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Mehr Lust fiir Manner

Mehr Lust flir Mdnner

Didi Liebold iiber Sexological Bodywork, Orgasmen ohne Ejakulation
und 29 Sekunden Unterschied

Mannliche Sexualitat ist ein Thema, das
mir sehr am Herzen liegt - nicht nur, weil
ich selbst ein Mann bin, sondern weil da
bei den Mannern vieles im Argen liegt. Sie
haben noch keine Antwort gefunden auf
die Verdnderungen auf dem Gebiet der
Sexualitat der letzten Jahrzehnte.

In den vergangenen 20, 30 Jahren sind
Tabus gefallen oder wurden aufgeweicht,
weibliche Lust hat einen Platz in der Ge-
sellschaft gefunden. Das wirkt sich auch
auf die Manner aus: Plétzlich hat der
Mann eine Frau vor sich, die eigene Wiin-
sche und Beddirfnisse duBert. Friiher ging
die Initiative meist vom Mann aus, Lust
bei der Frau war kein groBes Thema. Und
wenn der Mann sich aus gesundheitlichen
Griinden aus der Sexualitat zurilickzog,
war es der Frau oft sogar recht. Heutzu-
tage dagegen haben die Frauen fiir diese
Reaktion meist kein Verstandnis.

Viele Ménner (die Rede soll hier nur von
Heterosexuellen sein) fiihlen sich durch
diese Entwicklung eher unter Druck ge-
setzt, als dass sie darin eine Chance sehen.
Da spielen auch die Medien eine Rolle.
Andauernd zeigen sie uns Bilder, wie Se-
xualitat aussehen sollte, wie Lust zu sein
hat - und wenn diese Bilder nicht mit der
Realitat libereinstimmen, fiihrt das zu ei-
nem Gefiihl des Unbefriedigtseins.

In meiner Arbeit beobachte ich immer
wieder, dass sich Manner schwer tun,
Hilfe von AuBen zu holen oder sich tber-
haupt mit dem Thema auseinanderzuset-
zen. Sie verdrangen Probleme oder suchen
eine schnelle, unkomplizierte Lésung wie
Viagra. Hauptsache es funktioniert wieder
- ob die Sexualitdt dadurch besser wird,
ist eine andere Frage.

Ich arbeite als zertifizierter Sexological
Bodyworker, ein Beruf, der Sexologie und
Korperarbeit vereint und den Kopf mit
dem Korper verbindet. Genau wie ein
normaler Sexualberater spreche ich mit
Menschen, ich klare auf, vermittle Wis-
sen. Aber gleichzeitig arbeite ich auch
am Koérper der Menschen, und Teil dieser
Korperarbeit sind Intimmassagen. Das

Feigenblatt Lv%\ Heft 14

gibt mir den Vorteil, dass ich am Kdrper
sehe, wie ein Mensch in seine sexuelle
Energie geht.

Sexualitat ist eine Verbindung von Kopf
und Koérper. Und oft fehlt diese Verbin-
dung oder sie ist blockiert. Mit Massagen,
Atemiibungen, Coaching et cetera kann
ich Menschen dabei unterstiitzen, den
Kontakt zum Kdrper wiederherzustellen.

Nur wenige Manner kommen von sich
aus mit einem fiir sie schwierigen Thema,
einem Problem zu mir - nur etwa ein Drit-
tel meiner Klienten sind Manner, und die
meisten von ihnen wollen eher ihre Sexua-
litdt weiter entdecken. Anscheinend muss
fiir Manner der Leidensdruck sehr groB
sein, bevor sie handeln. Immer wieder hore
ich von Frauen, dass der Mann liberhaupt
nicht liber diese Themen reden will.

Am leichtesten erreicht man Méanner
tber Kurse. Dorthin kommen sie, um et-
was zu lernen, etwa eine Intimmassage.
Fast unweigerlich werden sie dabei mit ih-
ren Problemen konfrontiert - warum sich
bei der Massage keine Erektion einstellt,
warum sie vorzeitig ejakulieren, warum
sie beim Massieren zu ungeduldig und
zielorientiert sind. Diese drei Probleme
sind meiner Erfahrung nach die groBen
Themen bei der mannlichen Sexualitat.

Leistungs- und Zielorientiertheit

Manner sind oft schon von klein an auf
diese Prinzipien getrimmt. Sie sind die
Macher, sie missen Erfolg haben, sich
immer wieder beweisen. Das kann in vie-
len Bereichen des Lebens durchaus positiv
sein, aber in der Sexualitat fiihrt das oft
zu groBem Frust. Frauen funktionieren
tendenziell ein wenig anders als Manner
und brauchen oft mehr Zeit, um sich fiir
einen anderen Menschen zu &ffnen. Ein-
mal an der Brust anfassen, dann zwischen
den Beinen und dann geht's los, reicht
meist nicht. Das klingt vielleicht tGbertrie-
ben, aber genau so berichten Frauen vom
Sex mit ihrem Partner.

Aber nicht nur der Frau zuliebe, auch
fiir sich selber sollten Manner umlernen.

Denn oft leben sie ihre Sexualitdt sehr
genitalgesteuert, triebhaft und schnell
aus. Das hat natiirlich auch seinen Reiz
und seinen Platz in einem vielféltigen
Sexualleben, aber wenn da nichts ande-
res ist, verhindert es, dass Sexualitat zu
einem Ganzkdrpererlebnis wird und der
Mann in eine hohe Ekstase kommt.

Ekstase und Erregung kommen in Wellen.
Und der mannliche Kérper ist oft darauf
konditioniert, mit der ersten Welle mitzu-
gehen und in die Ejakulation zu gehen. Ich
spreche hier bewusst von Ejakulation, weil
fiir viele Manner Ejakulation und Orgas-
mus das Gleiche ist, obwohl das im Korper
ganz unterschiedliche Prozesse sind.

Diese Konditionierung beginnt in der Ju-
gend mit der Selbstbefriedigung. Da muss
es schnell gehen, denn man mochte ja
nicht erwischt werden. Man ist leise, at-
met nicht viel und der Akt der Selbstliebe
ist nach wenigen Minuten vorbei. Statis-
tiken zeigen, dass der durchschnittliche
Geschlechtsakt fiir den Mann auch heute
nur zwei bis vier Minuten dauert.

Erektionsstérungen

Auch wenn die Therapeuten dank Via-
gra und Co. nicht mehr so viel mit die-
sem Thema zu tun haben, bleibt es sehr
prasent. Aber was heiB3t iiberhaupt ,Erek-
tionsstorung"? Muss ich als Mann eine
stundenlange Dauererektion haben?

Ein Mythos, den viele Manner verin-
nerlicht haben, ist, dass sie eine Erektion
brauchen, um sexuelle Lust zu spiren. Bei
Intimmassagen haben schon viele Manner
eine Uberraschung erlebt: Zwei Stunden
beriihrt zu werden, total gefillt zu sein
mit Lust - aber klein Willi da unten hat
sich nicht geriihrt. Das I6st oft Verwir-
rung aus, denn die Bilder sind eindeutig:
Wo gibt es schon einen Porno, in dem der
Mann mitten im Liebesakt die Erektion
verliert? Vor allem fiir dltere Manner wird
der Gegensatz von Anspruch und kérper-
licher Wirklichkeit oft zur Tortur.

In der Beziehung sorgt nachlassende
Erektionsfahigkeiten bei beiden fiir Stress.
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Der Mann denkt: Er steht nicht, sie muss
mich flr einen Versager halten. Die Frau
denkt: Er steht nicht, er findet mich nicht
attraktiv. Bleiben diese Angste unausge-
sprochen, dann kdnnen sie die Beziehung
enorm belasten.

Erregungswellen kommen und gehen,
doch beim Abflauen reagieren viele Man-
ner mit Panik: Hilfe, die Erektion schwin-
det - ich muss was tun. Wegen des damit
aufgebauten Drucks klappt es meistens
gar nicht mehr. Oder der Mann lasst sich
von der ersten Erregungswelle zum Eja-
kulieren tragen, weil er dann den Stress
hinter sich hat.

Diese Dinge laufen im sexuellen Akt
natiirlich unbewusst ab. Darum geht es
in meiner Arbeit auch darum, Bewusst-
heit in die Sexualitat zu bringen. Diese
Bewusstheit hilft dabei, viele Dinge in
einem anderen Licht zu sehen.

Friihzeitige Ejakulation

Auch bei diesem weitverbreiteten Pha-
nomen stellt sich die Frage: Wann ist
frih zu friih? Die Antwort kdnnte lauten:
Wenn ein Mann sich deswegen behan-
deln ldsst.

Objektiver ist da eine Studie der Urolo-
gischen Klinik der Universitat Kdln tber
die ,durchschnittliche koitalen Immissi-
onsdauer des Mannes" Die Kolner Arzte
verglichen Patienten, die unter friihzei-
tiger Ejakulation leiden, mit sexuell zu-
friedenen Mannern. In beiden Gruppen
waren die Probanden zwischen 25 und
40 Jahre alt, in fester Partnerschaft und
ohne Erektionsstorungen. lhre Partnerin-
nen bekamen eine Stoppuhr in die Hand
gedriickt, um die Zeit vom Eindringen des
Penis bis zum Samenerguss zu messen.

Die sexuell Zufriedenen kamen nach
durchschnittlich 3 Minuten 1 Sekunde
zum Orgasmus, die Patienten nach 2 Mi-
nuten 32 Sekunden. Das sind ganze 29
Sekunden Unterschied.

Einer meiner Klienten, 55 Jahre alt und
seit liber 30 Jahren verheiratet, litt seit
seinem ersten sexuellen Erleben unter
friihzeitiger Ejakulation. Ich war seine ers-
te Anlaufstelle - ein typisches Beispiel, wie
lange es dauert, bis ein Mann Hilfe sucht.

In dem ausfiihrlichen Gesprach iiber
seine sexuelle Biographie, mit der bei mir
die Behandlung immer beginnt, zeigte
sich, dass der Mann aus einem sehr kon-
servativen Elternhaus stammt. Bei einer
zweistlindigen Massage erwies sich, dass
er fast ohne Beriihrungen zur Ejakulation

kommen wiirde. Der Képer war sehr an-
gespannt, die Atmung flach und kaum ein
Gerdusch zu horen.

Ziel in der ersten Massage war es, seine
Energie zu halten. Zum einen helfen da
Beriihrungen, um die Energie zu verteilen,
zum anderen habe ich ihn immer wieder
aufgefordert zu atmen. Die Atmung ist
der Schliissel, um den Kérper zu entspan-
nen und die Energie vom Becken in den
ganzen Kdrper zu bringen.

Schon die erste Sitzung war fir ihn ein
Schliisselerlebnis. Spater stand im Fokus,
den Korper immer mehr zu entspannen
und ihn zugleich zu &ffnen. Er sollte mit
der Atmung und mit der Stimme mitge-
hen, den Koérper auch mal bewegen. Als
Hausaufgaben trug ich ihm Atem- und
Selbstliebelibungen auf.

Damit lernte er, bis kurz vor den Or-
gasmus zu gehen, die Errequng etwas
absinken zu lassen und sie dann wieder
zu steigern; so konnte er die Ejakulation
nach Belieben hinauszdgern. So eine na-
tlirliche Kontrolle unterscheidet sich von
dem verkrampften ,ich darf jetzt nicht
kommen®, der Mann spielt mit seiner
Errequng. Nach drei Monaten war seine
Sexualitdt viel offener und entspannter
geworden, was sich auch auf die Partne-
rin Ubertragen hat.

Neue Ebenen der Ekstase

In der Sexualitat liegt ein enormes Ener-
giepotential, das aber viele noch nicht fiir
sich entdeckt haben. Wenn sich ein Mann
und eine Frau begegnen, die mit ihrer se-
xuellen Lust verbunden sind, dann steigt
die gemeinsame Energie und fiihrt beide
auf neue Ebenen. Doch seine Lust nur
von einem Partner abhdngig zu machen,
schrankt ein.

Ein Weg flir Manner, diese Energien zu
erschlieBen, ist, dass sie sich mit ihrer
eigenen Lust verbinden. Manner bend-
tigen oft externe Hilfsmittel wie Filme,
Bilder, Fantasien oder die Anwesenheit
einer Frau, um in ihre Lust zu kommen.
In den Massagekursen bleiben die Man-
ner oft nicht bei sich. Sie wollen die Frau
zurlickberiihren, obwohl vorher verein-
bart wurde, dass der Empfanger absolut
passiv bleibt. Oder sie konnen die Augen
nicht geschlossen halten und versuchen,
die Lust Uber den Blickkontakt zur Frau
zu steigern. Wenn sie keine Ejakulation
hatten, wissen sie nach Ende der Massa-
ge oft nicht, wie sie mit dieser Energie im
Korper umgehen sollen. Wir Manner sind
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einfach gewohnt, sexuelle Errequng lber
einen Orgasmus abzubauen.

Atemiibungen kdnnen den Mannern
dabei helfen, die Spannung zu halten.
Wenn ein Mann gelernt hat, seine se-
xuelle Energie mit dem Atem im Kdrper
zu verteilen, besitzt er den Schliissel zu
hohen Ekstasezustanden.

Eine andere Ubung ist die Selbstliebe -
im Unterschied zur Selbstbefriedigung. Der
Mann bezieht dabei den ganzen Koérper
ein und versucht, ohne externe Hilfsmittel
oder Fantasien in eine hohe Errequng zu
kommen - eine groBe Herausforderung
fiir viele Manner. Kurz vor dem Orgasmus
lasst man die Energie ein bisschen sinken.
Wenn man dies mehrmals wiederholt,
steigt der Erregungslevel an.

Das braucht allerdings Zeit - mindes-
tens eine halbe Stunde. Generell behin-
dert Zeitmangel die Sexualitdt heute am
meisten; wenn man den Sex nur zwischen
zwei Termine reinpressen kann, ist es na-
tlrlich schwierig, etwas zu verandern.

Ganz wichtig ist auch das Beckenboden-
training, das den PC-Muskel kraftigt. Die-
ser Muskel |dsst sich spiiren, wenn man
beim Wasserlassen den Strahl anhalt.
Viele Méanner lernen diesen Muskel erst
kennen, wenn sie an Inkontinenz leiden,
denn auch dagegen helfen diese Ubun-
gen. Ebenso wichtig ist der Muskel aber
in der Sexualitdt, da er die Empfindsam-
keit im Beckenbodenbereich fordern, die
Durchblutung starken und so die Erektion
unterstiitzen kann.

SchlieBlich gilt es, diese Fahigkeiten
mit der Partnerin umzusetzen. Ein Mann,
der mit seiner Lust besser verbunden ist,
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kann diese in einer Beziehung ganz an-
ders ausleben. Aber es gibt noch viel mehr
flir Mdnner zu lernen.

Viele Manner haben das Kérpergefiihl
verloren und beriihren sehr undefiniert
und planlos. Es ist erschreckend, wie we-
nig Manner tiber die Anatomie der Frauen
Bescheid wissen - von Klitoris und G-
Punkt haben sie vielleicht schon gehért,
aber oft finden sie diese Zonen bei ihrer
Partnerin nicht.

Daher ermuntere ich die Manner, sich
einmal die Zeit zu nehmen und ihre Part-
nerin genau anzuschauen, mit ihr auf
eine Entdeckungsreise zu gehen. Ganz
wunderbar sind Ubungen, bei denen man
sich vor dem Partner oder der Partnerin
selbst beriihrt, denn so lernt man, wie der
andere eigentlich funktioniert. SchlieBlich
haben ja nicht nur Manner Wissensliicken
bei Frauen, sondern ebenso umgekehrt.

Generell ist Kommunikation in Sachen
Sexualitdt heikel. Man mochte den Part-
ner nicht verletzen, und die Scham tut ein
Ubriges. AuBerdem reden Manner auch
sonst nicht so gerne lber Gefiihle. So sa-
gen sie den Frauen nicht gern, was sie
sich wiinschen, und fragen auch haufig
nicht nach, ob ihre Berlhrungen ange-
nehm sind. Reden liber Sex, liber die Be-
diirfnisse und Angste, ist flir Manner wie
flir Frauen noch ein riesiges Lerngebiet.

Ein weiteres Schliisselthema beim Sex
ist Prasenz. Was Frauen an Massagen
immer wieder tief beriihrt, ist, dass ihr
der Gebende zwei Stunden seine ganze
Aufmerksamkeit widmet. Wegen ihrer
Zielorientiertheit fehlt Mannern aber oft
die Geduld dafiir, sie mochten zu ,dem”

Punkt kommen. AuBerdem tauchen Man-
ner beim Kontakt mit Frauen oft in ihr
Kopfkino ab, in ihre Fantasien. Das macht
es natiirlich schwierig, eine tiefe Verbin-
dung zur Partnerin herzustellen.

Wenn ein Mann lernt, diese Prasenz zu
halten, wird sich auch fiir ihn selbst vieles
verandern. Prasenz heiB3t auch, voll und
ganz mit sich selbst verbunden sein.

Ein wunderbarer Weg, um dies zu iiben,
sind Rollenspiele. Massagen sind zum
Beispiel ein Rollenspiel: Eine Person gibt,
die andere empfangt. Doch sind unzihlige
andere Varianten mdoglich, zum Beispiel
der Partnerin die Augen verbinden oder
sie spielerisch fesseln und sie dann zwei
Stunden verwohnen. Eine erfiillte Sexu-
alitdt, wie auch immer man sie auslebt,
ist flir mich weit mehr als die schonste
Nebensache der Welt. Sie ist eine Quelle
der Lebensfreude, die auch alle anderen
Bereiche des Lebens beeinflusst.

Natiirlich haben sich schon viele Manner
auf den Weg gemacht, da genauer hinzu-
schauen. Aber ich wiirde mir wiinschen,
dass es noch viel mehr werden und dass es
auch in der Mannerwelt eine Veranderung
gibt - weg von der Haltung ,ich bin ein
Super-Liebhaber und habe keine Proble-
me" hin zu einem entspannten Umgang
und zu offenen Mannergesprachen liber
die wirklich wichtigen Dinge im Leben.

Didi Liebold ist Sexological Bodyworker
mit einer Ausbildung am traditionsreichen
und renommierten Institute for Advanced
Studies of Human Sexuality in San Fran-
cisco und einem staatlichen Diplom.
www.sexologicalbodywork.ch

ACTIVE Erection .S'ystem’\’ re
Die sanfte Erektionshilfe

Viele Ménner kennen das Problem - dau-
ernd oder voriibergehend. Uber Erektions-
storungen spricht man nicht gern. Jetzt gibt
es eine diskrete, wirksame Abhilfe, ohne
Nebenwirkungen! Deshalb auch besonders
geeignet bei Herz-/Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Prostatabeschwerden. Das
ACTIVE Erection System'"" hat eine lei-
stungsstarke Vakuumpumpe (mit Batterien)
LA und verhilft zu einer sicheren Erektion, die
mit dem Stauring gehalten wird und so
wieder normalen Verkehr ermdglicht. Als
R Hilfsmittel von Krankenkassen anerkannt.
In Apotheken oder direkt fiir: 235,85 Euro
unverb. Preisempfehlung (PZN 8413888)
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