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Ein «echter» Mann kann im-
mer? 5 Sex-Mythen auf dem
Prufstand

Sex ist omniprasent. Und trotzdem immer noch ein riesiges Tabu. Vor al-
lem dann, wenn's nicht lduft wie gewiinscht. Sexuelle Funktionsstérun-
gen nennt sich das. Und ja, es kommt ziemlich haufig vor. Vielleicht gera-
de deshalb, weil die Omniprasenz des Themas uns Dinge vorgaukelt, die
nicht sind.
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Hand aufs Herz: habt ihr schon mal nach «Sex» gegoogelt?
Uber drei Milliarden Treffer ergibt der Suchbegriff. sLiobes
ergibt nur 286 Milllonen, Sex ist immer und dberall - und es
gibt scheinbar nichts, das sich nicht mit nackten Tarsachen
und schlipfrigen Slogans bewerben lasst, von Bier Ober Fast-

frage des Portals Statista, dass ein gutes Drittel der Frauen
Sex gar nicht so wichtig findet. Dasselbe Portal erfragte auch,
dass gerade mal 16 Prozent der Schweizer Frauen und 20

Prozent der Manner echt zufrieden sind mit ihrem Sexleben.

Und die «5anitas Health Forecast Studies sagt, dass wir hierzu-
lande durchschnittlich 5,4 Mal Sex pro Monat haben, es aber
gern doppelt so oft tun wirden. Und zwar sowohl Mdnner als
auch Frauen,

Glaubenssatze erschweren unser Sexleben

Dariber reden tun wir selten. Vor allem dann nicht, wenn
unser Sexualleben nicht so perfekt ist, wie wir glauben, dass
es sein sollte. Dabel sind sogenannte sexuelle Funktionssté-



rungen recht haufig. Laut verschiedenen Studien in den In-
dustrielindern leiden zum Beisplel ungefdhr 30 Prozent
der Frauen und Manner regelmassig unter Libidoveriust.
11 Prozent der Frauen haben Stérungen der sexuellen Erre-
gung, gut 18 Prozent der Manner Erektionsstarungen - in den
USA betrifft dies gar 50 Prozent der Manner zwischen 40 und
70 Jahren auf irgendeine Art und Weise. Gut ein Viertel der
Manner klagt Gber Ejakulations- beziehungsweise Orgasmius-
storungen, jeder Dritte hat regelmassig einen vorzeitigen Sa-
rmenerguss. 10 Prozent der Frauen empfinden Geschlechis-
verkehr als unangenehm bis schmerzhaft, jede Vierte hat
Hemmungen beim Orgasmus, finf Prozent hatten noch gar
nie einen Hohepunkt.

Matiirlich kann all dies kirperliche Ursachen haben, zum
Beispiel hormonelle Verdnderungen, Krankheiten cder die
Symptome treten als Nebenwirkung von Medikamentenein-
nahme auf. In vielen Fallen sind die Starungen aber reine
Kopfsache. Und haben nicht selten damit zu tun, dass wir uns
selbst aufgrund von gesellschaftlich eingepragten Vorstellun-
gen selbst unter Druck setzen,

Ich habe Christine Sieber und Céline Berset von «Sexuelle
Gesundheit Schweizs gebeten, funf dieser Glaubenssatze, die
uns unser Sexleben so schwer machen, unter die Lupe zu
nehmen. Das sagen sie:

«Ein echter Mann will und
kann immer.»

Gehen wir hier von dem Konzept des «triebgesteverten Monness
aus? Das 5t vollkommen veroltet. Ber alfen Menschen, also auch
bei ménnlichen Personen, hat das physische und das psychische
Wohibefinden einen grossen EinfTuss ouf die Sexvalitdt. Belosten-
de Lebensereignisse wie zum Beispiel der Verlust der Arbeitsstelle,
der Tod von nahen Angehdrigen oder eine schwere Erkrankung
karnen Einfluss auf die Sexuolitar von allen Menschen nehmen.
Dieses Klischee kann mannliche Personen unter starken Druck set-
zen, Denn wenn er keine oder weniger sexuelle Lust hat, wird thm
damit direkt dos Mannsein abgesprochen,

wGuter Sex endet mit einem

(maoglichst gemeinsamen)
Orgasmus.»

Fur manche Menschen st der Orgosmus wichelg, fir ondere nicht.
Denn auch ahne Orgasmus kann der Sex sehr lushvall sein. Guter
Sex beginnt mit dem Einverstindnis der involvierten Personen und
karn in einem Qrgasmus enden. Vieleicht nur fir eine Person,
wvielleicht fir beide. Vielleicht sogar in einem gleichzeitigen Orgos-
mus, Das ertspricht ober sehr oft micht der Realitit, wie sie Poare
erleben. Sexualtherapeut:innen sind der Meinung, dass es mdg-
fick, aber sehr schwierig ist, gleichzeitig einen Orgasmus 2y

haben.



«Mdnner brauchen ofter Sex
als Frauen.»

Brauchen sie oder hoben sie after Sex ols Froven? Eine deutsche
Studie zeigt auf, dass die sexuelle Aktivitdt einer Person van vielen
unterschiedlichen Foktoren abhangt: Alter, Gesundheitszustand
und Besiehungsstatus sind besonders ausschloggebend, Wichtigs-
ter Foktor ist die Beziehungssituation. Menschen, die aktuell Single
sind, hoben als saDoumenregels weniger Sex. Wird die sexuelle Ak-
tivitdt unabhdnglg und nach Altersgruppen aufgeschidsselt, geben
in der Aftersklosse 18 bis 25 fohren 37 Prozent der befragten Man-
ner und 33 Prozent der Fraven on, keinen Sex zu haben. In der Al-
tersklosse 26 bis 35 Johren sind es 22 respektive 20 Prozent und
wischen 36 bis 45 johren 23 respektive 22 Prozent.

«Guter Sex ist eine Frage der
Technik.»

Die gute Nachricht ist: Sex ist lernbor! Sexwelle Bildung ist dabef
grundiegend, denn Sex ist eben gerade nicht eine Frage der Tech-
nik, sandern hingt davon ab, wie gut ich mich selbst kenne. ich
lerne, meine Beddrfnisse in awischenmenschiichen Interaktionen
2u benennen. Ich kann lermen, beim Sex lustvoll zu kommunizie-
ren. Ich kenne meine Wansche, meinen Kdrper und die lustemp-
finetlichen Stellen, vielleicht auch dber Sefhstbefriedigung. Ich fer-
ne, welche Stellungen mir besanders Lust bereiten, Und ich lerne,
Grenzen zu selzen, und wie ich Grenzen anderer Menschen wahr-
nehme und einhalte. Wenn ich mich und meine Wansche, meine
Bedlrfnisse, meinen Korper und meine Grenzen gut kenne, kann
ich in eine lustvolle Beziehung 2u meinem Gegeniber treten, Die
Frage nach der in diesem Moment bevorzugten «Techniks bel der
sexuellen Begegnung wird zu einer Frage, welche die am Sex Betei-
ligten gemeinsom beantworten.

«Nur durch Penetration kom-
men Frauen nicht zum Orgas-
mus.»

Ex ist ein weitverbreiteter Mythos, dass es einen vaginalen und ei-
nen klitaralen Orgasmus gibt. Aus biologischer Sicht besitzt die
Vioging weniger Nervenenden als die Kiitoris. Die Klitoris ist ous
verschiedenen Schwellkdrpern aufgebout. Nur die Klitoriseichel
urd die Kiitoriskappe (Varhaut) sind sichtbar, die gréssten Telle
der Klitoris befinden sich im Inneren des Kirpers = nahe bei der
Harnrohre und hinter der Vaginalwand. Die Klitoris konn also
durch das Eindringen von einem Penis, Finger oder Sextays dber
die Vaginalwand stimuliert werden, aber der Zugang ist weniger
direkt als bei der qusserlichen Stimulierung ouf Hahe der Kiitori-
seichel. Es gibt jene, die durch eindringende Stimulation 2um
Ovgsmus kommen, gndere stimulieren die Klitoris leber dusser-
lich, Es gilt, selbst herauszufinden, was einem am besten
entspricht.



Plaudert doch mal ein bisschen aus dem Nahkastchen.
Sprecht ihr Giber Sex und entsprechende Stérungen?
Wenn ja, mit wem? Wenn nein, warum nicht? Was denkt
ihr dber die erwihnten Glaubenssatze? Gibt es noch wei-
tere, die eurer Meinung nach nicht stimmen? Teilt es mit
uns in den Kommentarspalten.




