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Einfihrung

Ich mochte tiber Sexualitit sprechen — zu dir und deinem Part-
ner beziehungsweise deiner Partnerin. Ich méchte dich inspirie-
ren, dich auf einige Gedankenginge einzulassen und das gesamte
Thema Sexualitit noch einmal neu aus verschiedenen Blickwin-
keln zu betrachten. Ich habe tiber diese Themen mit vielen Men-
schen geredet, die das Bediirfnis haben, sich angemessen und
intelligent iiber das Thema Nummer Eins auszutauschen.

Ich bin kein Therapeut, kein professioneller »Sexual-Fachmann,
ich fiihre zum Thema Sexualitit keine speziellen Seminare durch
und biete keine Ubungen und schon gar keine Gruppenerfahrun-
gen an. Was ich hier beschreibe, ist das Ergebnis vieler Gespriche
mit interessierten Menschen und vor allem meiner eigenen Erfah-
rungen und jahrzehntelanger, intensiver praktischer und theore-
tischer Auseinandersetzung mit der Frage: »Was ist eigentlich ge-
sunde, erfiillende Sexualitidt?«

Ich mochte dich auch mit einer neuen ganz praktischen Sicht
auf die Sexualitdt vertraut machen: der energetischen Liebe. Es
konnte sein, dass du durch das, was ich hier beschreibe, zu neuen
Einsichten gelangst und damit dem sexuellen Gliick, dem Erleben
sexuell erfiillter Liebe, neue Chancen gibst, die innerhalb deiner
charakterlichen Moglichkeiten und den Moglichkeiten deines
Partners oder deiner Partnerin liegen. Ob und in welcher Form
ihr meine Gedanken nutzen konnt, liegt ganz bei euch, an den
charakterlichen Bedingungen, die ihr in eure Beziehung einbringt
und am Grad der gesellschaftlichen Kontrolle, die auf euer sexuel-
les Leben Einfluss nehmen kann.

Dieses Buch ist ganz bewusst in einem sehr personlichen Ton ge-
schrieben. Ich spreche viel von mir, von meinen eigenen Erfahrungen,



und ich mochte euch damit ermutigen, miteinander viel von euch
selbst, von euren Erfahrungen mit der Sexualitit zu reden.

Ich bin jetzt in meinem letzten Lebensdrittel. Ich habe keine
Lust mehr, meinen Mund zu halten, schamhaft Riicksicht zu neh-
men auf genau die moralischen Vorbehalte, die ein wesentlicher
Grund fur das weitverbreitete sexuelle Ungliick sind. Und so, wie
mir, geht es vielen élteren Menschen. Ich lasse mir einfach nicht
mehr sagen, dass ich oder ein anderer Mensch auf sein sexuelles
Gliick aus diesem oder jenem Grund verzichten muss. Ich nehme
mir mein Recht, sexuell gliicklich zu sein, indem ich deutlich sage,
was ich will, und es auch tue. Und damit bin ich bisher gut gefah-
ren, bin auch recht oft auf die Nase gefallen, habe tiefe Beziehun-
gen erlebt, die dann auch teilweise wieder grausam gescheitert
sind und bin wieder aufgestanden, habe von vorne begonnen und
aus den vermeintlichen Misserfolgen »erfolgreiches Scheitern«
machen konnen, indem ich aus meinen Erfahrungen gelernt und
Konsequenzen gezogen habe.

Vieles von dem, was ich hier beschreibe, mag provokant klingen,
nicht nur weil ich tiber die Sexualitét dlterer Menschen schreibe.
Ich schreibe tiber Tabus, also tiber gesellschaftlich stark veran-
kerte Irrtiimer, die nicht nur als Gedanken und Moral existieren,
sondern die als Gefiihle und Emotionen in den Charakterstruk-
turen der Menschen tief verinnerlicht sind. Und ich blicke auf
neue Tabus und neue Irrtiimer, die in den letzten Jahren mit Neo-
Tantra, Karezza, Tao-Sex und weiteren Angeboten das »Spirituel-
len Supermarktes« aufgetaucht sind. In diesen Angeboten liegen
einerseits viele gute neue Ansitze verborgen, sich grundlegend
neu mit dem Thema Sexualitit zu beschiftigen, und es werden
andererseits dennoch immer wieder die alten patriarchalischen
Dogmen bedient. Deshalb bemiihe ich mich, sehr genau hinzu-
sehen, auch wenn dabei einige Wunschtriume platzen sollten, es
gibe schnelle und schmerzlose Auswege aus der sexuellen Misere.

Ich gebe zwar auch Anregungen, wie du mit deinem Partner
zu neuen, erfiillenderen sexuellen Erfahrungen kommen kannst,
indem ich die energetische Liebe vorstelle, aber ich zeige dir eben
auch, dass dies nicht automatisch alle eure sexuellen und emo-
tionellen Probleme losen kann. Im Gegenteil: Ich zeige euch, wo
die Probleme stecken, die Menschen — also auch ich, genauso wie
ihr — in ihren eigenen Strukturen mit sich herumschleppen und
die anzusehen eventuell sehr schmerzhaft sein kann. Die aktuelle
Sexualaufklarungsliteratur vermeidet es, diese Probleme aufzu-
zeigen, denn es sollen Workshops, Biicher, Videos und Jahres-
trainings verkauft werden. Deshalb werden diese Produkte mit
dem Image der Hoffnung verkauft: »Tue dies — also kaufe das
Buch, die DVD, den Workshop oder diese Therapie —, und du
wirst gliicklich werden!« Wieder einmal wird Sex zum Marketing
missbraucht. Ich glaube nicht daran, dass es eine wohlfeile Losung
aus dem Jammertal des allgemeinen sexuellen Elends gibt, und
ich erkldre auch, warum.

Deshalb richte ich meinen Blick nicht nur darauf, wie erfiil-
lend und befreiend Sexualitit sein kann, sondern auch darauf,
wo die Probleme verborgen liegen, wenn Menschen versuchen,
aus der Falle der Lieblosigkeit auszubrechen. Das mag oft sehr
unangenehm sein und auch deinen Widerspruch provozieren.
Gut so. Es geht mir nicht darum, dich zu manipulieren, dich von
meinen Gedanken zu tiberzeugen, sondern ich mochte, dass du
selbst tiber das, was ich hier schreibe, nachdenkst, und vor allem,
dass du mit deinem Partner/deiner Partnerin zu reden beginnst.
Ich kann euch nichts versprechen. Ich sage nicht: »Tut dies und
das, macht jene Ubungen, diese Therapie, und alles wird gut.« Es
geht mir nur darum, euch mit neuen Gedanken tiber die sexuelle
Liebe vertraut zu machen. Was ihr daraus macht, ist eure Sache.
Ich wiinsche euch dabei viel Erfolg, viel Liebe, viel Gliick und
Erfiillung.
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Es gibt keinen Grund, Vertrauen in eine Methode zu setzen,
bevor sie ihre Wirksamkeit bewiesen hat. Solange sie nicht
funktioniert, gibt es auch keinen Grund, an sie zu glauben.
Und wenn die Methode Wirkung zeigt, sollte fiir Sie klar sein,
dass das nicht daran liegt, dass Sie fest daran geglaubt haben.
Es ist umgekehrt: Weil es funktioniert, glauben Sie daran. Ich
erwarte also von Thnen nicht, dass Sie fiir bare Miinze nehmen,
was ich Thnen sage. Vertrauen Sie der eigenen Erfahrung.
Manche Autoren ermuntern Sie, sich sozusagen an der
Hand nehmen und von ihnen fithren zu lassen. Ich dage-
gen sage: Vertrauen Sie mir nicht. Denn Sie haben keinen
Grund dazu, und es wire auch Ihrer Differenzierung nicht
forderlich. Wenn Sie mir vertrauen, dndert sich nichts bei
Thnen. Entscheidend ist vielmehr, dass Sie Vertrauen zu sich
selbst haben (und aus eigenem Impuls aktiv werden). (David
Schnarch, Die Psychologie sexueller Leidenschaft, S. 23)

Gibt es ein Tabu
»Sexualitdt dlterer Menschen«?

Ich hére immer wieder, dass die Sexualitit dlterer Menschen ein
»Tabu« sei, ein Thema, tiber das deshalb noch weitgehend scham-
haft geschwiegen wird. Ich sehe das nicht so, aber ich verstehe,
was mit »Tabu« gemeint ist. Das Thema ist in der Offentlichkeit
bisher wenig prisent. Ich denke, das wird sich jetzt bald griindlich
andern. Das Thema des sexuellen Tabus, iiber das ich in diesem
Buch schreibe, betrifft jedoch nicht in erster Linie die Sexualitit
im Alter, sondern dieses: »die sexuelle Erfiillung in jedemn Lebens-
alter«.

Es mag durchaus so sein, dass in unserer Kultur die Ansicht
verbreitet ist, dass die Sexualitit im Alter nachlisst und dass dltere
Menschen das Interesse daran verlieren. Das ist natiirlich richtig
beobachtet. Aber meiner Ansicht nach liegt das nicht in erster
Linie daran, dass das Thema »Sexualitit im Alter« tabuisiert ist,
sondern daran, dass einseitig eine Art von Sexualitit verbreitet
ist, die langfristig zur Verodung der Gefiithlswelt fithrt und die
von den Menschen dann als Belastung erlebt wird. Warum sollten
sich dltere Menschen, wenn sie sich nach getaner Arbeit intensiver
um ihre Lebensqualitit kiimmern kdnnen, ausgerechnet mit dem
belasten, was ihnen tiber Jahrzehnte hinweg vor allem Probleme
bereitet hat?

Selbst von Experten, also von Sexualwissenschaftlern, Thera-
peuten und von aufklirenden Organisationen wird »Sex« als ein
monolithisches Thema behandelt, es gibt nur »den Sex«, bei dem
man (zumeist) ins Bett geht, sich selbst und den Partner in Erre-
gung versetzt, um diese Erregung dann mehr oder minder schnell
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wieder loszuwerden, es geht ums »Sex-Machen« mit Betonung
auf »machen«. Da geht es also vorwiegend um sexuelle Erregung
und dessen Losung im Orgasmus. Es geht um die Quantitit, also
darum, wie oft und wie geschickt man es macht und wie stark die
erlebte Erregung ist, und es wird kaum oder gar nicht iiber den
Grad an Befriedigung und Erfiillung geredet, der tatsdchlich er-
lebt wird. Das Bild, das in der Offentlichkeit von Sexualitit ge-
geben wird, ist derart banal und eingeschrinkt. Viele — vor allem
Frauen und éltere Menschen —konnen dieser Form von Sexualitdt
ganz zu Recht nichts mehr abgewinnen. Und ich denke, sie haben
allen Grund dazu.

In jungen Jahren scheint diese Art, erregenden Sex zu erleben,
auch mehr oder weniger natiirlich zu sein. Es ist aufregend, einen
anderen Korper — meist aufregender, als den dazugehorenden
Menschen — zu entdecken. Dieser andere Mensch ist dann eben
oft nur die Hiille, das obskure Objekt der Begierde, das einem selbst
zum Genuss gegeben ist. Dahinter steht ein Bild von Sexualitit,
das nicht zwischen Geschlechtsreifeund sexueller Reife unterschei-
det. Fiir junge Menschen, die ihre sexuelle Potenz erforschen,
reiht sich eine sinnliche Sensation an die andere. Die Erlebnisse
sind tiberwiltigend machtvoll und durchdringen den ganzen
Menschen in allen Aspekten des Seins. Das verstellt den Blick
darauf, dass die Schonheit der Sexualitit nichts mit der Potenz,
der Erektionsfihigkeit und anderen sichtbaren und messbaren
Bedingungen zu tun hat. Man fragt nicht: »Wie erfillt bist du von
der Begegnung? Wie tief ist das Erkennen deines Partners? Erlebst
du die Dimensionen der Auflésung des Ichs und der Verschmel-
zung zu einer sinnlichen und geistigen Einheit? Vergisst du Zeit
und Ort und alle beschrinkenden Gedanken des unvollkomme-
nen Alltagslebens?« Nein, gefragt wird: »Wie oft kommst du zum
Orgasmus? Welche Sexualtechnik macht dich geil? Wie schnell
hast du nach der Ejakulation eine erneute Erektion? Kommst
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du zu frith oder zu spit? Kannst du deine Frau (deinen Mann)
geschickt zum Orgasmus bringen? Welche Anreize benutzt du,
um erregt zu werden?«

In den meisten Lehrbiichern zu den Themen menschliche
Sexualitdt, Entwicklung in der Pubertit oder Familienleben
ist zu lesen, Minner wiirden ihre sexuelle Reife erreichen,
noch ehe sie zwanzig sind, Frauen dagegen einige Jahre spdter
— und darin ldge angeblich unser Grundproblem. Viele Psy-
chotherapeuten erliegen demselben Irrtum und verwechseln
Geschlechtsreife mit sexueller Reife. [...]

Das korperliche Entwicklungstempo ist nur ein Indikator
der sexuellen Reife. Diese hat in erster Linie mit Threr per-
sonlichen Reife zu tun. Genau deshalb ist Sexualitét nicht von
Natur aus etwas Schones, sondern erst, wenn wir etwas Scho-
nes daraus machen. Die Verwechslung von Geschlechts- und
sexueller Reife hindert viele Menschen daran, ihr sexuelles
Potential zu entfalten. Denn was das menschliche Liebesle-
ben in erster Linie angeht, konnen Siebzehnjihrige gesunden
Sechzigjidhrigen nicht im Entferntesten das Wasser reichen!
(David Schnarch, Die Psychologie sexueller Leidenschaft, S. 91)

Diese Art des »Sex-Machens«, des gegenseitigen »Sich-Benutzens«,
baut auf Sensationen auf, wie sie Jugendliche im ersten Rausch
von Sex erleben, die mit zunehmendem Alter immer weiter gestei-
gert werden miissen, damit sie langfristig den Grad der Erregung
bieten konnen, den sie frither einmal fir den jungen Menschen
hatten. Irgendwann erreichen die Menschen dann das Ende dieser
Spirale. Je dlter sie werden, desto mehr Aufwand muss getrieben
werden, um dieses »Kribbeln im Bauchg, diese ungeheure Sensa-
tion zu spiiren. Dann machen Menschen immer o6fter die Erfah-
rung, dass Sex eben keinen besonderen Spafl mehr macht, dass
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sie immer ofter Frustration, Langeweile, Erniichterung erfahren
und dass sie immer drastischere Mafinahmen ergreifen miissen,
um diese enorme Erregung des potenten jugendlichen Entdeckers
zu ermoglichen.

Die Standardlosung, die viele Mdnner kennen, ist die »Midlife
Crisis«, also der Versuch, sich in etwas fortgeschrittenem Alter
eine junge Geliebte zu nehmen, sich in aufregende Affiren zu
stiirzen oder eine unangemessene, aufgesetzte Jugendlichkeit zu
leben, um an den sexuellen Kick zu kommen. Man(n) stellt fest,
dass nur noch extreme Formen von Sexualitit wie Domina-Sex
oder andere Rollenspiele, die stindige Zufuhr von »Frischfleisch«
tiber Partnertausch, Prostituierte oder Swingerclubs, die exzessive
Nutzung von Pornographie und viele andere Mittel und Metho-
den notig werden, um tiberhaupt noch eine sexuelle Erregung
zu ermdglichen, die an die Erlebnisse des potenten Jugendlichen
erinnert. Bei Frauen fithrt die sexuelle Frustration dagegen oft
dazu, sich dem Sex vollstindig zu verweigern und ein weitgehend
unsexuelles Leben zu wihlen. Natiirlich sind das Verallgemeine-
rungen, es sind Tendenzen, die auf den einzelnen nicht passen
miissen und oft auch umgekehrt auftreten konnen.

Unser Problem ist, dass wir uns blind das zu eigen gemacht
haben, was ich das »Frischfleisch«-Modell der Sexualitit
nenne. Wir verkldren einen »straffen Po« und makellose Haut
zum Gipfel der sexuellen Attraktivitdt und verehren Jugend-
lichkeit als das A und O der Erotik. [...]

Es zdhlt jedenfalls nicht zu unseren Aufgaben im reifen
Erwachsenenalter, uns in Verzicht zu iiben und unsere Se-
xualitidt »zuriickzuschrauben«. Dies ist vielmehr die Phase,
in der wir unser sexuelles Potential entscheidend erweitern
konnen. Die meisten von uns sind erst ab einem gewissen
Alter in der Lage, gidngige Denkfehler hinter sich zu lassen.
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Isadora Duncan traf den Nagel auf den Kopf, als sie schrieb,
dass die meisten von uns 25 oder 30 Jahre verschwenden, ehe
sie die konventionellen Liigen iiber die Sexualitit, die in un-
serer Gesellschaft herrschen, durchschauen. (David Schnarch,
Die Psychologie sexueller Leidenschaft, S. 94f)

In dieses Bild von Sexualitdt, das einem unkritischen Jugend-
wahn verfallen ist, passen édltere Menschen tatsichlich nicht hin-
ein. Wenn Menschen sich selbst mit ihren angeblichen Defiziten
nicht mehr nackt im Spiegel sehen mogen, weil die Haut runzelt,
weil Briiste und Po hingen, weil dicke Rettungsringe Bauch und
Schenkel zieren, und wenn sie diesen Anblick auch ihren Partnern
nicht zumuten wollen, dann hat die Falle des »Frischfleisch«-
Modells zugeschlagen. Sich diesem Diktat zu unterwerfen, bedeu-
tet, die sexuelle Erfiillung an den biologischen Sexualtrieb zu bin-
den. Wenn man die eigene Sexualitit an den Moglichkeiten von
Teens und Twens orientiert, ist es vollig logisch, dass die Sexualitit
mit den Jahren an Intensitit einbtiflt und im fortgeschrittenen
Alter vollig zu versiegen droht.

Aber das »Frischfleisch-Modell« ist nicht die Ursache dieser
Situation, sondern auch nur ein Symptom fiir die tiefere Ursache:
Die meisten neurotisch »normal blockierten« Menschen haben
aufgrund ihrer Charakterstruktur keinen Zugang zu wirklich tie-
fen Empfindungen. Sie fiirchten die Hingabe, den Kontrollverlust,
die Ekstase. Und das geht alle Menschen an, auch diejenigen, die
als Sexualtherapeuten, als Arzte, als Sexualberater oder als Tantra-
lehrer in der Offentlichkeit auftreten und in Biichern, in Zeit-
schriftenartikeln, in Fernsehdokumentationen und in verschiede-
nen Therapie- und Seminarangeboten das 6ffentliche Klima von
»Sexualaufklarung« bestimmen. Dies ist eine Kultur von fast
hundert Prozent sexuell ungliicklichen Menschen, und auch
die »Fachleute« gehoren dazu. Das sollten alle im Hinterkopf
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behalten, die glauben, sie konnten in den Medien und in Semi-
narangeboten eine kompetente Hilfe erwarten. Ich wiirde mich
auch nicht von einem Blinden, der die Farbenlehre nur vom
Horensagen kennt, in Malerei unterrichten lassen.

Es gibt in der aktuellen, hitzig erotisch aufgeladenen Medien-
und Werbelandschaft sehr viel Sexualberatung — eben weil jeder
dariiber schreiben kann, unabhingig davon, ob er selbst sexuell
gliicklich ist oder nicht. In Frauenzeitschriften, in der Boulevard-
Presse, in Fernsehdokumentationen, auf Web-Portalen — iiberall
springen uns irgendwelche »Sex-Tips« an. Dabei diirfte klar sein,
dass es in den meisten Angeboten weder um Aufklirung noch
um die Verbesserung des sexuellen Erlebens geht, sondern um
das Prinzip »sex sells«.

Warum springen die Menschen darauf an? Was macht das
Thema so interessant, dass fast jeder einen Blick darauf werfen
mag? Die meisten Menschen sind sexuell unerfiillt. Ein jeder ist
auf der Suche nach einem Ausweg aus der eigenen Katastrophe.
Und die Menschen sollen unerfillt bleiben, damit dieser Werbe-
trager auch weiterhin noch lange funktioniert.

Was mir jedoch auch bei der ernsthaften Sexualberatungs-Lite-
ratur aufgefallen ist: Die anscheinend »seridosen« Autoren stellen
sich meist auf einen abgehobenen medizinisch-psychiatrischen
oder auch auf einen esoterisch-spirituellen Standpunkt, und es
werden irgendwelche Ubungen, Rituale und Techniken gegeben,
wie man sein Sexleben auf die eine oder andere Weise aufpeppen
kann. Die Sexualberatung, die von professioneller Seite gegeben
wird, hat im Hintergrund die Erfahrung der Therapeuten und
Berater, die bei ihren Klienten die verschiedensten Funktionssto-
rungen aufarbeiten. Das ist der Beruf dieser Fachleute und daran
ist nichts falsch. Aber es entsteht folgerichtig ein eigenartig ver-
zerrter Blick auf die Sexualitdt: Im Vordergrund steht das Kranke,
die Storung, die behoben werden soll. Und was dabei leicht aus
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den Augen verloren geht, ist die Frage: Was ist tiberhaupt gesunde,
erfiillende Sexualitdt? Was soll das Ziel einer Therapie oder Bera-
tung sein, das tiber die Behandlung der individuellen Verzweif-
lung des jeweiligen Klienten hinausgeht? Und wenn die Berater
selbst kein tiberzeugendes Bild davon abgeben konnen, was erftil-
lende Sexualitit sein konnte — konnte es vielleicht daran liegen,
dass sie selbst es nicht wissen, dass sie selbst es nicht leben? Fiir
mich liegt diese Vermutung sehr nahe.

Da ich, durch meinen Beruf bedingt, viel mit Psychothera-
peuten zu tun hatte, kann ich voller Uberzeugung sagen: Sie
haben dieselben Probleme wie alle anderen auch. Ja mehr noch:
Gerade weil sie sich als »Fachleute« qualifizieren wollen, scheinen
sie besonders dngstlich auf »Seriositit« zu achten. Und deshalb
scheuen sie sich, selbst personlich Farbe zu bekennen. Thr eman-
zipatorisches Image ist oft aufgesetzt. Nur weil man Psychologie
studiert hat und eine Praxis fiir Sexualberatung betreibt oder weil
man einen mehrjahrigen Tantra-Ausbildungskurs absolviert hat
und nun Seminare und Trainings veranstaltet, muss man der eige-
nen sexuellen Erftllung keinen Schritt ndher gekommen sein. Mir
kommt es jedenfalls so vor, als wiirden Kurse in Farbenlehre von
Blinden angeboten.

Die Menschen in den westlichen Gesellschaften werden immer
alter. Die Lebenserwartung steigt Jahr fiir Jahr um drei Monate.
Um 1840 betrug die Lebenserwartung etwa 40 Jahre. Bis heute hat
sie sich etwa verdoppelt. Und die Steigerung ist weiterhin linear.
Ein Midchen, das heute geboren wird, hat eine statistische Wahr-
scheinlichkeit von 50%, tiber 100 Jahre alt zu werden. Das heif3t
fiir das Thema Sexualitit im Alter: Es gab in fritheren Jahrzehn-
ten einfach viel zu wenige alte Menschen, die mit 50, 60, 70, 80,
90 oder mehr Jahren noch so vital waren, um sich ernsthaft und
existentiell mit dem Thema »Sexualitit« zu konfrontieren. Dass
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tiber die Sexualitit dlterer Menschen nicht geredet und geforscht
wurde, ist also nur zum Teil als Tabu zu sehen, es gab einfach
viel weniger alte Menschen, und die waren dann auch noch im
patriarchalischen Rollenverstindnis ihrer Generation gefangen.
Klar, das hat den Geschmack von Tabu, aber es ist nachvollzieh-
bar, dass Menschen ihre Lebenseinstellungen nicht ohne weite-
res verandern. Daher wandelt sich das Rollenverstindnis &lterer
Menschen eben sehr viel langsamer, als dies bei jiingeren der Fall
ist. In einer Gesellschaft, in der bald mehr als fiinfzig Prozent der
Menschen tiber 60 Jahre alt sein werden, wird sich die Haltung
zur Sexualitit im Alter in den nichsten Jahren und Jahrzehnten
grundlegend dndern.

Ich bin ein typischer Reprdsentant einer Generation, die man
»die 68er« nennt, einer durch die Alternativkultur gepriagten
Generation. Ich habe mein Leben fast ausschliefllich in alterna-
tiven Rand- und Gegenkulturen verbracht. Ich habe jedoch auch
etwa fiinfzehn Jahre lang versucht, mich als Ehemann, Vater und
Geschiftsmann in die Mainstream-Gesellschaft zu integrieren —
das aber eher mit wenig Erfolg: Mir ist dann doch irgendwann
klar geworden, dass in dieser Art der Existenz fiir mich keine
wirkliche Erfiillung zu finden ist — eben weil ich beide Lebens-
entwiirfe sehr gut kennengelernt habe.

Ich bin jetzt 65. Und ich fithle mich, was meine sexuellen
Bediirfnisse angeht, tiberhaupt nicht eingeschriankt. Der tiefe
Wunsch nach sexueller Erfiillung ist, soweit es mich angeht, eher
starker und bewusster, als das vor dreiflig oder vierzig Jahren der
Fall war. Und meine Moglichkeiten, diese Bediirfnisse tatsachlich
auch umzusetzen, sind inzwischen erheblich einfacher zu reali-
sieren, weil ich andere Priorititen setzen kann und diese auch so
konsequent wie moglich umsetze.

Ich habe bei vielen Menschen meiner Generation den Eindruck,
dass sie nicht anders empfinden, nur dass ein grof3er Teil der dlteren
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Menschen nicht wissen, wie sie ihre sexuelle Sehnsucht tatsichlich
leben kénnen. Und ich denke, dass »wir« es mal wieder sind — die
Revoluzzer-Generation, die einst »die 68er« waren — die dieses
Thema, also »sexuelle Erftillung im Alter, in die 6ffentliche Dis-
kussion bringen werden. Einfach, weil es unser Lebensproblem ist,
so wie wir im jungen Alter die Jugendrevolte angezettelt, in Kom-
munen gelebt und in kollektiven Betrieben gearbeitet haben. Ich
hatte das nicht getan, um »revolutiondr zu sein«, sondern, weil mir
einfach nichts anderes tibrigblieb, wenn ich selbstbestimmt leben
und arbeiten wollte, und weil ich in einer Gesellschaft lebe, die
nicht die Freude an der Arbeit und die sexuelle Selbstverwirklichung
in den Mittelpunkt stellt, sondern Leistung, materiellen Wohl-
stand und die dngstliche Absicherung in jeder Beziehung.

So werde ich, wie viele andere, jetzt genauso mit der Sexualitét
im Alter experimentieren, wie wir es vor 30 oder 40 Jahren mit
der »Sexuellen Revolution« getan haben. Und es wird viele geben,
die erkennen, dass ihnen nichts anderes iibrigbleibt, als die Sexua-
litiat im Alter 6ffentlich zu thematisieren, wenn sie sich nicht der
allgemein gelebten Frustration ergeben wollen. Es scheint das
Schicksal dieser Nachkriegsgeneration zu sein, immer wieder
neue Themen in die Offentlichkeit zu bringen, die als »alte Zopfe«
unsere Lebensqualitdt beeintrachtigen.

Ich bin mir durchaus bewusst, dass es in diesem Prozess genau
so viele Riickschlige, schrige Entwicklungen, Ubertreibungen
und viele unerfiillte und unerfiillbare Erwartungen geben wird,
wie es auch in allen anderen Aspekten der Alternativkultur immer
wieder zu Fehlentwicklungen gekommen ist. Natirlich glaube ich,
dass ich mit dem Projekt der energetischen Liebe einen gangbaren
neuen Weg gefunden habe — sonst wiirde ich ihn hier gar nicht
vorstellen. Aber ich bin Realist genug zu wissen, dass die Men-
schen nun nicht sagen werden: »Oh, danke, schon dass du mir die
Augen geoffnet hast, das wollte ich immer wissen, und jetzt werde
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ich die energetische Liebe leben und fiir den Rest meines Lebens
gliicklich sein.« Natiirlich weifd ich, dass es Widerstiande gibt. Und
die liegen sowohl in den Menschen als unbewusste neurotische
Muster, die konsequente Verhaltensianderungen verhindern, als
auch in der Gesellschaft, die sexuelles Gliick nicht zulisst, weil das
die Grundlagen der Ausbeutungsstrukturen untergraben konnte.

Dennoch glaube ich, dass ein solches Projekt, sexuelles Gliick
im Alter offensiv zu thematisieren und umzusetzen, durchaus rea-
listische Chancen auf Verwirklichung hat, auch auf einer breiteren
Ebene, also durchaus als eine Art »Massenbewegung, indem sich
sehr viele dltere Menschen jeweils paarweise um erfiillende Sexua-
litat kiimmern werden. Das Angebot, das ich hier mache, wird nur
eines unter vielen sein.

Frauen und Minner verlassen im Alter den Produktionsprozess
und sind erst einmal fiir diejenigen Wichter der Zivilisation, die
mit durchsichtigen Motiven die Menschen davon abbringen wol-
len, erfiillt zu leben, relativ uninteressant. Altere Menschen stehen
nicht mehr im Zentrum des Interesses von Konsum und Produk-
tion, sind immer noch eine Randgruppe, erst recht als alternativ
lebende dltere Menschen. Wenn die Mainstream-Medien und die
Sittenwichter darauf aufmerksam werden, dass hier etwas ge-
schieht, wird das Thema schon lingst gegessen sein: Die »Sexuelle
Revolution« geht in die ndchste Runde.

So gesehen ist das angebliche Tabu eher eine Chance. Denn es
bedeutet, dass das Thema »Sex im Alter« einige Aufmerksamkeit
erregen und nicht weiter schamhaft unter den Tisch fallen wird.
Gerade weil dltere Menschen nicht mehr in das Bild einer von
Jugendlichkeit gepragten Sexualitit hineinpassen, kann aus dieser
Generation der starke Impuls ausgehen, dieser Kultur des »Frisch-
fleich-Sex« eine andere, lebensbejahende Sicht auf die Sexualitit
zu erdffnen, die sexuelle Erftillung nicht auf sexuelle Potenz,
sondern auf sexuelle Reife zuriickfiihrt. Und das kann durchaus
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auch auf das Verstindnis von Sexualitit in den jiingeren Genera-
tionen zuriickwirken.

Wenn iltere Menschen feststellen, dass sie viel stirkere Sti-
mulation bendtigen, um sexuelle Erregung zu erleben, und
dass sie viel langer brauchen, um zum Orgasmus zu kommen,
gibt es eben nicht nur die Auswege, die bisher propagiert und
gelebt werden: die sexuellen Reize zu steigern, immer mehr
und immer ausgefallenere Stimulanz zu suchen. Das fiihrt
unweigerlich zum Ausweg, den viele dann finden: die Sexua-
litdt einzustellen und ein unsexuelles Leben zu wihlen. Es ist
ein Ausweg in die Resignation und die Frustration, denn die
Sehnsucht nach der sexuellen Erftillung stirbt nicht.

Wenn die Reaktionsschwellen sich nach oben verlagern,
ziehen sich viele beim Sex innerlich vom Partner zurtick und
kapseln sich durch ihre Angste von ihm ab. Infolgedessen
sinkt das Erregungsniveau noch weiter. Dieser Zusammen-
hang diirfte ihnen allerdings verborgen bleiben, falls sie an
Intimitdt und emotionale Ndhe zum Partner ohnehin nicht
gewohnt sind. Jedenfalls kann es auf diese Weise zu massiven
genitalen Funktionsstorungen und einer Schwichung des
sexuellen Verlangens kommen. (David Schnarch, Die Psycho-
logie sexueller Leidenschaft, S. 107)

Es wird also Zeit, ganz offen und ohne Scham dartiber zu reden,
was neben Erregung und biologischem Trieb das Schone und
Anziehende der Sexualidt ausmacht, was Menschen langfristig Er-
fillung und nicht nur Sensation bietet. Es wird Zeit, sich Gedan-
ken dartiber zu machen, welche Funktion die sexuelle Erregung
hat, wie Sexualitit erlebt und gestaltet werden kann, wenn die
Erregung und deren Losung im Orgasmus nicht mehr das einzige
oder das vordergriindige Ziel der Sexualitit ausmacht.
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Das ist die grofie Chance, die dltere Menschen haben: sich einer
neuen, lebendigen Form von Sexualitit zuzuwenden, weil sich die
alten Muster als unzureichend erwiesen haben, langfristige sexu-
elle Erfiillung zu bieten.
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Let’s Talk About Sex:
Was ist »gute Sexualitét«?

Diese Frage steht bewusst am Anfang dieses Buches. Sie sollte der
Anfang jeder Sexualaufklirung junger Menschen sein. Sie sollte
am Anfang jeder Beziehung stehen, auch wenn dltere Menschen,
die wahrscheinlich schon einige sexuelle Beziehungen gelebt
haben, es oft bereits zu wissen glauben. Frage dich und deinen
Partner/deine Partnerin ehrlich: »Was ist gute Sexualitdt?« Redet
dariiber. Es ist moglicherweise eure einzige Chance, der sexuel-
len Not zu entkommen und die Schonheit der Sexualitit zu ent-
decken.

In der allgemeinen sexuellen Sprachlosigkeit wird diese Frage
trotz aller scheinliberalen Aufklarung hochst selten gestellt und
noch seltener beantwortet. Wenn ich wissenschaftliche Ratgeber-
literatur lese oder entsprechende Artikel in Zeitschriften, wenn
ich die Sexszenen in Spielfilmen sehe, wenn ich »die Stellen« in
der Literatur aufschlage — tiberall wird so getan, als wiissten es die
Menschen, also wird kein Wort dariiber verloren. Da geht es fast
immer nur darum, Erregung herzustellen, Lust aufzubauen —und
dann geht es los. Da wird gestohnt, geleckt, gekratzt, gestoflen und
verziickt geblickt; es wird gemacht, gemacht, gemacht. In Film-
szenen wilzen sich die Paare stindig hin und her, und oft sieht es
so aus, als ginge es um eine spezielle Form von Gymnastik. Von
Pornos will ich hier gar nicht reden, da wird das ganze einfach nur
stupide auf die Spitze getrieben.

Offenbar geben die Menschen, die diese Literatur und Filme
herstellen, ihre eigene unhinterfragte Version von Sexualitit wie-
der. Sie wissen es wohl nicht besser.
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Uber den Autor

Ich habe mich seit etwa vierzig Jahren intensiv
mit dem Werk Wilhelm Reichs beschiftigt, seine

Gerite hergestellt, viele Biicher tiber die Lebens- '
energie und tiber spirituelle Themen veroffent-
licht und betreibe seit 1994 mit www.orgon.de
eine umfangreiche Webseite zum Thema Lebens-

energie.

Wilhelm Reich hat mir die Natur — auch meine eigene — so
erklirt, wie ich sie erlebe. Warum dieser weise Ansatz, die Welt zu
verstehen, mich schon immer so angezogen hat, habe ich erst in
den letzten Jahren verstanden. Er bezieht sich auf das grundsitz-
lich Gesunde im Menschen, das sich selbst regulierende Lebendige
— er spricht in mir den genitalen Charakterkern an, »das Herz«.
Das ist die Ebene, die nicht von Blockaden verzerrt ist, die einfach
lebt und sich des Lebens freut. Ich habe verstanden, dass diese
lebendige Ebene, die er »den Kern« nennt, in allen Menschen
vorhanden ist. Manche konnen ihn deutlicher wahrnehmen und
leben als andere. Er représentiert das strahlende, gesunde, wache,
freundliche Wesen, als das sich jeder im Innersten empfindet.

Die andere Ebene der Erfahrung, mit der ich lange Jahre experi-
mentiert habe, sind viele unterschiedliche spirituelle Wege, die ich
meist sehr intensiv studiert und praktiziert habe, unter anderem
Transzendentale Meditation, tantrischer Buddhismus, der »Kurs
in Wundern, Eckhart Tolle, Jed McKenna und Barry Long. Und
ich habe vor vielen Jahren eine Ausbildung zum Religionslehrer
gemacht, jedoch nie damit praktisch gearbeitet.

Die spirituellen Lehrer und Lehren haben mir nur teilweise
geholfen. Vieles wurde durch sie auch verschleiert, und sie haben
mich oft zu groflen Umwegen verfiihrt. Inzwischen verstehe ich,
dass spirituelle Lehrer und alle vorgefertigten Wege keine echte
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Verwirklichung ermdéglichen. Mein eigener Weg fithrte mich zur
Erkenntnis, dass ich auf der Seelenebene ein Wesen aus reiner
Energie bin. Diese Erkenntnis kommt nicht durch verstandes-
mifliges Wissen zustande, sondern durch die reale, sinnliche,
energetische Wahrnehmung, in der sich die Seele selbst erkennt.
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Einzelberatungen und Seminare

Die Themen, die ich in diesem Buch angesprochen habe, betref-
fen bei jedem Menschen, der sich ernsthaft mit der energetischen
Liebe befassen will, hochst personliche Lebensbereiche. Mit einem
Buch konnen diese Themen immer nur angerissen werden, blei-
ben im Allgemeinen. Wenn es darum geht, alles das, was ich hier
angesprochen habe, im eigenen Leben umzusetzen, haben sich
personliche Gesprache immer wieder als sehr nutzbringend her-
ausgestellt. Ich stehe daher gerne auch fiir personliche Gespriche
zur Verfiigung.

Ich habe in den letzten zwanzig Jahren viele Seminare zu The-
men der Orgonomie und zur Energiewahrnehmung durchge-
fithrt und werde das auch weiterhin von Zeit zu Zeit anbieten.
Fiir die Themen »Sexuelle Liebe«, »Schmerzkorper« und »Gegen-
wirtigkeit« hat sich die Seminarform jedoch als weniger sinnvoll
herausgestellt. Diese Themen mochte ich nur noch in Einzel- und
Paarberatungen behandeln, da sie sehr viel mehr Intimitdt und
Konzentration auf die Situation des einzelnen Menschen oder des
Paares erfordern, als dies in einer Gruppensituation moglich und
umsetzbar ist.

Auf www.orgon.de findest du die Bedingungen zur Anmel-
dung. Meine Preise halte ich bewusst so gering, dass sich jeder eine
Einzel- oder Paarberatung auch leisten kann. Die erste Stunde ist
immer kostenlos. Wir konnen in Ruhe besprechen, tiber welche
Themen wir reden wollen oder was du von mir gezeigt bekom-
men mochtest. Du kannst im Engel-Energie-Akkumulator sitzen,
eine Orgondecke benutzen und in der ruhigen Atmosphire die-
ses besonderen Ortes ankommen — ich lebe und arbeite in einem
vertriumten, kleinen, uralten Fachwerkhaus auf einem Reiterhof,
direkt an der wunderschdonen Barockkirche Steinhausen (bei Bad
Schussenried, das liegt zwischen Ulm und dem Bodensee).
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Sie finden unsere Biicher in Threr Buchhandlung
oder im Internet unter www.neue-erde.de

Im deutschen Buchhandel gibt es mancherorts Lieferschwierigkeiten
bei den Biichern von NEUE ERDE. Dann wird Thnen gesagt, dieses
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