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lan, ist es normal, dass ..7« Dies ist die mit Abstand haufigste Fra-

ge, die ich in meinen Retreats zum Thema Sex gestellt bekomme.
Ist es normal, dass ich mit mir allein nie Lust auf Sex habe? Ist es
normal, eine halbe Stunde Vorspiel zu brauchen? Ist es normal,
dass ich einfach nie genug Manner rankriege?

»|st es normal, dass ich ..7« Ganz gleich, wie der Satz weitergeht:
Nein. Nichts davon ist normal. Und das ist gut so. Glauben Sie mir,
Sie wollen gar nicht normal sein. »Normal« zu sein in Sachen Sex
ist eine Erfindung von Hollywood, eine kulturelle Behauptung, die
medial zum Mainstream erhoben wurde. Diese sogenannte Norma-
litat ist weder ein realistisches Abbild der menschlichen Sexualitat,
noch sagt sie irgendetwas darlber aus, ob dieser Sex ein wirklich
glucklicher Sex ist. Was das Konzept der Normalitat hingegen sehr
erfolgreich hinkriegt, ist, uns sexuell zu verunsichern. Uns den Ein-
druck zu vermitteln, es gabe »richtig« und »falsch« und alles, was
sich auBerhalb dieses gesellschaftlichen Sexstandards bewegt, sei
nicht okay.

Hinter der Frage »Ist es normal, dass ich ..« versteckt sich also
die Frage: »Bin ich sexuell richtig?« Und hier ist meine Antwort: Ja.

ORIGINAL ODER KOPIE?

Keine zwei gleichen Gesichter, keine zwei gleichen Fingerabdriicke,
keine zwei gleichen Weltsichten, keine zwei gleichen Gefiihlswel-
ten, keine zwei gleichen Wahrnehmungsfilter, keine zwei gleichen
Lebensldufe, keine zwei gleichen Nasen und keine zwei gleichen Ge-
nitalien: Jeder Mensch auf diesem Planeten ist ein Unikat.



Thr personlicher Sex und Thre sexuellen Vorlieben sehen voll-
kommen anders aus als mein Sex und meine Vorlieben, und wieder
ganz anders als der Sex und die Vorlieben Ihrer Partnerin oder Ihrer
fritheren Partner. Jeder von uns hat seine eigene sexuelle Wahrheit,
weil jeder Mensch als Original geboren wurde. Aber —und hier fan-
gen die Probleme an — statt genau darin ermutigt und gefeiert zu
werden, lernen wir, eine sexuelle Kopie zu sein. Ob wir es wollen
oder nicht, wir passen uns alle an die sexuellen Ideale dieser Kultur
an. Als Mann? Bitte typisch mannlich: aktiv, selbstsicher und souve-
ran. Als Frau unbedingt verfithrerisch, aber ohne billig zu sein. At-
traktiv, ohne das auszunutzen. In Sachen Sex hochgradig erregbar,
multipel orgastisch, aber bitte nicht zu sexuell ...

Ob offen oder verdeckt: Wir alle haben solche Botschaften auf-
geschnappt und internalisiert. All das ist nicht neu und auch nicht
schwer zu durchschauen. Aber unabhingig davon, ob wir Lust ha-
ben auf ein Leben als sexuelle Kopie oder nicht —wir sitzen tiefer da-
rin fest, als uns lieb ist. Wir wissen zwar, dass wir einzigartig sind,
aber wir klammern uns dann doch an Schema F, wenn wir nackt
sind. Wir haben uns schon tausendmal vorgenommen, einfach »ich
selbst« zu bleiben, komme was wolle. Aber wenn es dann wirklich
so weitist ...

Einsichten und Vorsitze hin oder her, am Ende des Tages zahlt
nur das konkrete reale Erleben. Und somit die Antwort auf diese
eine Frage: Wie fiihlt sich Sex an? Befltigelnd, befreiend und gliick-
lich? Ist Sex ein Bereich, der uns nahrt, tragt und lebendiger macht?
Wie sehr ist sexuelle Energie ein Strom, in dem wir baden und auf-
tanken diirfen, ein Ozean, der uns umarmt und liebt und heilt? Und
wie sehr ist Sex stressig, frustriert, mit Scham und Selbstzweifeln
beladen? Wie sehr ist Sex eher —na ja, nicht so ekstatisch?

Die Liste dessen, was wir als »nicht so ekstatisch« erleben, mag
verschieden sein, aber all diese Punkte auf der Liste fithren uns in
eine einzige Tiefe: Wir stecken fest in dem, was ich als sexuelle Ma-
trix bezeichne.



DIE SEXUELLE MATRIX

Viel Sex ist besser als wenig Sex. Guter Sex ist, wenn beide Partner
gleichzeitig zum Orgasmus kommen. Wer gut aussieht, kriegt pro-
blemlos Sexpartner. Manner brauchen fiir Sex eine Erektion. Uber-
haupt brauchen Ménner Sex. Und die weibliche Sexualitat? Ja, die
gibt’s auch. Aber die ist ... dh, komplex. Dies sind einige Beispiele
fir die zahllosen Konzepte, Glaubenssitze und stillschweigenden
Behauptungen, aus denen das besteht, was ich als die sexuelle Ma-
trix unserer Kultur bezeichne.

Kein einziges dieser Konzepte, kein einziger dieser Sitze stimmt.
Wir stimmen diesem Kanon aus lustfreien Glaubenssitzen nur des-
halb zu, weil er uns schon so oft serviert wurde, dass er sich uns als
unser eigenes Glaubenssystem eingebrannt hat. Viel Sex sei besser
als wenig Sex. Guter Sex sei, wenn beide Partner gleichzeitig zum
Orgasmus kommen. Minner brauchten Sex, Frauen brauchten ...
und so weiter.

Diese Pragungen werden zu unserer Realitit, und wir verhalten
uns, als seien sie objektiv wahr. Wir orientieren uns an dieser sexu-
ellen Matrix, ohne den subtilen Dauerstress zu bemerken, dem wir
uns damit unterwerfen: ein unsichtbares Geflecht aus Definitionen,
Konzepten, Irrtiimern, Mythen, Glaubenssitzen, Marchen, Bildern,
Vorstellungen und Erwartungen rund um Sex, Intimitét, Frauen,
Minner, Erregung, Lust und Orgasmen. Dieses Netz aus Pragungen
legt sich tiber alle, die in dieser Gesellschaft leben, wie eine zweite
Haut. So unauffillig, dass wir die Matrix nicht mehr von unserer in-
dividuellen, ureigenen sexuellen Essenz unterscheiden konnen. Und
so perfide, gerade weil es so unauffillig ist.

Dass Sie sich in dieser sexuellen Matrix befinden, merken Sie
daran, dass Sie bei sexuellen Stolpersteinen und Fragezeichen sich
selbst hinterfragen und an Ihrer Sexualitit zweifeln, statt die sexu-
elle Matrix infrage zu stellen. Ja, es fillt uns leichter zu glauben, mit
uns sei etwas nicht okay, als unsere Sexkultur anzuzweifeln.



Viele von uns verstricken sich im Laufe ihres Lebens immer tie-
fer in den Automatismus sexueller Selbstzweifel, und am Ende des
Tages stehen wir mit einem Haufen Beftirchtungen da:
® Ich habe nie Lust. Ich glaube, ich bin frigide.
® [ch bin impotent. Mit mir stimmt was nicht.
® Ich hatte noch nie einen Orgasmus.

Was wire, wenn in all diesen Fillen unser Korper nicht mit dem
Sex an sich ein Problem hat, sondern sich viel eher der sexuellen
Matrix verweigert? Es ist ein himmelweiter Unterscheid, ob ich nie
Lust auf Sex habe oder ob ich nie Lust habe auf das, was mir bisher
als Sex verkauft wurde. Was wire, wenn Thr Nervensystem mit se-
xuellen Problemen viel eher Nein zu einer bestimmten kulturellen
Matrix von Sex sagt — statt Nein zu Sex an sich?

Fakt ist: Diese innere Verwirrtheit, das Gefiihl sexuell »falsch« zu
sein, »zu viel« oder »zu wenig« oder einfach »asexuell¢, gekoppelt mit
der Scham, tiber unsere Unterschiede zu reden, fithrt dazu, dass wir
spatestens in Paarbeziehungen ins Stolpern kommen. Dass Partner
haufig gar keinen Sex mehr haben oder Sex haben nach Schema F,
ratlos, unerfiillt oder frustriert.

Hier ist der Punkt: Wenn Sex zum Problem wird, dann nicht des-
halb, weil mit uns oder mit unseren Partnern etwas nicht stimmt,
sondern weil die sexuelle Matrix mit ihren Geboten und Verbo-
ten einen Druck auf uns ausiibt, der einfach nicht sexy ist. Wir ver-
suchen, normal zu sein, aber wir Menschen kénnen nun mal nicht
normal sein. Dummerweise wissen wir auch nicht mehr, wie
wir wiren, wenn wir nicht versuchen wiirden, normal zu sein. Was
entspricht uns wirklich? Wir haben es vergessen. In der Wucht der
kulturellen Matrix ist der Zugang zu unserer eigenen Essenz verlo-
ren gegangen.

Und das tibrigens nicht nur im Sex. Unser inneres Erleben, die
Gefiihle, die Kérperempfindungen, die natiirlichen Impulse haben
sich zuriickgezogen und versteckt — bis sie nicht mehr zu spiiren
sind. Und wenn sich unsere unschuldigen Instinkte ausnahmsweise



doch melden, vertrauen wir ihnen nicht. Zu sehr stehen sie mit der
Ubermacht der sexuellen Matrix in Konflikt.

Lassen Sie es mich drastisch formulieren: Wir haben es hier mit
einem kulturell-kollektiven sexuellen Entwicklungstrauma zu tun.
Wir wurden alle vernachléssigt darin, fiir unsere sexuelle Einzig-
artigkeit gefeiert zu werden. So ist die Wahrheit unserer Innenwelt
kollabiert.

Dieses Buch ist dazu da, all unsere einzigartigen, ekstatischen,
sexuellen Innenwelten wieder wachzukiissen. Es veranschaulicht,
wie vielfaltig Sex wirklich ist und wie natiirlich, schon, einfach und
gliicklich er sein kann —wenn Sie Thren ureigenen ekstatisch-sexuel-
len Zugang wieder wachkiissen.

WACHGEKUSST

Meine erste Erfahrung mit Ekstase war nicht besonders sexy. Um ge-
nau zu sein: Sie machte mir Angst. Todesangst. Ich hatte nicht mit
ihr gerechnet, ich hatte sie nicht gesucht, nicht erbeten, nicht einmal
fir moglich gehalten. Sie tiberfiel mich mitten im Alltag und zerriss
meinen Schleier aus Routinen und Gewohnheit.

Wie kam das? Nun, ich hatte nichts getan. Ich war 18 Jahre alt,
lebte in Berlin in einer kleinen WG und hatte mich mittags, zwi-
schen zwei Verabredungen, auf meine Yogamatte gelegt. Und ir-
gendwie tat ich »nichts«. Ich schlief nicht ein, ich war nicht wach,
ich meditierte nicht, ich dachte nicht besonders nach. Ich lag einfach
da. Auf dem Riicken, in einer Berliner Altbauwohnung.

Tja, und dann stiirzte der Himmel ein. Ich bemerkte plotzlich
einen inneren Sog in meinem Herzraum, einen Strudel aus brau-
sender Energie, die sich rasant schnell nach innen stiilpte und un-
ermesslich ausdehnte (sich »nach innen hin ausdehnenc ist eine die-
ser typischen Paradoxien in der Ekstase, die tiberwiltigend real sind
und zugleich in unserem Alltagsbewusstsein keinen Sinn ergeben).



Es war, als wiirde Starkstrom aus dem Nichts heraus in mir
auftauchen und sich durch die Schichten meiner Normalitat hin-
durchfressen. Ich war vollkommen tiberwiltigt. Nur wenige Mo-
mente lang konnte ich diese Erfahrung geniefSen. Bald packte mich
die nackte Angst. Das, was da in mir geschah, geschah aus mir selbst
heraus. Ich war meiner eigenen Unendlichkeit wehrlos ausgeliefert.

Der Innenstrom nahm kein Ende und warf mich in wilde ekstati-
sche Ausbriiche. Ich lachte und weinte gleichzeitig in unkontrollier-
ten Wellen, ich warf mich auf dem Boden herum und schrie in uner-
traglich intensiver Freude. Ich horte die Gotter tiber mir prusten vor
Lachen. Mein ganzes Sein zersprang in purer losgelassener Freude.
»Oh, dieses Leben, dieses Leben! Ich kann nicht schoner danken, als
indem ich einstimme in dieses kosmische Gelachter .. .«

Ekstatische Rdume sind schwer zu beschreiben. Dieser hier war
wie eine unendlich langsame und rasend schnelle, sich ewig fortset-
zende und vertiefende Implosion grenzenloser Lust mitten in der
Explosion. Jedenfalls war es das Ende meiner Illusion zu wissen, was
Leben ist.

Wie viel Zeit ich in diesem Zustand verbrachte? Ich weifd es
nicht. Aber gleichgiiltig, wie lang der Zustand anhielt: Er war die
mit Abstand machtvollste, lustvollste und wildeste Erfahrung all
meiner bisherigen Erfahrungen. Und er brannte mir ein paar Aha-
Momente ein, die ich seitdem unmoglich wieder vergessen kann.
Zum Beispiel wusste ich intuitiv und iiberwiltigend klar: »Das hier
ist Realitdt. Mein Normalsein ist es nicht.«

Auch erkannte ich in diesen Momenten (die wohlgemerkt nicht
das Geringste mit »Sex« zu tun hatten), was ein Orgasmus wirklich
ist, wenn wir unsere kleinen Kulturorgasmen beiseitelassen. Und
am wichtigsten: Ich weif$ seitdem, dass es einfacher ist, ekstatisch
zu sein, als nicht ekstatisch zu sein. Ja, ich fand in diesen Rdumen
meine Heimat wieder: Ekstase ist einfacher als Leiden.
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