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Was st ene Erektionsschwache?

Es gibt viele, vor alem medizinische Definitionen von »Erektions-
schwéche«. Ich orientiere mich in meiner Arbeit an der inneren
Wirklichkeit meiner Klienten, und da zahlen weniger die medi-
zinischen Fachausdriicke als vielmehr das personliche Erleben.
Patienten verstehen unter »Erektionsschwéche« meist Folgendes:

»Er«wird haufig nicht so hart, wie sie es gerne hétten.
»Er«wird haufig nicht so schndll so hart, wie Sie es gerne hétten.
»Er«wird haufig schneller wieder weich, as sie es gerne hétten.
»Er«ist einfach storanfédlig.

Sollte aus dem »0fter« ein »immer« werden, wird aus der »Erektions-
stérung« die »Impotenz«. Anders ausgedriickt: Bei Erektionsstérungen
geht es noch ein bisschen oder auch nur manchmal, bei Impotenz
geht gar nichts mehr. Eine Erektionsstorung ist schneller zu »be-
heben«, als das Geflihl, impotent zu sein. Bei der Definition von
»Erektionsschwéache« ist wichtig, was der Mann, der mir gegentiber-
sitzt und seine sexuelle Erlebnisqualitat verandern mdchte, selbst
empfindet. Die Unterteilung in medizinische Diagnosen hateich in
der praktischen Zusammenarbeit fir unwesentlich, daich mich am
subjektiven Erleben des einzelnen Patienten orientiere. Jeder Mensch
ist anders, und so sind auch die einzelnen sexuellen Probleme indivi-
duell. Gemeinsam ist den Patienten nur eines: Ein Mann erlebt sich
in der Sexualitét weniger potent, als er es gerne mochte und leidet
darunter.

Um diese erotischen Schwacheanfélle zu verandern, sollten Sie
bereit sein, sich zu entwickeln. Entwicklung beginnt dann, wenn Sie
beginnen, sich konstruktiv mit sich selbst zu beschéftigen. Freuen
Sie sich! Héren Sie auf sich as einen kranken Mann zu betrach-
ten und beginnen Sie, sich als jemanden zu sehen, der seine sexu-
elle Erlebnisqualitdt verbessern und die Qualitédt seiner sexuellen
Empfindungen steigern méchte. Jemand, der kein Haus besitzt, hat
weniger Moglichkeiten as jemand, der ein Haus besitzt und Uber
legt, wie er es gestalten mdchte. Mit der Sexualitét ist es ahnlich.
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Sie haben eine Sexuditét und haben sich auf den Weg gemacht, um
herauszufinden, wie Sie ihre Erlebnisqualitét verbessern kénnen.
Das ist gut. Irgend ein Teil in Ihnen scheint zu wissen, dass die-
ser sexuelle Erlebnisgewinn méglich sein kénnte und wie er aus-
sehen kdnnte. Ansonsten harten Sie ja dieses Buch nicht erworben.
Vertrauen Sie diesem Tell inihnen. Es gibt ihn.

Entwickeln bedeutet hier, dass Sie sich von alten Vorstellungen
Uber sich, Uber Frauen und Uber Sexualitéat verabschieden; dass Sie
ales, was Sie bisher Uber Méannlichkeit und Weiblichkeit dachten,
noch einmal Uberpriifen und eventuell neue Einstellungen dazu
schaffen. Entwickeln bedeutet in diesem Zusammenhang auch, sich
nicht als ein Auto zu betrachten, bei dem der Anlasser kaputt ist,
der in der Werkstatt ausgewechselt werden kann. Sie sind kein Auto
und ihr Penisist kein auswechselbarer Anlasser.

Gehen Sie doch einmal davon aus, dass auch Sie als Mann ein
hochsensibles Wesen sind, dessen korperliche Funktionen durch
das Zusammenspiel von Gefiihlen, Gedanken und natirrlich den
physischen Vorgangen bestimmt wird. Und dann kénnte es auch
bei ihnen so sein, dass ihre innere Organisation von Gedanken,
Gefuhlen und Bildern so gestaltet ist, dass die Sexualitét frustrie-
rend bleibt. Es kann ein Abenteuer sein, herauszufinden, wie diese
innere Organisation aussieht und wie Sie sie verandern kénnen, da-
mit sich Ihr sexuelles Erleben verandert. Und dieses Abenteuer hat
gerade begonnen und geht weiter, je tiefer Sie sich auf die Ubungen
und Gedankengange einlassen, die in diesem Buch vorgeschlagen
werden.
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Der eigene Ausgangspunkt

Sexuditét soll funktionieren, ohne dass man grof? dariiber nachden-
ken muss. Das ist sicher wiinschenswert. Manchma it es jedoch sinn-
voll, sich bewusst mit einem Lebensbereich auseinander zu setzen
um herauszufinden, wie zufrieden man eigentlich ist und ob es nicht
vidlleicht noch etwas gibt, das sich zu optimieren lohnt. So sind auch
die folgenden Fragen gedacht, die Ihnen als Anregung dienen mdgen,
die eigene Sexudlitét néher zu beleuchten. Ob das eigene Liebeseben
erflllt ist oder nicht, héngt von drel konkreten Faktoren ab:

e Libido

* Orgasmusfahigkeit

» Befriedigung

Unter Libido versteht man den Appetit auf Sex. Fehlt die Libido, fin-
det weniger und nicht so befriedigende Sexualitét statt als mit einer
stark ausgepragten Libido, wenn man also viel Lust hat. Eine weitere
Voraussetzung ist die Orgasmusfahigkeit. Orgasmen gelten as ein
Merkmal fur erfolgreiche Sexualitét. Der weibliche Orgasmusist bis
heute noch nicht wissenschaftlich definiert. Es gibt viele verschiede-
nen Mdglichkeiten, einen Orgasmus zu erleben. Das Vorhandensein
eines Orgasmus ist wichtig, um Sexuditét as befriedigend zu erleben.
Die Fahigkeit, Sexualitdt und/oder einen Orgasmus als befriedigend
Zu erleben it die letzte und die vielleicht wichtigste Voraussetzung,
um Freude an der Sexualitét zu haben.

Libido:

e Habeich Lust auf Sex?
Habe ich manchmal mehr und manchmal weniger Lust auf
Sx?

» Verwechdeich manchmal die Lust auf Sex mit der Fahigkeit,
Sex haben zu kénnen?

e Wasvermassat mir die Lust auf Sex? (bestimmte Umsténde,
Verhalten der Partnerin, fehlende oder falsche Stimulation?)

*  Was macht mir noch mehr Lust auf Sex?
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Orgasmusfahigkeit:

» Wieleicht ist esfir mich, einen Zustand sexueller Erregung zu
erleben?

» Bekommeich leicht eine Erektion oder brauche ich eine léange-
re Anlaufzeit?

 |st der Erregungszustand bei mir stabil oder leicht stéranféllig?

* Waswirkt stérend?

* Wielange kann ich bel vollzogener Penetration die Erektion
aufrecht erhalten?
Finde ich diesen Zeitraum angemessen oder geht es mir zu
schnell?

« Kannich die Ejakulation bis zu einem bestimmten Punkt steu-
ern?

Befriedigung:

» Erlebe ich meine Sexualitét befriedigend?

* Wasgenau ist fur mich emotional sowie korperlich befriedi-
gend? Sind meine Orgasmen immer gleich befriedigend?

» Was muss passieren, damit es fir mich besonders befriedigend
ist?

» Unter welchen Voraussetzungen befriedigt mich der Sex tber-
haupt nicht/wenig, oder hinterl&sst ein schales Geftihl?

» Was konnte die Intensitédt meiner Befriedigung noch steigern?

Allgemeines:

e Wasgefallt mir an meiner Sexualitat?

* Wasmag ich am liebsten?

* Woas st6rt mich?

» Woas hétte ich gerne anders?

» Gibt es Praktiken, die mir unangenehm sind?

» Gibt es Techniken/Praktiken, die heute nicht mehr funktionie-
ren, friher aber einmal funktionierten?
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