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Vorspiel

			Es geht um mehr!

			Es geht um mehr Lust, mehr Geilheit, mehr Ekstase, mehr Befriedigung beim Sex. Es geht um Männer und ihre Sexualität – in guten Zeiten, und, wenn Probleme auftauchen, auch in schlechten Zeiten. 

			Wir begeben uns in diesem Buch auf eine Reise zur Erweiterung deiner Lust und zur Befreiung von Hindernissen. Wir begeben uns weg von Problemen und hin zum Ausschöpfen deiner Möglichkeiten auf allen vorstellbaren Ebenen. Die Wege zu mehr Freude und weniger Problemen beim Sex sind im Mann bereits angelegt, manchmal aber verschlungen oder verschüttet. Sich selbst zu erkennen und herauszufinden, was man mag, und gut für sich selbst zu sorgen, hat mit Sexualität zu tun. Es geht um mehr Sicherheit, mehr Optionen und mehr Freiheit beim Sex. Denn besserer Sex geht immer! 

			Das ist ein Buch über männliche Sexualität. Das ist ein Buch, das dich heraus aus dem Mangel und hinein in die Fülle bringt. Es ist ein Buch, geschrieben für Männer, für Menschen mit einem Penis, egal, welcher sexuellen Orientierung sie sich zuordnen und egal wie sie ihre Beziehung leben: monogam oder casual, offen oder polyamor.

			Kann ein Buch, das Männer zu besseren Liebhabern macht, von einer Frau geschrieben werden? Ja, kann es. Männer reden offen mit mir über ihre Sexualität, ihre Wünsche und ihre Schwierigkeiten. Über tausend Männer haben das bereits getan. Aus dieser Erfahrung und aus meiner Ausbildung schöpfe ich mein Wissen. Ich bin klinische Sexologin, Sexualberaterin und psychologische Beraterin. Männer schätzen in meiner Beratung die weibliche Sichtweise und fühlen sich nicht in Konkurrenz zu mir, wie das manchmal bei einem männlichen Coach vorkommen kann. 

			In meinem Programm geht es um das (Zurück-)Finden in deine männliche Kraft, das Freilegen deiner Fähigkeiten und um die Steigerung deines sexuellen Selbstwerts. So wirst du zum besseren Liebhaber. Auch und vor allem für dich selbst. Wenn du dich selbst magst, dich selbst sexuell attraktiv findest, dann wirst du automatisch (wieder) sexuell attraktiv für deine Partnerin beziehungsweise für den Menschen, mit dem du Sex hast. 

			Ich habe mich mein ganzes Leben lang damit beschäftigt, Männer besser zu verstehen. Daran bin ich manchmal verzweifelt. Ich habe geweint und ich war im Glück. Ich habe gestaunt, ich war irritiert und fasziniert – und ich habe nie aufgehört, zu lernen. Ich liebe Männer, ich liebe Sex und im Laufe der Jahre auch mich selbst. Dieses Mich-Kennenlernen und Annehmen war und ist ein aktiver Prozess; er ist nicht immer leicht, aber nach wie vor faszinierend. Die Summe aus allem habe ich als klinische Sexologin und Sexualberaterin zu meinem Beruf gemacht. Früher habe ich primär Paare und Einzelpersonen in meiner Wiener Praxis beraten, heute bin ich auf die männliche Sexualität und auf Online-Coaching spezialisiert. Ich arbeite leidenschaftlich daran, Männer bei der Verbesserung ihres Sexuallebens zu begleiten. Dafür brenne ich, das ist meine Mission, denn ich bin davon überzeugt: Mit einer selbstbestimmten Sexualität lebt man ein besseres Leben. Und das tut allen gut. 

			Wenn du deine Sexualität verstehst und erfüllend gestaltest, gewinnst du für alle anderen Facetten deines Lebens. Das konnte ich bei fast allen Männern, die mir in der Beratung ihr Vertrauen geschenkt haben, beobachten. Du wirst fähig sein, deiner Paarsexualität neue Impulse zu geben und so gemeinsam in ein intensiveres und spannenderes Sexleben zu kommen. Dennoch geht es in diesem Buch ausschließlich um dich. Es ist kein Buch über Paare und keines über die weibliche Sexualität. Und doch habe ich bereits vor der Veröffentlichung mehrfach gehört, dass sich auch Frauen auf dieses Buch freuen. Sie wollen es lesen, um Männer besser zu verstehen. Oder sie wollen es Männern schenken. Das ist schön! (Ich denke bereits darüber nach, ein Anschlussbuch für Paare zu schreiben. Aber: First things first.)

			Ich verstehe mich als Teil der sexpositiven Bewegung. Ich schreibe Bücher, halte Vorträge und habe zusammen mit meinen beiden Geschäftspartner:innen Barbara Zuschnig und Christopher Lembens ein einzigartiges Coaching-Programm – die Best Lover-Academy – für sexuelle Gesundheit, sexuelle Zufriedenheit und mehr Spielraum beim Sex für Männer entwickelt. Die Best Lover-Academy ist die Anlaufstelle bei Erektionsproblemen, vorzeitigem Samenerguss, Orgasmushemmung, Lustlosigkeit und Pornosucht im deutschsprachigen Raum. Dabei orientieren wir uns in den wesentlichen Aspekten am sexualtherapeutischen Ansatz des Sexocorporel, den wir in der Anwendung weiterentwickelt haben. Sexocorporel ist ein therapeutisch-sexologischer Ansatz, der Sexualität als ein Zusammenspiel von vielen Faktoren betrachtet, vor allem aber die Bedeutung der bewussten Wahrnehmung und Steuerung des eigenen Körpers während sexueller Empfindungen betont. Viele Männer tun sich sehr schwer damit, über ihre eigene Sexualität zu sprechen. Sie fühlen sich deshalb von den meisten Coachings nicht angesprochen, die nur face-to-face stattfinden. Mit der Best Lover-Academy haben wir ein Angebot geschaffen, das ein Zusammenspiel von Videolektionen, Workbooks mit Übungen, 1:1-Online-Coaching-Sessions und Gruppen-Live-Calls mit Schwerpunktthemen ist. Zudem werden alle Teilnehmer rund um die Uhr von ihrem persönlichen Coach betreut.

			Neben dem Sexocorporel arbeiten wir mit unterschiedlichen Methoden und Disziplinen: vom systemischen Coaching bis hin zu Achtsamkeitstraining, Urologie, NLP, Mentaltraining, Beckenbodentraining und Techniken aus dem Creative Writing. Diesen Methodenmix, den wir gemeinsam mit der spezifischen Umsetzung in der Best Lover-Academy anwenden, nennen wir die Best Lover-Methode. Wir erleben damit viel positive Resonanz und jeden Tag kommen neue Klienten dazu. Unser Erfolg spricht sich herum, weil die Best Lover-Methode die effektivste und effizienteste Methode ist, um sexuelle Probleme nachhaltig aufzulösen. Das Buch »Best Lover« soll nun das gebündelte Wissen noch mehr Männern zugänglich machen, auch wenn ein Buch zu lesen, natürlich kein Coaching ersetzen kann. Es kann dich aber inspirieren und dir neue Wege aufzeigen. Dieses Buch soll dir helfen, herauszufinden, wer du als sexuelles Wesen bist, welche Bedürfnisse und Wünsche du hast und was dich erregt. Es geht um dich, um männliche Sexualität und darum, wie du sexuelle Probleme in den Griff bekommst. 

			Worunter leiden Männer, wenn es für sie im Bett nicht (mehr) klappt? Erektionsprobleme, Orgasmushemmung und vorzeitiger Samenerguss sind in meinen Beratungen die häufigsten Probleme. Sie können bei jedem Mann im Laufe seines Lebens auftreten. Die Grenzen sind fließend. Ursache und Wirkung werden oft nicht erkannt oder verwechselt. Sehr viele leiden auch darunter, wovon fast niemand spricht: Pornosucht. Männer entwickeln bei sexuellen Problemen oft Vermeidungsstrategien. Scham, ein hoher Leidensdruck, Lustlosigkeit und emotionale Distanz zur Partnerin können die Folgen sein. Unerfüllte Sexualität hält Menschen von einem erfüllten Leben fern.

			Wie können wir das ändern? Sofern keine gravierenden physischen oder psychischen Erkrankungen bestehen, die das sexuelle Erleben faktisch limitieren, können wir gemeinsam mithilfe der Best Lover-Methode die sexuelle Zufriedenheit von Männern signifikant erhöhen. Alle genannten Probleme haben ihre Ursachen auf vier Ebenen: der physiologischen, der psychischen, der kommunikativen und Beziehungsebene und der Ebene des sexuellen Selbstbewusstseins. Auf der physiologischen Ebene geht es um Wahrnehmung und Sinnesempfindungen, erogene Zonen, Erregungsmuster, Orgasmus und Ejakulation und den Beckenboden. Auf der psychischen Ebene geht es um die (sexuelle) Sozialisation, Glaubenssätze, gesellschaftliche Normen und Werte, Gefühle und Emotionen sowie allgemein um die Persönlichkeitsstruktur. Auf der Ebene der Kommunikation und Beziehung geht es um Beziehungsgestaltung, Verführungskompetenz, Choreografie einer erotischen Situation, Hingabe, Liebe und Verliebtsein und um die Fähigkeit, über Sexualität zu sprechen. Auf der Ebene der sexuellen Selbstsicherheit geht es um bewusste Männlichkeit, Fantasien und Wünsche, sexuelle Lust und Begehren, Anziehungscodes und emotionale Intensität. Diese Ebenen sind ineinander verschränkt und wirken aufeinander: Das, was ich denke und fühle, beeinflusst das, was ich spüre und wie ich mich (in Beziehungen) verhalte, was ich anziehend finde und lustvoll erlebe. Wie ich mich verhalte, was und wie ich begehre, formt wiederum meinen Blick auf Sexualität, also darauf, was ich über Sexualität und mich denke. In der Folge beeinflusst das Denken das, was ich spüre.

			Auf dem Weg zum Best Lover denken wir auch gemeinsam über Männlichkeit nach. Du erfährst, wie du deinen Selbstwert steigern kannst, was Menschen stresst, warum das für Männer besonders übel ist und wie du Stress bewältigst. Du wirst andere Männer kennenlernen, die dieselben Probleme hatten wie du. Ich darf dir ihre Erfolgsgeschichten erzählen. Du lernst, wie du gut für dich sorgen kannst, denn in einem gesunden, vitalen Körper und Geist macht Sex mehr Spaß. Die eine oder andere Übung wird dir dabei helfen. Ich erkläre, warum falsches Masturbieren und übermäßiger Pornokonsum häufig eine der Ursachen für Probleme beim Sex sind und wie man diese auflöst. Und ich verrate dir, wie du deine Erektion verlässlich und hart machst. 

			Sex kann man lernen! Das steht als Überschrift über all diesen Kapiteln. Das ist mein Credo. Sich dabei Hilfe zu holen, zeugt von Stärke. Ein Mann, der sich aktiv und ernsthaft mit seiner Sexualität auseinandersetzt, wird gleichzeitig seine Persönlichkeit weiterentwickeln und als Mensch wachsen. Die konsequente, begleitete Beschäftigung mit Sex, seiner Erweiterung und/oder der Lösung von aufgetretenen Herausforderungen führt somit auch zu einer Verbesserung der Fähigkeiten weit über die Bettkante hinaus. Mit der Best Lover-Methode lernst du, die Informationen, die sexuelle Schwierigkeiten automatisch mitliefern, zu verstehen, zu bearbeiten und für dich zu nutzen. Probleme bei der sexuellen Begegnung mit sich und anderen sind ein hochempfindlicher Seismograf von Unausgewogenheit, Unzufriedenheit, zu wenig Selbstliebe und ausbaufähiger sozialer und emotionaler Kompetenz. Sex ist Teil der menschlichen Identität. Frei nach Ludwig Wittgenstein gilt: Die Grenzen deiner Sexualität sind die Grenzen deiner Welt. 

			Ich gebe dir jetzt einen kurzen Überblick über den Aufbau dieses Buches und darüber, wie du es für dich am besten verwenden kannst: Dem Thema habe ich mich in vier Teilen angenähert. Der erste Teil ist der Selbsterkenntnis, der Reflexion und dem Nachdenken verpflichtet. Es geht um das heutige Männerbild, um deinen Selbstwert, was diesen speist und was ihn vielleicht in der Vergangenheit beschädigt hat. Und es geht um Stress. Im zweiten Teil heißt es: Let’s get physical! Denn: Ohne gutes Werkzeug kein gelungenes Werk! Wer einen schlecht gewarteten Körper hat, darf keine harte Erektion und keine umwerfenden Orgasmen erwarten. Ebenso wirken sich Defizite in Bewegung, Ernährung und Schlaf auf die Vitalität deiner sexuellen Empfindung aus. Zu wissen, wie man funktioniert, und darauf zu schauen, dass man alles hat, wenn Mann es braucht, zahlt sich aus. Im dritten Teil wenden wir uns wieder dem Mentalen zu: hinderlichen Glaubenssätzen, irreführenden Gefühlswelten und kontraproduktiven Kommunikationsmustern. Abschließend landen wir in meinem Lieblingsteil! Im vierten und letzten Teil wird es wieder körperlich. Es geht um Sex, Sex, Sex. Explizit und detailliert. Wir besprechen deinen Penis, wie du masturbierst, Pornografie, Potenzmittel, alle Schwierigkeiten mit der Erektion, der Ejakulation und dem Orgasmus. Wir behandeln alles. Ich zeige dir den wesentlichen Weg aus dem Schlamassel, den man so zusammenfassen kann: Der Schlüssel zur Lösung deiner Probleme im Bett liegt in der Erweiterung deiner Lust und in der Intensivierung deiner Fähigkeit, zu spüren.

			Die Quintessenz des Buches habe ich ganz zum Schluss in 18 Punkten für dich zusammengefasst. Ich verdichte die vorgestellten Themen und Lösungen zur Essenz. Dieses Manual kann dich ab jetzt begleiten. 18-mal mehr spüren, deine Lust besser steuern und dich freier fühlen beim Sex! 18 Schritte zum Best Lover! 

			Das Buch musst du nicht von vorne nach hinten lesen, du kannst einsteigen, wo du willst. Es gibt ausreichend Querverweise und jedes Kapitel steht für sich. Wichtige Themen wie anders zu masturbieren, physiologische Voraussetzungen von Erregung, Loswerden von limitierenden Mindsets und Selbstliebe kommen an mehreren Stellen vor. 

			Damit du gleich tiefer in die beschriebenen Themen eintauchen kannst, habe ich exemplarisch ein paar Übungen und Lifehacks eingebaut. Für alle, die beim Lesen und Üben auf den Geschmack kommen, intensiver an sich zu arbeiten, habe ich noch eine besondere Überraschung: Exklusiv zu ausgewählten Inhalten dieses Buches habe ich einen kostenlosen Online-Kurs (www.best-lover.de/buch-kurs) erstellt. Zu lesen und parallel den Kurs zu absolvieren, wird dich in deiner sexuellen Entwicklung sofort einen großen Schritt weiterbringen!

			Abschließend ist es mir noch wichtig, zu betonen, dass es für mich keinen richtigen oder falschen Sex gibt. Es gibt keine Norm, wie Sex sein soll und mit wem und in welcher Beziehungsform man Sexualität lebt. Auch wenn ich hier wegen der besseren Lesbarkeit meist heterosexuelle Begegnungen anspreche, gelten alle Themen auch für bisexuelle und homosexuelle Männer. 

			Zu mir kommen Männer, die nicht glücklich mit ihrer Sexualität sind, sei es, weil sie sich in ihrer Rolle als Mann nicht wohlfühlen, weil sie mehr Gestaltungsspielraum in ihrer Sexualität haben wollen oder weil sie Probleme mit ihren sexuellen Funktionen haben. Ich bin mit Best Lover angetreten, Männer in ihre authentische Sexualität zu begleiten. Normierungen und Kategorisierungen sind der Feind deiner Lust, deines Begehrens und deiner Erregung. 

			Der Titel und mein gleichnamiges Coaching suggerieren, dass es einen besten Liebhaber gibt. Nun, den gibt es auch! Der Superlativ bezieht sich auf dich. Er soll dich ermutigen und anspornen. Du hast schließlich das Beste für dich, deinen Sex und dein Leben verdient. All das wird sich auch auf dein Gegenüber auswirken. 

			Wenn du wissen willst, wie mein Team und ich dir helfen können, oder wenn du mit mir in Kontakt treten willst, dann findest du alle nötigen Informationen dafür auf www.best-lover.de. Wenn du auf dem Laufenden bleiben und erfahren willst, was wir über dieses Buch hinausgehend über sexuelle Probleme und männliche Sexualität erzählen, wie sich Best Lover weiterentwickelt und was wir noch alles vorhaben, dann folge mir auf YouTube, Telegram, Instagram, TikTok und trage dich in den Newsletter ein (den QR-Code findest du im Anhang). 

			Du sollst der Best Lover werden, der in dir steckt, den du authentisch leben willst und der dich glücklich macht. Ich wünsche dir viel Freude, erhellende Geistesblitze und wohlige Erregung bei der Lektüre! 

			Teil I


Mehr als nur ein Gefühl im Penis: männliche Sexualität

			»Ich habe immer gedacht, ich muss nur ein paar Techniken lernen, dann wird sich schon wieder alles zum Guten wenden.« 

			– Patrick, 37 –

			Deine Sexualität ist viel mehr als die Anhäufung und Entladung deiner sexuellen Spannungen. Deine Sexualität funktioniert nicht unabhängig von dem, wer du als ganze Persönlichkeit bist. Denn deine sexuelle Sozialisation entwickelt sich aus allen Erlebnissen und Erfahrungen, die du in der Kindheit und Pubertät gemacht hast und ununterbrochen auch im Erwachsenenalter jeden Tag machst. Auch dieses Lernen hört nie auf – zum Glück!

			Daraus entstehen dann deine persönlichen sexuellen Bedürfnisse und deine sogenannte Begehrensstruktur. Ebenso beeinflussen deine Erfahrungen, wie du Beziehung lebst, wie du deine körperliche Sinnlichkeit entfaltest und welche Identität du als Mann entwickelst. Die gesammelten Erfahrungen ähneln einem Drehbuch, sie bilden die Choreografie für dein Sexleben. Diese Prozesse laufen unterbewusst ab. Um deine Sexualität und deine sexuellen Probleme verstehen zu können, musst du diese Anteile an die Oberfläche holen. Davon handelt der erste Teil dieses Buches. 

			Ich gehe dabei auf die Bereiche besonders ein, die ich im Laufe meiner Arbeit als jene Bereiche identifizieren konnte, die Menschen daran hindern, in ihre authentische Sexualität zu finden. Ein wichtiges Thema dabei ist die soziale und kulturelle Konstruktion von Geschlecht, die über die biologischen Unterschiede von Männern und Frauen hinausgeht. Die meisten Männer haben ein bestimmtes Mannsein im Laufe ihres Erwachsenwerdens erlernt oder wurden in ein bestimmtes Mannsein gedrängt. Wenige wurden dabei wertschätzend unterstützt, herauszufinden, wie sie ihre eigene individuelle Männlichkeit definieren wollen. Ich beschreibe die Bedingungen, unter denen unser jeweiliger Selbstwert entstanden ist, und natürlich die Irrtümer und Denkfehler, die unseren Sex beeinflussen. Wenn du merkst, dass dein Drehbuch für dich heute nicht mehr passt oder dir sogar ernsthafte Probleme in deiner Sexualität bereitet, dann kannst du es umschreiben und für dich weiterentwickeln. Du bist der Regisseur deines Lebens und deiner Sexualität. Das gesamte Buch handelt davon und ich hätte es auch nennen können: Gestalte deine Sexualität.

			Männlichkeiten

			Wann ist ein Mann ein Mann?

			Männer sind anders als Frauen und jeder Mann ist anders. »Die Männer« gibt es nicht. Jeder Mann hat, wie jeder Mensch, das Recht auf seine ganz spezifische Persönlichkeit, auf seine Männlichkeit. Wie alle Rechte enthält auch dieses Recht eine Pflicht oder zumindest eine Notwendigkeit: in diesem Fall, dass du dich mit deinem Mannsein auseinandersetzt und dich reflektierst. Dafür musst du bereit sein, in deine Entwicklung zu investieren. Dafür wirst du manchmal Druck, Ablehnung und Unsicherheiten von anderen aushalten müssen. Ebenso kommst du nicht umhin, dich Konflikten und deinen eigenen Ängsten zu stellen.

			Ich möchte dazu den Bestsellerautor JJ Bola zitieren, der diesen umfassenden Prozess in seinem Buch »Sei kein Mann« so beschreibt: »Wenn wir uns selbst oder anderen Menschen feste Vorstellungen aufzwingen, begrenzen wir unser Potenzial, uns als unser wahres Selbst wohlzufühlen, und zudem riskieren wir Entfremdung. Es bleibt die Notwendigkeit, die gelebten Erfahrungen des anderen zu verstehen und von den Realitäten anderer zu lernen, die den unseren ähnlich sind, aber auch von denen, die sie von uns unterscheiden. Daran können wir wachsen und ein besseres Verständnis für alle Menschen erlangen, damit wir für eine Welt kämpfen können, in der Menschen nicht marginalisiert werden, nur weil sie sie selbst sind!« Das sind kluge Gedanken und sie beinhalten zentrale Aussagen, die sich auf die Sexualität eines Mannes auswirken. Sich klischeehaften Vorstellungen von Männlichkeit auszuliefern, stört die eigene Sexualität. Wer immer stark sein muss, immer wissen muss, wo es langgeht, immer souverän scheint und sich nie verletzlich zeigt, der kann sich keine differenzierten Gefühle erlauben und zeigt nur mangelnde Selbstfürsorge. Die Folge davon ist, dass du deine eigenen Bedürfnisse weder erkennen noch benennen, geschweige denn darüber kommunizieren kannst. So verstehst du deine Partnerin schlecht und kannst keinen echten Kontakt zu ihr aufbauen. Das ist schlimm. Und in der Sexualität besonders fatal. 

			Die rigide Vorstellung davon, wie ein Mann sein soll, engt nicht nur Männer ein. Das Verhaften in überkommenen und nicht kritisch hinterfragten Männlichkeitsbildern ist definitiv ein besonders großes Problem für Heranwachsende, die dadurch unter enormen Druck geraten. Es erschwert bekömmliche Beziehungen zu anderen Menschen im Erwachsenenalter. Unbedachte Männlichkeit führt zu Kränkungen dir selbst gegenüber und kann in äußerster Konsequenz in Gewalt gegen dich und andere münden. 

			Es gibt jene Männer, die unhinterfragt die gesellschaftlichen Erwartungen ans Mannsein annehmen, das ist die eine Seite der Medaille im Umgang mit Rollenzuweisungen. In meiner Arbeit begegnen mir aber sehr oft Männer, die genau das Gegenteil davon sind: Sie sind vorsichtig, wenig fordernd, immer darauf bedacht, ihren Partnerinnen alles recht zu machen. Dabei sind sie drauf und dran, sich selbst und ihre sexuellen, erotischen Bedürfnisse aufzugeben. Sie sind aus der Balance zu ihrer Mitte und Stärke geraten.
Meine Erfahrung zeigt, dass beide Verhaltensweisen Männer sexuell in eine Sackgasse führen, da sie den jeweils anderen Anteil in sich verleugnen. Wir Menschen tragen immer beides in uns. Das Aktive, das Gestaltende, das Vorantreibende und ebenso das Aufnehmende, Ruhige, Bewahrende – das Männliche und das Weibliche. 

			Erfüllten oder, wie ich ihn auch gerne bezeichne, ganzheitlichen Sex erlebst du dann, wenn du beide Anteile in dir kultivierst. Das ist für viele Männer eine Herausforderung, denn die einen haben Angst, ihre Männlichkeit (das Aktive) zu verlieren, die anderen haben Angst, von ihren Partnerinnen zurückgestoßen zu werden, weil sie nicht mehr nur geben. Der ausschließlich hingebungsvolle Typ Mann verleugnet seine männliche Kraft, die er aufgrund seiner Biologie verkörpert. Ein Körper gibt durch Hormone und Geschlechtsorgane einiges vor und produziert den Unterschied, wie du die Welt erlebst und wie du deinen Körper spürst. Sexologisch erklärt, spürst du durch deinen Penis die Lust am Eindringen, die im Gegensatz zu dem rezeptiven (dem aufnehmenden) Verhalten steht, den die Vagina verkörpert. Wenn Männer nur den intrusiven, also eindringenden Impulsen ihres Verlangens nachgeben, kann es für sie herausfordernd sein, sich besser auf ihr Gegenüber einzulassen. Im Gegensatz dazu ist es für die zurückhaltenden und unsicheren Männer wichtig, zurück in den Körper zu kommen. Sie müssen lernen, ihren Penis und dessen (eindringende) Kraft zu erotisieren und ihm die sexuelle Kraft zu erlauben. 

			Das ist das Spannungsfeld, in dem du stehst, wenn du dich deiner authentischen Männlichkeit nähern willst. Du musst herausfinden, wie du diese beiden Pole für dich ausbalancierst. Ob, wann und wie du verstärkst, was durch die Biologie (durch deinen Körper) vorgegeben ist, oder ob du all dem weniger Raum gibst.

			Das ist individuell, deshalb gibt es für keinen Mann den richtigen oder falschen Weg. Du wirst geleitet werden von den Herausforderungen, denen du dich zu stellen hast, geprägt durch deine Idee von einem guten Sex. Was ist guter Sex für dich? Wann fühlst du dich als Mann wohl und in deiner Kraft? Wenn du das herausgefunden hast, dann ist alles möglich. Dann kannst du ein mutiger Bergsteiger, ein liebevoller Vater, ein analytischer Wissenschaftler, ein poetischer Schriftsteller, ein pflegender Sohn, ein mitfühlender Arzt, ein erfolgreicher Unternehmer, ein impulsiver Künstler, ein verführerischer Liebhaber, ein anmutiger Tänzer, ein trainierter Fußballer und noch vieles mehr und vieles gleichzeitig sein. 
Egal, ob von der Gesellschaft, deiner Familie oder deiner konkreten Partnerin, es werden Erwartungen an dich gestellt. Du kannst sie erfüllen oder, wenn sie deinen Zielen im Weg stehen, ändern. Wie immer musst du dich mit diesen Erwartungen auseinandersetzen. Stück für Stück. Du musst für dich herausfinden, was du annehmen willst. 

			Identität, egal ob männliche oder weibliche, ist immer ein Prozess von Begegnung und Auseinandersetzung. Identität entwickelt sich immer aus der Reibung zwischen dem Inneren und dem Äußeren. Das heißt, du findest deine Männlichkeit/deine Identität in der Auseinandersetzung mit deiner sozialen und kulturellen Umwelt und den dadurch abgeleiteten Normen. Wir alle erschaffen Männlichkeit und laden sie mit Bedeutung auf. Die gute Nachricht ist: Das heißt gleichzeitig, dass du sie verändern kannst. Männer sind diesbezüglich noch immer in einem Dilemma. Das patriarchale System, also grob gesprochen die Bevorzugung von als männlich eingestuften Individuen gegenüber den als weiblich definierten, bringt vielen – bei Weitem nicht allen – Männern Vorteile in Form von mehr Macht und Geld. Aber das System verlangt dem Mann auch einiges ab, nämlich ein Verhalten gemäß einem Stereotyp: stark, gefühlsarm, rational, schweigsam, souverän, hart. Du kannst die Liste der Zuschreibungen beliebig erweitern. All das macht Männer arm: an Nähe, Kontakt, Liebe und befriedigendem Sex. Und es bringt sie in Stress. Eine Vielzahl der in diesem Buch behandelten sexuellen Probleme wurzelt genau hier: in einer unreflektierten Idee davon, was es bedeutet, ein Mann zu sein und wie ein Mann in der Sexualität sein muss, und dem daraus resultierenden Stress und sozialen Druck. Wenn du dir erlaubst, authentisch zu leben, dann wirst du attraktiv. Dann bist du jemand, der interessant ist und der in einem lebendigen Austausch und Kontakt mit anderen Menschen steht. Und das auf Augenhöhe. Frauen lieben Männer, die sich selbst wertschätzen, ohne eine Mauer um sich bauen zu müssen. Männer, die mutig sind, Neues über sich selbst zu erfahren. Männer, die sich selbst lieben.

			Den einen einzigen Mann gibt es nicht. Nicht den besten, nicht den beispielhaften, nicht den ultimativen. Es existieren viele Männlichkeiten. Wem es gelingt, geistig, in seinen Haltungen, Glaubenssätzen und Visionen aus dem historisch und gesellschaftlich begrenzten Männerbild auszubrechen, der stößt auf eine große Fülle, auf ungeheuren Reichtum an Möglichkeiten, ein Mann zu sein. Sich unreflektiert dem vermeintlich geforderten Männlichkeitsbild auszuliefern kann krank machen und zu sexuellen Problemen führen. Genauso problematisch ist es, einer medialen oder realen Führerfigur in der Sehnsucht, dazuzugehören und angenommen zu werden, zu folgen, ohne es mit den wahren persönlichen Sehnsüchten und Bedürfnissen abzugleichen. Sich gegen den Strom zu stellen, erfordert viel Zuversicht und Mut. Das eigene Männerbild zu suchen und zu finden, ist anstrengend, aber es lohnt sich. Jedoch mangelt es, zugegeben, an brauchbaren Vorbildern für Männer. Wenige Männer wollen so sein wie ihre Väter. Es fehlt an Strukturen, die Männern ein positives Umfeld zum persönlichen Wachstum bieten. Männer verlieren durch ein kulturelles, einseitiges Männlichkeitsbild, das nach wie vor noch viel zu selten hinterfragt wird, den Zugang zu Nähe und engen Bindungen, aber auch zur Erlaubnis, ihre männliche Kraft positiv und ohne (Vor-)Verurteilung auszuleben. Sie verlieren so oft wegen genau dieses einschränkenden Männlichkeitsbilds auch den Zugang zu ihrer ganz individuellen Sexualität. Wir haben als Gesellschaft wirklich noch sehr viel zu tun.

			Diese Zusammenhänge, Ursachen und Wirkungen erforschen wir gemeinsam in diesem Buch. Die Erweiterung des Männlichkeitsbegriffs aus starren Grenzen ist eine Befreiung. Die Anerkennung deiner Männlichkeit ist eine Ermutigung, dich selbst kennenzulernen und anzunehmen. Sie bedeutet schlicht die Ermächtigung zu einem guten Leben. Das steht allen Menschen zu. Die folgenden Kapitel werden dir dafür Werkzeuge an die Hand geben und dich bestärken, deine Männlichkeit und dadurch deinen Weg zu einer erfüllten Sexualität zu finden.

			Selbstwert 

			Mit sich selbst gut auskommen

			Viele Schwierigkeiten, die sich im Leben von Menschen auftun, sind auf ein geringes Selbstwertgefühl zurückzuführen. Ein gesunder Selbstwert hingegen ist entscheidend für das Wohlbefinden einer Person und beeinflusst die Fähigkeit, Beziehungen aufzubauen, gesetzte Ziele zu erreichen und Herausforderungen zu bewältigen. Ein niedriger Selbstwert kann Unsicherheiten, Ängste und Scham zur Folge haben.

			Dass darunter auch die Sexualität leidet, liegt auf der Hand. Beim Sex machen wir uns verletzlich. Wir zeigen uns nackt und teilen intime Momente. Es kann eine große Herausforderung sein, das zuzulassen. Es ist deshalb besonders wichtig, dass wir uns selbst als gut und wertvoll erleben. Ohne ein solides Selbstwertgefühl treten beim Sex häufig negative Gedanken über das eigene Aussehen oder die sexuelle Leistungsfähigkeit in den Vordergrund. Das macht es schwer, sich fallen zu lassen und einfach zu genießen.

			Meiner Erfahrung nach trauen sich manche Männer aufgrund ihrer Unsicherheiten nicht, ihre Wünsche und Fantasien offen zu kommunizieren. Dadurch verlieren sie an Authentizität und Hingabe. Andere möchten sich besonders gut um die Frau kümmern, um selbst nicht im Mittelpunkt zu stehen oder auch um zu zeigen, was für ein toller Liebhaber sie sind. Sie möchten die Frau zum Beispiel stundenlang lecken, unbedingt zum Squirten (weibliche Ejakulation) bringen und konzentrieren sich so ausschließlich auf das Wohlergehen ihrer Partnerin. Es ist nichts falsch daran, eine Frau gerne zu verwöhnen. Dies sollte aber nie aus Gründen wie Unwohlsein oder Unsicherheit geschehen oder aus einem Druck heraus, gut dazustehen, sondern aus purem Genuss und der Freude daran!

			Der Selbstwert bestimmt maßgeblich, wie authentisch und hingebungsvoll Menschen beim Sex sein können. In meinen Coachings lege ich deshalb großes Gewicht auf die Ebenen der sexuellen Sozialisation und sexuellen Selbstsicherheit. Das erstaunt manche Teilnehmer im ersten Moment und kann sie sogar zunächst überfordern. Sie fragen sich, was das Elternhaus, die Kindheit, erste Berührungserfahrungen, der Umgang mit Körper und Nacktheit in der Kindheit und Jugend und die Erfahrungen in der Peergroup früher mit ihren Erektionsproblemen heute zu tun haben sollen. Ich sage, sehr viel. Deshalb wird beim Best Lover-Programm und in diesem Buch auch Energie und Zeit investiert, um diesen Dingen auf den Grund zu gehen.

			In seinem Abschlussgespräch sagte Patrick, 37, auf die Frage, welche Veränderungen durch die Teilnahme an der Best Lover-Academy in seinem Leben passiert sind: »Viel mehr, als ich gedacht habe. Vor allem auf den Ebenen, von denen mir gar nicht bewusst war, dass sie für mein frühzeitiges Kommen beim Sex wichtig sind. Ich habe immer gedacht, ich muss nur ein paar Techniken lernen, dann wird sich schon wieder alles zum Guten wenden. In der Entwicklung zum Best Lover ist mir aber klar geworden, dass das nicht so einfach ist. Ich habe mich eingelassen und viel über mich selbst gelernt. Ich habe in einigen Punkten meine Denkweise über mich verändert. Ich habe ein völlig neues Körpergefühl entwickelt. Das hat sich um 180 Grad verändert. Ich habe mich endlich so annehmen können, wie ich bin. Da war es auch wichtig, dass ich mithilfe des Programms meine Gedanken über mich selbst sortieren konnte. Ich habe gelernt, mich selbst zu spüren. Ich habe gelernt, mit mir selbst zärtlich und fürsorglich zu sein. Sowohl mental als auch körperlich.«

			Patrick spricht hier über die Veränderung seines Selbstwertgefühls in Worten, wie ich sie nicht besser hätte finden können. 

			Der Selbstwert ist die Bewertung, die eine Person von sich selbst hat. Es ist das grundlegende Gefühl, dass wir als Person wertvoll und wertzuschätzen sind, unabhängig von eigenen Leistungen oder dem, was andere von uns denken. Der Selbstwert wird, wie gesagt, oft durch Erfahrungen in der Kindheit und im späteren Leben geprägt und kann durch positive oder negative Erfahrungen beeinflusst werden. Ein gutes Selbstwertgefühl bedeutet, sich der eigenen Schwächen bewusst zu sein und diese liebevoll anzunehmen. Wenn ein Mann sich schlecht fühlt, weil er vielleicht zu früh kommt oder keine stabile Erektion haben kann, wird es ihm nicht helfen, wenn er zusätzlich noch im Gefühl der Unzulänglichkeit versinkt.

			Der erste Schritt, um an den eigenen Problemen arbeiten zu können, ist die Annahme derselben. Ebenso wichtig ist die Akzeptanz dafür, dass die Außenwelt Erwartungen stellt, die wir eventuell nicht erfüllen können – oder wollen. Viele Männer haben Angst davor, dass ihr Körper einer Frau nicht gefallen könnte, dass sie vielleicht zu klein oder nicht gut genug »bestückt« sind. Und ja, es wird Frauen geben, denen die Körper- oder Penisgröße wichtig ist. Auf Datingseiten erstellen Frauen häufig eine ganze Liste mit Anforderungen an potenzielle Partner, ein hypothetisches Portfolio: groß, reich, intelligent, treu, humorvoll, sportlich, muskulös, kinderlieb, verständnisvoll, mit dieser oder jener Haarfarbe. Auf Dating-Sex-Plattformen gibt es sogar spezifische Anforderungen zur Penisgröße und in Feedbacks zu Gruppensex oder Gangbangs wird geschimpft, wenn Männer nicht potent genug waren. Kein Wunder, wenn Männer davon verunsichert sind! Aber ja, das gibt es, und die Übung ist, trotzdem bei sich zu bleiben und sich davon nicht beirren zu lassen. Menschen haben verschiedene Vorlieben, dann sind diese Frauen eben nicht die Richtigen. Manchmal sind es auch die eigenen Erwartungen und Ansprüche an eine potenzielle Partnerin, die einen Mann unglücklich machen. Männer sind ebenso nicht frei von einer inneren oder expliziten Liste mit unrealistischen Anforderungen. Ein gesundes Selbstwertgefühl zu haben, bedeutet, eine realistische Einschätzung über sich selbst zu pflegen. Es ist weder förderlich, uns zu überhöhen, noch sinnvoll, uns kleiner zu machen, als wir sind.

			Zu mir ins Programm kommen attraktive Männer, die mit beiden Beinen im Leben stehen, junge und alte. Männer, die den Glauben an sich selbst verloren haben, obwohl sie, von außen betrachtet, richtig smart sind. Es gibt aber auch Männer wie Olaf, 43. Olaf ist humorvoll, charmant, ein Mann, der gute Stimmung macht und schnell Kontakt aufbauen kann, der jedoch bei Weitem nicht einem gängigen Schönheitsideal entspricht. Seine fixe Idee war allerdings, dass seine zukünftige Freundin wie ein Model auszusehen hat und nicht älter als 30 Jahre alt sein soll. Andere Frauen hatten bei ihm grundsätzlich keine Chance. Er war in seiner Auswahl dadurch sehr limitiert, wie du dir vorstellen kannst. Wir haben zunächst an seinem Mindset gearbeitet. (Wir behandeln das Thema Mindset noch genauer in Teil III.) Über die Annahme der eigenen Schwächen und durch mehr Akzeptanz für den eigenen Körper gelang es Olaf, sich auf die veränderbaren Dinge zu konzentrieren und das Beste aus sich herauszuholen. Neue Outfits und eine neue Frisur können bereits einiges am Erscheinungsbild ändern. Außerdem ging Olaf endlich zum Zahnarzt, da seine Zähne in einem schlechten, ungustiösen Zustand waren. Das war etwas, was er verändern konnte. Er fuhr schließlich auch ein schickes Auto, warum nicht Geld in seine Zähne investieren. Zusätzlich konnte Olaf sich endlich von seinen toxischen Vorstellungen einer jungen Model-Freundin losmachen und lernte auf einem Speed-Dating-Event eine Frau kennen, mit der es sich sehr vielversprechend anfühlt. 

			Ein guter Selbstwert bedeutet, sich mit der eigenen Verwundbarkeit anzufreunden. Jeder Mensch will sich instinktiv schützen und zeigt sich deshalb nicht gerne verletzlich oder schwach. Doch sich schützen zu wollen, baut Barrieren auf, auch den möglichen und tatsächlichen Sexpartnerinnen gegenüber. Das verhindert Begegnungen, Verbindungen, echten Kontakt, Nähe und Verbundenheit. 

			Die Entstehung des Selbstwerts oder die Schatten der Vergangenheit

			Der Selbstwert ist also kein starres Konstrukt. Er lässt sich beeinflussen und verändern. Nur ein kleiner Teil unseres Selbstwertgefühls ist durch genetische Faktoren vorbestimmt. Wir kommen mit unterschiedlichen Anfälligkeiten für Ängste und Unsicherheiten zur Welt. Einen weitaus größeren Einfluss haben Erfahrungen, die wir in der Kindheit oder im späteren Leben machen. Das soziale Umfeld und die Erziehung einer Person tragen eine große Verantwortung für die Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefühls. Wir lernen unser Selbstwertempfinden durch die Spiegelung des Umfelds. Zeigt uns unser Umfeld, dass wir eine wertvolle und liebenswerte Person sind, können wir diese Annahme verinnerlichen und in unser Selbstbild aufnehmen. Großen Einfluss haben dabei unsere Eltern sowie der Freundeskreis und auch Social Media. 

			Für die Entwicklung der eigenen Sexualität ist vor allem die Pubertät eine wichtige und prägende Zeit. Als Heranwachsende machen wir im Allgemeinen die ersten sexuellen Erfahrungen. Wenn es dabei zu Situationen gekommen ist, die mit Abwertung, Beschämung oder dem Gefühl, zu versagen und einen Fehler zu machen, verbunden waren, dann stören die Erlebnisse von damals nachhaltig die Entwicklung einer vitalen, sexuellen Selbstsicherheit. Es entstehen falsche Haltungen und Glaubenssätze, wie zum Beispiel:

			
					Ich bin nicht attraktiv, keine Frau will Sex mit mir. 

					Ich habe keinen perfekten Körper und deswegen keinen geilen Sex. 

					Ich kann nichts im Bett. 

					Ich muss beim Sex alles im Griff haben. 

					Ich muss beim Sex aktiv sein und wissen, wie es funktioniert. 

					Ich muss mich anstrengen, Sex ohne Orgasmus zählt nichts.

					Bevor mich eine Frau attraktiv findet, muss ich viel Geld verdienen.

			

			Unser Gehirn beginnt, solche selbstschädigenden Dinge zu glauben. Wenn wir als Erwachsene so oder so ähnlich wie in den Beispielsätzen denken, dann haben wir in unserer Vergangenheit etwas erlebt, das uns nachhaltig verstört hat. (Vielleicht können wir uns gar nicht mehr genau daran erinnern.) Es sind immer Situationen, in denen unser tiefstes menschliches Bedürfnis nach Sicherheit, Nähe, Vertrauen, Aufmerksamkeit, Wertschätzung und Stabilität oder die Bestätigung unserer Autonomie tiefgehend bedroht wurden. Und oft fehlte ein gewaltfreier, schützender Raum. 

			Dazu möchte ich die Geschichte von Peter, 46, erzählen. Peter war als Kind leidenschaftlicher Fußballer ebenso wie sein Vater. Er spielte in einer Mannschaft und nahm immer wieder an Turnieren teil. Dann passierte es eines Tages: Er hatte eine 100%ige Torchance und vergab sie. Er hatte einen Fehler gemacht und schlecht gespielt. Er wusste es und schämte sich. Sein Vater, der am Spielfeldrand stand, begann sofort, zu schimpfen. Vor allen anderen Anwesenden. Peter brach in Tränen aus. Da reagierte sein Vater noch heftiger: »Hör auf, zu weinen, was bist du nur für ein Bub? Was für ein Weichei. Steh auf und kämpfe weiter! Du kannst nichts, nicht einmal Fußball spielen. Du bist schwach.« Als sich Peter in seiner Verzweiflung an seine Mutter wandte, gab sie dem Vater recht und sagte: »Du hast einen großen Fehler gemacht, du bist selbst schuld.« 

			Was ist da passiert? Durch die Reaktionen seiner Eltern wurde Peters Bedürfnis nach Trost, Geborgenheit, Sicherheit und Beistand ignoriert, in den Boden gestampft und als unangebracht und unzulässig erklärt. Niemand stand an seiner Seite und tröstete ihn. Vielleicht kennst auch du in dir dieses Gefühl aus einer Situation in deiner Vergangenheit, das Gefühl, richtiggehend in die Ecke gestellt worden zu sein. Wer alt genug ist, kennt das auch noch aus der Schule. Wenn du etwas gemacht hast, das als »unangemessen« galt, dann musst du im Klassenzimmer für eine lange Zeit in einer Ecke stehen, mit dem Gesicht zur Wand. Sowohl Frauen als auch Männer mussten leider solche entwürdigenden Situationen in ihrer Kindheit ertragen. Die Zeiten haben sich glücklicherweise geändert und solche Erziehungsmethoden sind inzwischen offiziell verpönt. Dennoch gibt es nach wie vor viele Situationen, in denen in Familien, in Institutionen oder in sozialen Medien Grenzen verletzt werden und Kindern und Jugendlichen seelischer (oder auch körperlicher) Schmerz zugefügt wird – manchmal subtil, manchmal manifest. Männer haben aufgrund der gesellschaftlichen Zuschreibungen andere Copingstrategien (Anpassungsmuster) als Frauen entwickelt. Männer gehen anders damit um als Frauen, wenn ihre grundsätzlichen Bedürfnisse tiefgehend bedroht sind. 

			Männliche Kinder und Jugendliche hören auch heute noch Sätze wie »Ein Indianer kennt keinen Schmerz« oder »Richtige Männer weinen nicht«. Das kommt dir bekannt vor? Das bedeutet als Botschaft von Eltern oder anderen wichtigen Bezugspersonen an das Kind: Zeige ja keine Verletzlichkeit, habe bloß keine Ängste und ja kein Bedürfnis nach Schutz! Frauen »dürfen« sich sowohl als Heranwachsende als auch später viel verletzlicher zeigen. Männer lernen demzufolge in ihrer Kindheit, dass Gefühle sie schwach machen. Aber nicht nur auf emotionaler Ebene haben wir Grundbedürfnisse. Unsere Körper haben ein existenzielles Bedürfnis nach Nähe und Berührung. Ohne körperlich respekt- und liebevoll berührt zu werden, können wir buchstäblich nicht überleben. Wie war deine Körpererfahrung in deiner Herkunftsfamilie? Welche Werte in Bezug auf Körper und Berührung wurden dir vermittelt? Wurdest du zärtlich berührt? Wie wurde bei dir zu Hause über Körper und Berührung gesprochen, wenn überhaupt darüber gesprochen wurde? Wie hast du dich in der Schule gefühlt? Beim Sport? In der Garderobe beim Umziehen? Wie war deine Pubertät? Welche Personen haben dein Körperempfinden stark beeinflusst? Solche und noch viel mehr Fragen geben dir eine Idee, woher manche Prägungen kommen könnten. 

			Wenn wir auf der psychischen oder auf der körperlichen Ebene Verstörungen oder Kränkungen erlebt haben, wenn wir also erfahren haben, dass unsere Bedürfnisse nicht erfüllt wurden, dann entwickeln wir aufgrund dieser Erlebnisse emotionale und mentale Überlebensstrategien. Denn unser Gehirn sieht es als lebensbedrohlich an, wenn die Bindung zu unserem engsten Umfeld gefährdet ist. Das ist uns genetisch mitgegeben, quasi vorprogrammiert. Wir brauchen Eltern oder Bezugspersonen, damit wir überleben können. Wir nehmen Anpassungen in unserer Selbstwahrnehmung vor, um das, was wir von außen gesagt bekommen, mit unserem Selbstbild und unserem Gefühl in Einklang zu bringen. Entweder übernehmen wir die Wertung der Eltern und werten uns selbst ab oder wir versuchen, immer mehr zu leisten, um Anerkennung zu bekommen. Beide Strategien basieren nicht auf freien Entscheidungen und beeinträchtigen das eigene Selbstwertgefühl zunehmend. 

			Wenn sich Situationen, in denen unsere Bedürfnisse nicht erfüllt werden, wiederholen, dann werden die Folgen tiefgehender und nachhaltiger.
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