn was eine Person als angenehm erlebt, kann eine andere völlig kaltlassen. Eine Berührung, die gestern genau richtig war, kann heute zu viel sein. Verlangen kann spontan auftauchen oder sich erst entwickeln, wenn Nähe, Ruhe und Sicherheit bereits vorhanden sind. Manchmal spielt der Körper eine stärkere Rolle, manchmal der Kopf, manchmal die Beziehung oder schlicht ein anstrengender Tag.

Es gibt Menschen, für die emotionale Nähe entscheidend ist. Andere erleben Lust unabhängiger davon. Manche mögen Vertrautheit, andere brauchen häufiger Veränderung. Manche spüren sehr schnell, was ihnen gefällt. Andere benötigen Zeit, um überhaupt ein Gefühl dafür zu entwickeln.

Keine dieser Erfahrungen liefert allein eine allgemeingültige Vorlage.

Deine Landkarte beginnt deshalb nicht mit der Frage, was normalerweise funktionieren soll. Sie beginnt bei dir.

Dein Körper ist kein Leistungssystem

Sexualität kann erstaunlich schnell zu einer Aufgabe werden.

Man möchte Lust haben. Man möchte den anderen zufriedenstellen. Man möchte richtig reagieren. Man möchte nicht zu langsam sein, nicht zu schnell, nicht zu unsicher, nicht zu kompliziert.

Und irgendwann beobachtet man sich selbst während einer Erfahrung: Bin ich erregt genug? Müsste ich mehr empfinden? Merkt die andere Person, dass ich gerade abgelenkt bin? Warum komme ich nicht zum Orgasmus? Mache ich etwas falsch?

In diesem Moment verschiebt sich die Aufmerksamkeit. Statt eine Empfindung wahrzunehmen, beginnen wir sie zu kontrollieren.

Dieses Buch verfolgt einen anderen Ansatz.

Du musst hier nichts beweisen.

Es gibt keine Punktzahl für sexuelles Verlangen. Keine vorgeschriebene Intensität. Keine ideale Häufigkeit. Und ein Orgasmus ist kein Zertifikat dafür, dass eine intime Erfahrung gelungen ist.

Sexualität muss nicht optimiert werden wie ein Projekt. Sie darf verstanden werden.

Das ist ein großer Unterschied.

Denn wenn der Druck sinkt, entsteht Raum für wesentlich interessantere Fragen: Was nehme ich tatsächlich wahr? Was macht mich neugierig? Wann fühle ich mich sicher? Was hilft mir, mich auf meinen Körper einzulassen? Was lenkt mich ab? Welche Art von Nähe wünsche ich mir heute? Und was möchte ich gerade nicht?

Die Antworten können sich verändern. Das ist kein Fehler deiner Landkarte. Es ist eine ihrer wichtigsten Eigenschaften.

Lust ist mehr als eine Körperstelle

Eine Landkarte der Lust besteht nicht nur aus sogenannten erogenen Zonen.

Der Körper gehört dazu, natürlich. Aber eine Berührung existiert niemals völlig losgelöst von ihrem Kontext.

Wer berührt dich? Möchtest du diese Berührung überhaupt? Fühlst du dich sicher? Bist du müde? Hast du Zeit? Beschäftigt dich etwas? Wie fühlst du dich in deinem Körper? Ist zwischen dir und der anderen Person gerade Nähe – oder steht noch eine ungelöste Spannung im Raum?

All das kann verändern, wie eine körperlich identische Berührung erlebt wird.

Darum werden wir in diesem Buch nicht nur darüber sprechen, wo du etwas empfindest. Wir werden ebenso betrachten, wie, wann und unter welchen Bedingungen eine Empfindung für dich angenehm wird.

Druck, Rhythmus und Intensität spielen eine Rolle. Ebenso Temperatur, Geräusche, Gerüche, Licht, Aufmerksamkeit und Stimmung.

Und manchmal lautet eine wichtige Erkenntnis nicht: Das mag ich. Sondern: Das hängt davon ab.

Auch das ist eine präzise Information.

Eine lebendige Karte

Vielleicht wünschst du dir eindeutige Antworten. Grün für „mag ich“. Rot für „mag ich nicht“.

Manchmal funktioniert das. Oft ist das menschliche Erleben aber vielfältiger.

Etwas kann angenehm sein, wenn du entspannt bist, und störend, wenn du unter Stress stehst. Eine Vorliebe kann mit einem bestimmten Menschen anders aussehen als in einer anderen Beziehung. Dein Körper kann sich durch Alter, Schwangerschaft, Geburt, Menopause, Krankheit, Medikamente, Operationen oder andere Lebensveränderungen anders anfühlen.

Auch Erfahrungen verändern uns.

Was dir heute wichtig ist, muss nicht für immer wichtig bleiben. Was du früher abgelehnt hast, musst du deshalb nicht irgendwann ausprobieren. Und was du einmal gerne getan hast, verpflichtet dich nicht dazu, es weiterhin zu mögen.

Eine persönliche Landkarte ist kein Vertrag mit deinem früheren Ich.

Sie beschreibt, was du über dich weißt – jetzt. Später darf sie anders aussehen.

Erkunden heißt nicht, sich zu überwinden

In diesem Buch wirst du häufig auf das Wort „erkunden“ stoßen.

Damit ist nicht gemeint, Grenzen zu verschieben, nur um mutiger, offener oder erfahrener zu wirken.

Neugier ist keine Verpflichtung.

Du darfst etwas ausprobieren und feststellen, dass es dir nicht gefällt. Du darfst neugierig sein und dich trotzdem dagegen entscheiden.

Du darfst sagen: Ja. Nein. Vielleicht. Nicht heute. Ich weiß es noch nicht. Ich möchte aufhören.

All diese Antworten gehören auf deine Karte.

Wenn eine andere Person beteiligt ist, setzt jede intime Erfahrung freiwillige Zustimmung voraus. Zustimmung ist kein einmal erteiltes Dauerrecht. Sie muss freiwillig sein, auf der aktuellen Situation beruhen und jederzeit widerrufen werden können.

Ein früheres Ja verpflichtet zu keinem späteren Ja. Eine Beziehung verpflichtet zu keinem Ja. Liebe verpflichtet zu keinem Ja. Und Neugier verpflichtet ebenfalls zu nichts.

Eine Landkarte, auf der nur Wünsche eingezeichnet sind, aber keine Grenzen, wäre unvollständig.

Wenn zwei Landkarten aufeinandertreffen

Vielleicht liest du dieses Buch in einer Beziehung.

Dann wirst du früher oder später feststellen, dass dein Partner oder deine Partnerin nicht dieselbe Landkarte besitzt wie du.

Das ist normal.

Ihr könnt unterschiedliche Rhythmen bevorzugen. Unterschiedlich häufig Lust verspüren. Verschiedene Arten von Berührung mögen. Für den einen kann emotionale Nähe eine wichtige Voraussetzung für sexuelles Verlangen sein, während die andere Person Verlangen unabhängiger davon erlebt.

Solche Unterschiede bedeuten nicht automatisch, dass zwei Menschen sexuell nicht zusammenpassen.

Sie bedeuten zunächst nur, dass zwei individuelle Erfahrungen aufeinandertreffen.

Genau deshalb wird Kommunikation in diesem Buch eine zentrale Rolle spielen.

Nicht die Fähigkeit, Gedanken zu lesen. Sondern die Fähigkeit, Dinge zu sagen wie: Das gefällt mir. Etwas langsamer wäre angenehmer. So fühlt es sich gut an. Heute möchte ich das nicht. Ich weiß noch nicht, was ich davon halte.

Und ebenso wichtig: diese Informationen hören zu können, ohne sie sofort als Kritik oder Ablehnung zu verstehen.

Aus zwei persönlichen Landkarten kann mit der Zeit eine gemeinsame entstehen. Aber sie ersetzt niemals die individuellen.

Auch allein kannst du deine Sexualität besser kennenlernen

Du brauchst keinen Partner und keine Partnerin, um mit diesem Buch zu arbeiten.

Ein großer Teil der Fragen beschäftigt sich mit deiner eigenen Wahrnehmung: Wie reagiert mein Körper? Welche Rolle spielt Stress? Was macht mich neugierig? Wann fühle ich mich wohl? Welche Empfindungen sind für mich angenehm, neutral oder unangenehm? Wie verändert sich mein Verlangen? Welche Grenzen sind für mich wichtig?

Dieses Wissen kann für eine bestehende Beziehung hilfreich sein. Es kann aber genauso wertvoll sein, wenn du allein lebst oder momentan keine sexuelle Beziehung möchtest.

Sich selbst besser zu kennen ist kein Vorbereitungsprogramm für einen Partner. Es hat einen eigenen Wert.

Wissen, ohne sich in Theorie zu verlieren

Wir werden uns in diesem Buch auch mit Anatomie, Gehirn, Erregung, Verlangen, Orgasmus, Stress und verschiedenen körperlichen Reaktionen beschäftigen.

Nicht, damit du deine Sexualität ständig analysierst. Und schon gar nicht, damit du dich selbst diagnostizierst.

Wissen soll hier etwas anderes ermöglichen: weniger falsche Schlussfolgerungen.

Wenn du weißt, dass Verlangen nicht immer spontan beginnt, musst du eine langsamere Form des Begehrens nicht automatisch als Defekt betrachten. Wenn du verstehst, dass körperliche Erregung und subjektives Verlangen nicht immer exakt zusammenfallen, kannst du körperliche Reaktionen differenzierter einordnen. Wenn du erkennst, wie stark Stress, Aufmerksamkeit oder Sicherheit Empfindungen beeinflussen können, musst du nicht jede Veränderung sofort auf mangelnde Anziehung zurückführen.

Verstehen soll den Körper nicht ersetzen. Es soll dir helfen, ihm genauer zuzuhören.

Dieses Buch ist ein Informations- und Reflexionsangebot, kein medizinisches oder psychotherapeutisches Diagnoseinstrument. Anhaltende Schmerzen, plötzlich auftretende oder belastende Veränderungen und sexuelle Schwierigkeiten, unter denen du leidest, gehören gegebenenfalls in professionelle Hände. Das Buch kann dir dabei helfen, Beobachtungen und Fragen klarer zu formulieren. Es ersetzt keine individuelle medizinische, psychologische oder sexualtherapeutische Beratung.

Du kannst dieses Buch auf zwei Arten lesen

Wenn du gerne Zusammenhänge verstehst, beginne hier und folge dem Buch der Reihe nach.

Die einzelnen Teile bauen bewusst aufeinander auf. Du wirst zunächst verstehen, wie Lust entsteht und warum Menschen so unterschiedlich reagieren. Danach richten wir den Blick auf Körper und Sinneswahrnehmung, auf Begehren und Kontext, persönliche Vorlieben, Orgasmus, Kommunikation, Partnerschaft und schließlich auf Situationen, in denen Sexualität schwierig oder belastend wird.

Du kannst das Buch aber genauso als Landkarte benutzen.

Vielleicht beschäftigt dich gerade dein Verlangen. Dann kannst du zu diesem Bereich springen. Vielleicht möchtest du herausfinden, welche Art von Berührung dir wirklich gefällt. Vielleicht fällt es dir schwer, eine Grenze auszusprechen. Oder du und dein Partner erlebt seit einiger Zeit sehr unterschiedliches sexuelles Verlangen.

Dann kannst du dort beginnen, wo deine aktuelle Frage liegt.

Du musst dieses Buch nicht „abarbeiten“.

Fünf Schritte führen durch die Landkarte

Dieses Buch folgt einer einfachen Methodik, die sich durch alle Teile zieht. Sie soll dir Orientierung geben, ohne daraus eine neue Norm zu machen.

WAHRNEHMEN

Was geschieht gerade in meinem Körper? Was fühle ich – ohne es sofort zu bewerten?

VERSTEHEN

Welche körperlichen, mentalen, emotionalen oder äußeren Faktoren beeinflussen meine Erfahrung?

ERKUNDEN

Was kenne ich bereits über meine Vorlieben? Was möchte ich vielleicht noch besser kennenlernen?

KOMMUNIZIEREN

Wie kann ich Bedürfnisse, Wünsche und Grenzen verständlich ausdrücken – und wie kann ich die Informationen eines anderen Menschen hören?

WÄHLEN

Was möchte ich? Was möchte ich verändern? Was möchte ich nicht? Und was darf vorerst offenbleiben?
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Die Übungen gehören dir

In diesem Buch findest du Fragen, Körperkarten, Einschätzungen und Reflexionsseiten.

Du darfst sie ausfüllen. Du darfst sie verändern. Du darfst eine Übung überspringen. Du darfst mitten darin aufhören. Und du darfst eine Seite einfach lesen, ohne eine einzige Zeile einzutragen.

Manchmal wird deine Antwort lauten: „Ich weiß es nicht.“ Das ist keine fehlende Antwort. Es ist eine Information.

Vielleicht lautet sie: „Kommt darauf an.“ Auch das ist wertvoll.

Das Ziel besteht nicht darin, am Ende eine perfekte, lückenlose sexuelle Selbstauskunft zu besitzen.

Eine gute Landkarte muss nicht vollständig sein. Sie sollte nur ehrlicher sein als die Karte, mit der du begonnen hast.

28 Tage, um genauer hinzusehen

Am Ende des Buches wartet deshalb kein Abschlusstest.

Stattdessen findest du ein 28-Tage-Programm, das die wichtigsten Entdeckungen noch einmal in kleinen Schritten aufgreift.

Du wirst beobachten, schreiben, vergleichen, nachdenken und – wenn es für dich passt – kommunizieren.

Dafür ist weder ein Partner noch sexuelle Aktivität notwendig. Ein großer Teil des Weges besteht aus Wahrnehmung, Reflexion, Schreiben sowie dem Erkennen von Vorlieben und Grenzen.

Die vier Wochen sollen keine Challenge sein.

Du darfst pausieren. Du darfst wiederholen. Du darfst länger brauchen.

Denn auch hier gilt: Deine Sexualität ist kein Projekt, das fristgerecht abgeschlossen werden muss.

Bevor du beginnst

Du musst deinen „sexuellen Typ“ nicht kennen. Du brauchst keine besondere Erfahrung. Du musst keine außergewöhnlich erfüllte Sexualität haben, aber auch kein konkretes Problem. Du musst nicht in einer Beziehung sein. Und du musst noch nicht wissen, was du verändern möchtest.

Eine einzige Frage reicht für den Anfang:

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Was möchte ich über mich besser verstehen?
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Nimm dir einen Moment Zeit. Schreib die Antwort auf, wenn du möchtest.

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

Vielleicht verändert sich diese Antwort, bevor du das Ende des Buches erreichst. Vielleicht kommt eine zweite hinzu. Vielleicht stellst du fest, dass die Frage selbst wichtiger war als eine schnelle Antwort.

Genau so entsteht eine Landkarte. Nicht auf einmal, sondern Linie für Linie. Erfahrung für Erfahrung. Und manchmal auch dadurch, dass eine Stelle bewusst weiß bleiben darf.

Denn es gibt keine einzig richtige Art, Lust zu erleben. Keine universelle Häufigkeit. Keine ideale Intensität. Keine perfekte sexuelle Biografie.

Dein Körper gehört dir. Deine Empfindungen gehören dir. Deine Wünsche und Grenzen gehören dir. Und du darfst deine Meinung ändern.
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