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Vorwort

Was ist normale, was ist ungestörte, was ist leidenschaftliche Sexualität?
Welche Probleme und Störungen der Sexualität gibt es, wodurch entstehen
sie, was hält sie oft so hartnäckig aufrecht? Und wie können betroffene
Männer und ihre Partnerinnen (wieder) zu einer befriedigenden Sexualität
finden?

Dieses Buch möchte in verständlicher und offener Sprache Wissen vermit-
teln. Wissen zum Beispiel darüber, wie häufig und normal sexuelle Pro-
bleme sind und wie sehr sie von Erziehung und von gesellschaftlichen Be-
dingungen geprägt sind. Das Buch soll aber auch zur Selbsthilfe anregen.
Es soll durch konkret beschriebene Übungen Leser und Leserinnen, die
von sexuellen Unstimmigkeiten und Störungen betroffen sind, bei denen
die Sexualität und die sexuelle Lust belastet sind, zu einem gelasseneren
Umgang mit sexuellen Problemen und zu ersten Schritten in die Problem-
lösung motivieren.

Wir glauben, dass dieses Buch für alle Männer interessant ist, nicht nur für
Betroffene, und dass es auch Frauen helfen kann, einen besseren Einblick
in die männliche Sexualität zu finden. Vielleicht verstehen Frauen durch
die Lektüre besser, unter welchem Druck viele Männer stehen können.
Insbesondere deshalb, weil ihnen das Sprechen über Sex so schwerfällt
und in den Partnerschaften die Kommunikation über diesen wichtigen Be-
ziehungsbereich angstbesetzt und tabuisiert ist. Wir haben versucht zu ent -
tabuisieren und hoffen, dass uns dies gelungen ist.

Bei der Darstellung gehen wir im Regelfall von heterosexuellen Männern
und Paaren aus, glauben aber, dass ein Großteil der dargestellten Inhalte
ebenso für homosexuelle Männer und deren Partner gilt, dies betrifft auch
zahlreiche Übungen.

Wir wünschen allen Lesern und Leserinnen viel Freude und hilfreiche Un-
terstützung bei der Lektüre!
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Wir bedanken uns für die Beratung bei der Erstellung des Ratgebers bei
Hildegard Stienen (Sexualtherapeutin und Psychiaterin) und für die kriti-
sche Durchsicht des Manuskripts bei Rolf Liffers (Journalist), Mechthild
Quernheim (Journalistin) und Melissa Wee (Diplom-Psychologin).

Münster und Dortmund, Mai 2010 Steffen Fliegel und Andreas Veith
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1 Normal, gestört, krank?

1.1 Die männliche Sicht

Menschen verhalten sich sehr unterschiedlich. Wie sie sprechen, tanzen,
essen, aber auch, wie sie empfinden, ist nicht nur in den Genen begründet.
Der Kulturkreis, das familiäre Umfeld, das „Milieu“ bestimmen mit, was
akzeptabel oder was nicht in Ordnung ist, was normal, was nicht normal
ist. Unter ihresgleichen mögen Punks den Irokesenschnitt normal finden.
Eltern indessen finden derlei Haartrachten wenn nicht gar unanständig so
doch zumindest auffällig. Das Alter und die gesellschaftliche Eingebun-
denheit spielen für Geschmacksfragen eine wichtige Rolle.

Im Bereich der Sexualität ist es besonders schwierig zu beurteilen, was
normal oder nicht normal, was gestört oder krank ist. Das liegt unter an-
derem daran, dass Sex meist im Verborgenen stattfindet. Zu einer Be-
wertung von Sexualpraktiken fehlen uns in der Regel die für einen Ver-
gleich nötigen Informationen. Solche Vergleiche könnten zwischen Alten
und Jungen, zwischen Männern und Frauen, zwischen Männern unterei-
nander, zwischen verschiedenen sozialen Gruppen oder Kulturen erfol-
gen.

Heterosexuelle Männer erleben ihre Sexualität mit Frauen. Ob andere
Männer dabei das Gleiche erleben, wissen sie folglich nicht. Das haupt-
sächliche Wissen über Sexualität erwirbt man über die Medien oder mög-
licherweise durch Sexfilme. Das sind oft denkbar schlechte Modelle.
Das, was in Illustrierten, Daily Soaps, Werbung oder Pornofilmen über
männliche Sexualität vermittelt wird, entspricht nicht der gelebten Se-
xualität der meisten Männer. Dennoch holen sich Männer dort ihre In-
formationen, vergleichen sich und schneiden in der Regel schlecht ab.
Die Frage „Wie war ich?“ drückt vielleicht die daraus resultierende Un-
sicherheit gut aus.

Da es in der Kindheit tabu war, über Sex zu reden, und erwachsene Män-
ner selten miteinander oder in ihren Partnerschaften über Sexualität spre-
chen – insbesondere wenn es Probleme gibt –, fehlen hilfreiche Informa-
tionen.
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1.2 Sprechen über Sexualität

Über Sexualität zu sprechen ist nicht leicht, insbesondere dann nicht,
wenn es um eigene Probleme geht. Aber vielleicht wird beim Lesen dieses
Ratgebers deutlich, wie wichtig eine Kommunikation über Beziehungs-
themen und über die Sexualität mit der Partnerin ist – auch bei unproble-
matischer, lustvoller und befriedigender Sexualität. Das Schweigen führt
dazu, dass kein Austausch über die gegenseitigen Wünsche erfolgt und so
die Sexualität in der Partnerschaft nicht lebendig gehalten wird. Darauf zu
warten, dass der andere beginnt, ist fatal, bedeutet Stillstand oder Lange-
weile.

Auch gesellschaftliche Aufklärung über Sexualität hat nichts an diesen
Schwierigkeiten geändert. Das Sprechen über die eigene Sexualität gibt
eine Intimität preis, über die ungern geredet wird. Die Medien gaukeln uns
vor, es sei ein Leichtes, über Sexualität zu sprechen und eigentlich könne
es jeder. Das ist aber eine falsche Einschätzung, die eher zu dem Glauben
führt, alle könnten es, nur man selbst nicht. Je persönlicher das Thema
wird, umso mehr steigen die Schwierigkeiten oder fehlen im wahrsten
Sinne die Worte.

Es kann gelingen, mit vertrauten Menschen über Sex zu sprechen, nur wie?
Zunächst ist es wichtig, sich klar zu machen, dass die meisten Menschen
nicht gewohnt sind, über das intime Thema Sexualität zu sprechen, und
froh sind, wenn der andere anfängt. Da es keine perfekte Sprache für Se-
xualität gibt, kann es sein, dass sich die Partner nicht verstehen,
– weil vermeintlich nicht die „richtigen“ Worte gefunden werden,
– weil die Sprache des einen dem anderen nicht gefällt und ungute Ge-

fühle hervorruft,
– weil aufgrund von Hemmungen die Worte fehlen.

– Den richtigen Einstieg finden: Da Sex ein wichtiges Thema für die
Partnerschaft ist, sollte ein Gespräch angemessen ernsthaft ange-
kündigt werden: „Ich möchte gern eine halbe Stunde ungestört über
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Für alle, die die Hürde für ein offenes, partnerschaftliches 
Gespräch über Sex – außerhalb der sexuellen Begegnung – 

nehmen wollen, hier ein paar Tipps:
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unsere Sexualität sprechen. Wäre für mich ein wichtiges Thema.
Was meinst du, ginge es morgen Abend nach dem Essen?“

– Den richtigen Rahmen schaffen: Neben der Vereinbarung des Ge-
sprächs sind auch die Wahl des Orts und des Rahmens wichtig. Gut
sind ein Spaziergang, ein Essen (in einer stillen Ecke) im Restau-
rant, das Sofa im Wohnzimmer, der Küchentisch.

– Die richtige Einstellung finden: Gut ist es, am Anfang zu besprechen,
worum es geht (z. B. der zu seltene Sex, der Druck, genügen zu
müssen, der Austausch über die sexuellen Wünsche) und was in
dem Gespräch zu erreichen ist (z. B. sich gegenseitig zuhören, eine
ganz konkrete Änderung vereinbaren, die sexuelle Situation verän-
dern). Das erste Gespräch ist der Anfang, und deshalb sollten die
Erwartungen nicht zu hoch angesetzt werden.

– Die richtige Sprache finden: Es gibt mehrere Möglichkeiten, konkret
über die persönliche Sexualität zu sprechen. Der Penis kann auch
als Glied, Schwanz, Schniedel, Pimmel bezeichnet werden, der Ko-
itus als Geschlechtsverkehr und das Tun dabei als miteinander
schlafen, vögeln, bumsen, ficken, pimpern, Liebe machen. Es macht
Sinn, über die Art der Sprache zu verhandeln – sie kann sich im Ver-
lauf der Gespräche durchaus verändern. Dass es Gespräche über
Sexualität gibt, ist wichtiger als die Art des Sprechens.

Was ist, wenn die Partnerin Verführungsangebote macht oder ihre Lust auf
Sex äußert, und es tauchen Sorgen auf, ob die eigene sexuelle Lust an-
springt, die Erektion kommen wird und standhält? Auch da kann das Ge-
spräch hilfreich sein, Befürchtungen zu mildern und Missverständnisse
aufzulösen:
– „Ich glaube nicht, dass ich heute erregt sein werde. Aber ich würde dich

gerne verwöhnen. Was hättest du gerne?“
– „Ich wäre gerne erregt, bin es aber nicht. Lass uns erst ein bisschen

streicheln. (Gib mir noch ein bisschen Zeit, in der wir uns vielleicht ge-
genseitig massieren.)“

– „Ich weiß nicht, ob ich erregt werden kann. (Ich habe Sorge, dass ich
nicht erregt werden kann…) Lass uns ins Bett gehen und einfach
schauen, was passiert.“
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Die sexuelle Sprache hat jedoch noch eine zusätzliche Facette: Das zärtli-
che, leidenschaftliche oder wilde Ausdrücken der Erregung und der erleb-
ten Lust, das Liebkosen und das Äußern von Wünschen mit Worten, Ges-
ten und Lauten können das Liebesspiel bereichern.

1.3 Diagnosen sexueller Störungen

In den nachfolgenden Kapiteln sollen Informationen vermittelt werden. Zu-
nächst werden wir uns den Phasen der sexuellen Reaktion und der Frage:
„Wie funktioniert ein Penis“? zuwenden. Da dieses „Funktionieren“ ziem-
lich störanfällig ist, soll in der Folge dargestellt werden, welche Formen
von Irritationen und Störungen es überhaupt gibt.

Doch einige Anmerkungen vorweg – die wichtigste zuerst!

Das Zweite betrifft den schwierigen Begriff der Diagnose: Eigentlich ist
eine Diagnose nichts anderes als ein Begriff, unter dem verschiedene
Symptome zusammengefasst werden, die ein Mensch erleben kann. Da-
durch ist eine schnelle Absprache zwischen Behandlern, mit Gesund-
heitseinrichtungen und Krankenkassen möglich. Auf der anderen Seite
erwecken Diagnosen den Eindruck, es gäbe nur eine „richtige“ Sexua -
lität, und verursachen bereits dadurch Verunsicherung und Leistungs-
druck.

Diagnosen vermitteln den Anschein, dass sich Befriedigung primär über
einen optimal funktionierenden Penis herstellen beziehungsweise wieder-
erlangen lässt. Tatsächlich aber ist weniger die Funktion des Penis von Be-
deutung, wenn hinter der Lustlosigkeit andere Ursachen zu vermuten sind,
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Ob eine Störung eine Störung ist, bestimmt jeder Mann für sich selbst,
allenfalls noch gemeinsam mit seiner Partnerin oder seinem Partner.
Kein Mann sollte sich von irgendeinem Menschen einreden lassen,
dass er nicht oft genug Lust auf Sex hat, dass seine Erektion nicht aus-
reicht, dass er zu früh, zu spät oder zu selten kommt. Eine „Störung“
existiert nur dann, wenn er selbst oder seine Partnerin frustriert sind
und Leidensdruck verspüren.

Wichtig zu Wissen:
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