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Einleitung

Vor 30 Jahren habe ich einen vollig neuartigen Ansatz der Sexual- und Ehethera-
pie entwickelt." Man kann viel iiber das Verlangen herausfinden, wenn Paare sich
auf die Scheidung zubewegen. Ein Aspekt, auf den ich mich damals besonders
konzentrierte, waren Probleme, die mit dem sexuellen Verlangen zusammen-
hingen. Dies verdnderte meine Sicht von Liebesbeziehungen vollig und ver-
bliiffte mich manchmal. Ganz sicher hatte ich nicht erwartet, durch Storungen
des sexuellen Verlangens so viel tiber Intimitit und Liebe zu lernen. Ich werde in
diesem Buch versuchen, Thnen all das, was ich auf diese Weise gelernt habe, zu
vermitteln.

Menschen suchen in der Regel nach einer Sichtweise, die ihnen zusagt. Falls
Sie in einem Buch nach der Bestdtigung Threr Ansicht suchen, dass Thr sexuelles
Verlangen letztendlich von Hormonen und biologischen Faktoren gesteuert
wird, ist das vor Thnen liegende Buch fiir Sie nicht das richtige. Und falls Sie auf-
gefordert werden mochten: »Mach’ es einfachle, sollten Sie Thre Zeit nicht damit
vergeuden, hier weiterzulesen. Und wenn Sie davon iiberzeugt sind, dass das
Verlangen ohnehin irgendwann abstirbt und dann nie mehr zuriickkehrt, lesen
Sie besser etwas anderes.

Aber wenn Sie Thr Verlangen stdrker spiiren oder es vertiefen und ihm mehr
Bedeutung geben wollen, dann halten Sie mit diesem Buch einen wahren Gold-
schatz in Hinden. Es wird dann nicht nur Thr Denken und Fithlen iiber sich selbst,
sondern IThr gesamtes Denken und Fithlen verdndern — nicht mehr und nicht we-
niger. Vielleicht verdndert es sogar die Funktionsweise Ihres Gehirns. Sicher
ist es schwer vorstellbar, wie all dies durch die Auseinandersetzung mit einem
Problem des sexuellen Verlangens bewirkt werden soll, und erst recht, wie dies
durch die Beschiftigung mit einer Frage gelingen konnte, die Sie bisher nicht
haben beantworten konnen. Der Grund ist einfach: Sie kennen den hier vorge-
stellten revolutiondren Ansatz noch nicht. Wenn Sie lernen mochten, Verlangen,
Liebe, Intimitit und Sex in langerfristigen emotionalen Beziehungen auf vollig
neuartige Weise zu verstehen, dann rate ich Thnen weiterzulesen.
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Ein neuer Ansatz, der neue Chancen bietet

Die Anthropologin Stephanie Coontz schreibt, dass fast in der gesamten be-
kannten Geschichte der Menschheit Eheschlieffungen aufgrund finanzieller, po-
litischer und familidrer Plane des Familienclans von den Eltern des Paars arran-
giert wurden. Die Médnner und Frauen, die einander heirateten, kannten sich
kaum oder gar nicht und hatten nur geringen oder keinen Einfluss auf die Aus-
wahl ihrer Partner. Erst seit etwa 200 Jahren stehen bei Ehen nicht mehr politi-
sche und 6konomische Interessen im Vordergrund, und seit dieser Zeit wihlen
Menschen ihre Ehepartner selbst. Zum ersten Mal in der Menschheitsgeschichte
basieren Ehen heute auf Liebe, Verlangen, Intimitdt und Sex. Wir mogen diese Ent-
wicklung fiir eine Selbstverstiandlichkeit halten, doch durch sie sind Probleme
mit dem sexuellen Verlangen zu einem haufigen Scheidungsgrund geworden.
Natiirlich kann die Losung nicht darin bestehen, zusammenzubleiben und den
Sex ganz aufzugeben oder sich damit abzufinden, dass die Beziehung unbefrie-
digend bleibt. Sie besteht vielmehr darin, gemeinsam auf die Verwandlung des
gestorten Verlangens in neue Leidenschaft hinzuarbeiten.

Wenn wir iiber das sexuelle Verlangen nachdenken, stofen wir auf unter-
schiedliche Sichtweisen: Zundchst ist es eine Programmierung zur Fortpflan-
zung, die durch Gene und Hormone gesteuert wird. Dann gibt es die von Freud
gepragte Sicht des Verlangens als Libido, der zufolge sich die sexuellen Impulse
standig unerwartet melden und uns in Schwierigkeiten bringen. Auferdem
gibt es die romantische Sicht, die das Verlangen als einen natiirlichen Ausdruck
wahrer Liebe versteht. Ein weiteres Modell stellt die sexuelle Erregung und die
Vorstellung, man miisse »dem Ruf der Natur« folgen, in den Mittelpunkt. Und
schlielich gibt es noch die Auffassung, die sexuelles Verlangen mit physischem
Hunger und Durst vergleicht. Bevor ich meinen eigenen neuen Ansatz entwi-
ckelte, war es in der Sexualtherapie iiblich, schwaches sexuelles Verlangen als
eine Art »sexueller Anorexie« zu verstehen.

Alle aufgefiihrten Sichtweisen gehen von der Annahme aus, dass Sie — sofern
Sie gesund sind und in einer gesunden Beziehung leben — sexuelles Verlangen ha-
ben. Und falls Sie (im Sinne dieser Sichtweise) Probleme beziglich Thres sexuel-
len Verlangens haben, stimmt mit Thnen, Ihrem Partner oder hrer Beziehung et-
was nicht. Natiirlich wollen Sie kein schwaches sexuelles Verlangen haben, denn
dann befianden Sie sich nicht im Bereich des Normalen.

In diesem Buch wird eine andere Auffassung vertreten. Es erldutert, warum bei
normalen, gesunden Paaren das sexuelle Verlangen gestort sein kann. Es be-
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schreibt, weshalb Sie und Thr Partner frither oder spiter Probleme im Bett be-
kommen werden, so sehr Sie einander auch lieben, so gut Thre Kommunikation
auch ist und an wie vielen Tantra-Workshops Sie auch teilnehmen mogen.

Wie Untersuchungen zeigen, sind Storungen des sexuellen Verlangens so weit
verbreitet, dass man sie als normal bezeichnen muss. Eine Studie aus dem Jahre
1994, an der 3432 nach dem Zufallsprinzip ausgewdhlte Amerikaner teilnahmen,
ergab, dass solche Storungen das hdufigste sexuelle Problem waren. 33 Prozent
der weiblichen und 16 Prozent der miannlichen Probanden berichteten, sie hitten
im Laufe des letzten Jahres unter Lustlosigkeit gelitten.>

Im Jahr 2006 organisierte ich eine Online-Umfrage fiir die Fernsehsendung
Dateline des NBC, an der im Laufe von vier Tagen etwa 27 500 Menschen teilnah-
men: Von diesen bejahten 22 Prozent die Aussage »Mein Sex ist lebendig und
gute, und weitere zehn Prozent erklirten, ihr Sex sei »stark, erotisch und leiden-
schaftlich«. Doch 68 Prozent gaben an, sie hitten Probleme mit ihrem sexuellen
Verlangen — also zwei von drei Teilnehmern! 13 Prozent erklérten, ihr Sexual-
leben sei »tot, und 22 Prozent bezeichneten es als »komatds und in Gefahr, vollig
abzusterbenc. 33 Prozent der Teilnehmer bezeichneten ihren Sex als »eingeschla-
fen« und glaubten, er »brauche einen Weckruf«. Diese Resultate wurden von
Dateline im Rahmen einer einstiindigen Fernsehsendung vorgestellt, an der auch
zwei Paare teilnahmen, die bei mir wegen sexueller Probleme in Therapie waren.
Nach der Sendung erhielt ich tiber tooo Anfragen von Hilfesuchenden.

Wiirde man die Ergebnisse dieser Umfrage im Sinne konventioneller Ansich-
ten iiber sexuelles Verlangen verstehen, miisste man zu dem Schluss kommen,
dass die tiberwiegende Zahl der Menschen heute ziemlich verkorkst ist. Doch
dieses Buch behauptet das genaue Gegenteil: Aus dem Umfrageergebnis geht
hervor, dass diese Menschen normal sind. Ich werde Thnen in allen Einzelheiten
erkldren, weshalb im Falle einer normalen, gesunden Personlichkeitsentwick-
lung Storungen des sexuellen Verlangens eine vollig alltdgliche Erscheinung
sind. Sie werden aber auch erfahren, wie Sie zu Intimitit, Verlangen, Liebe und
Sex kommen kénnen, so wie moderne Paare es erwarten und sich wiinschen: zu
einem Verlangen, das in Thnen den Wunsch weckt, mit IThrem Partner zusam-
menzubleiben und mit ihm gliicklich zu sein.

Was vor Thnen liegt
Dieses Buch besteht aus vier Teilen. In Teil I, Warum normale Menschen Probleme mit

ihrem sexuellen Verlangen haben, wird erklart, wieso Storungen des Verlangens Ihre
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Beziehung oder Ehe nicht gefdhrden miissen. Sie werden IThre eigene Situation in
einem neuen Licht zu sehen lernen, die Ursachen Ihrer Probleme verstehen und
auflerdem erfahren, was Sie in dieser Situation tun konnen. In Teil I wird der
Rahmen fuir die iibrigen drei Teile abgesteckt.

Teil 1T, Wie wir uns durch die Losung von sexuellen Problemen gemeinsam entwickeln
konnen, zeigt auf, wie Partner an ihren Problemen mit dem Verlangen wachsen
koénnen. Dort lernen Sie die Vier Aspekte der Balance (Four Points of Balance™) ken-
nen, die Ihnen in allen Lebensbereichen helfen. (Wahrscheinlich werden Sie sich
dann wiinschen, Sie hitten all dies schon gewusst, bevor Sie auf Partnersuche
gingen.) In diesem Teil wird untersucht, wie Partner durch die Auseinanderset-
zung mit vier Konfliktbereichen wachsen, wobei es (a) um Unterschiede hin-
sichtlich des sexuellen Verlangens, (b) um Intimitatsprobleme, (c) um Fragen der
Monogamie und (d) um sexuelle Langeweile geht.

Teil 111, Lustlosigkeit vor dem Hintergrund Ihrer personlichen Geschichte, erforscht,
welchen Einfluss Ihre speziellen Lebenserfahrungen, ob aus der Kindheit oder aus
neuester Zeit, auf Thre sexuellen Probleme haben. Auflerdem werden Sie lernen,
dieses Wissen fiir Thre personliche Entwicklung zu nutzen. Der dritte Teil be-
schaftigt sich mit der Wechselhaftigkeit und Fliichtigkeit sexuellen Verlangens,
etwa mit dem Phanomen, dass man »nicht wollen will¢, mit normalem ehelichem
Sadismus sowie mit den Aspekten der emotionalen und materiellen Sicherheit.

Teil IV, Benutzen Sie Ihren Korper, programmieren Sie Ihr Gehirn neu, und entwickeln
Sie sich gemeinsam mit Ihrem Partner im Bett, erklart, wie Sie durch Ihren Korper Ent-
wicklungsprozesse anstofSen konnen. In diesem Teil geht es ausdriicklicher um
Sexualitit, und es wird beschrieben, was Sie mit IThrem Partner zusammen tun
konnen, um das Verlangen anzufachen und besseren Sex zu erleben. In vier Ka-
piteln werden wirksame Methoden beschrieben (darunter auch eine, die sich seit
iber 20 Jahren bewihrt hat). Es geht dort darum, Sex so zu gestalten, dass er [h-
nen als »lohnend« erscheint, und Sie lernen, Ihre Situation so zu verindern, dass
Sie zu dem Menschen werden, der Sie sein wollen. In zwei Kapiteln wird erldu-
tert, wie Sie dies erreichen konnen, ohne sich auch nur auszuziehen. Bei der Aus-
einandersetzung mit den beiden folgenden Kapiteln allerdings empfiehlt es sich,
die Kleider abzulegen. Sie werden einen leidenschaftlichen, sanften und liebevol-
len Sex kennenlernen, der Ihre Seele erfiillt und vielleicht auch Ihr Gehirn verin-
dert, und eine Ahnliches bewirkende, »knisternde« Erotik. Bei alldem sind ein
wenig Humor, eine gewisse Bodenhaftung und ein Hauch von Abenteuerlust
sehr niitzlich.
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(Falls Sie sich fuir interpersonale Neurobiologie und fiir die neuesten Erkennt-
nisse der Neurowissenschaften interessieren, empfehle ich Thnen die ausfiihr-
lichen Anmerkungen am Ende des Buches. Intimitdit und Verlangen ist so aufgebaut,
dass Sie sich beim Lesen nicht mit wissenschaftlichen Fragen auseinanderzu-
setzen brauchen, sich aber iiber die fiir die verschiedenen Themen relevanten

Fakten informieren konnen.

Was dieses Buch von meinen friiheren unterscheidet

Falls Sie meine fritheren Biicher Die Psychologie sexueller Leidenschaft und Resur-
recting Sex gelesen haben, werden Sie feststellen, dass dieses hier eine gute Ergén-
zung zu den anderen beiden ist. Die Psychologie sexueller Leidenschaft beschreibt am
ausfiihrlichsten und tiefsten die Dynamik der Ehe. In Resurrecting Sex stehen sexu-
elle Dysfunktionen im Mittelpunkt (Probleme, die Erregung, Lubrikation, Erek-
tion und Orgasmus betreffen). Es befasst sich mit medizinisch bedingten Se-
xualstorungen. Doch falls Thr sexuelles Verlangen gestort ist, ist dieses Buch fiir
Sie genau das richtige.

Lektiireempfehlungen

Vergessen Sie beim Lesen von Intimitat und Verlangen alle Thre Befiirchtungen, mit
Thnen selbst, Ihrem Partner oder Ihrer Beziehung sei etwas nicht in Ordnung. Lo-
sen Sie sich aus einer eventuellen Verteidigungshaltung. Bemiihen Sie sich, von
allem, was Sie schon wissen, Abstand zu nehmen. Ihr Gehirn wird versuchen, Neues
zu begreifen, indem es frithere Erlebnisse als Bezugsrahmen nutzt. Das erschwert es Thnen,
Dinge anders als gewohnt zu sehen. Distanzieren Sie sich, so gut Sie konnen, von Ihren alt-
bewdhrten Annahmen. Und lassen Sie sich nicht irritieren, wenn Ihre gewohnte Sichtweise
in Frage gestellt wird.

Sie werden Paare kennenlernen, die sich mit sexuellen Problemen auseinan-
dersetzen. Fixieren Sie sich nicht darauf, wie sich diese Menschen von Thnen un-
terscheiden. Konzentrieren Sie sich beim Lesen besser auf Dinge, die Sie von sich
selbst kennen. Sie werden in allen beschriebenen Fillen etwas finden, das Sie
personlich anspricht. Und nun noch etwas sehr Wichtiges: Stellen Sie sich an-
schaulich vor, was mit diesen Menschen geschieht, was sie fiihlen und denken
und was in ihnen vorgeht, auch wenn Sie selbst vollig anders sind. Wir verstehen
die Interaktionen zwischen Menschen anhand von Beispielen besser als auf-
grund abstrakter Prinzipien. Indem Sie sich in die Beispielpaare hineinversetzen,
entwickeln Sie ein intuitives Verstandnis, das Ihnen hilft, die beschriebenen neu-
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artigen Vorstellungen und Ideen in einen fiir Sie verstindlichen Zusammenhang
zu bringen. Jeweils am Ende eines Kapitels finden Sie unter der Uberschrift Ge-
danken zum Weiterdenken eine in mehreren Punkten formulierte Zusammenfas-
sung, die Thnen helfen soll, das Gelesene zu verinnerlichen und zu behalten.
Diese kurzen Resiimees ergeben insgesamt eine ganz erstaunliche, systemati-
sche Darstellung menschlicher Entwicklung. Sie beschreiben die Grundprinzi-
pien sexuellen Verlangens. Denken Sie tiber die Punkte einfach nach, statt sie
auswendig zu lernen: Entscheidend ist, dass IThnen klar wird, wie sie zusammen-
wirken, nicht, dass Sie die Punkte auswendig hersagen konnen. Wenden Sie die
Zusammenfassung auf das Paar an, dessen Situation im betreffenden Kapitel be-
schrieben wurde, und iibertragen Sie sie auch auf IThre eigene Situation. Davon
haben Sie mehr als von dem Versuch, eine abstrakte Idee auswendig zu lernen.

Ziehen Sie den grofitmoglichen Gewinn aus Ihren Bemiihungen

Ich empfehle Thnen und Threm Partner oder Ihrer Partnerin, sich jeweils ein eige-
nes Exemplar des Buches zuzulegen. Von vielen Paaren weif ich, dass ihnen dies
schon bei meinen vorherigen Biichern sehr geholfen hat. Sie konnen einander
Passagen vorlesen, doch —um Khalil Gibran zu paraphrasieren —lesen Sie einan-
der aus Ihrem eigenen Buch vor, nicht aus einem einzigen Buch. Sie konnen dann be-
denkenlos unterstreichen oder markieren, was immer Sie besonders anspricht.
Und benutzen Sie beim zweiten Durchlesen einen andersfarbigen Marker, damit
Sie feststellen konnen, welche Punkte Thnen auch beim zweiten Lesen weiterhin
wichtig sind. Gibt es neue Punkte, die nun Thre Aufmerksamkeit wecken, weil Sie
mittlerweile woanders stehen? Unterstreichen Sie nichts, um Thre Partnerin dar-
auf aufmerksam zu machen, denn das weckt nur Widerstand und schmilert ihre
Bereitschalft, iiber hre Sicht der Dinge nachzudenken.

Wenn Sie mochten, dass dieses Buch Ihr Leben verdndert, dann setzen Sie das
Gelesene in die Tat um. Sich den Inhalt nur vorzustellen und dariiber nachzu-
denken reicht nicht aus. Nur durch Taten verdndern Sie sich und Ihre Situation —
eine wichtige neue Erkenntnis der Neurowissenschaft. Deshalb: Tun Sie sich im
wahrsten Sinne des Wortes einen Gefallen.

Noch ein letzter Punkt: Das Buch beschiftigt sich damit, wer in einer Bezie-
hung die Kontrolle tiber den Sex hat. Es gibt auf der Welt viele Orte und Situatio-
nen, wo Frauen nicht frei tiber ihren Korper verfiigen konnen. Eine Gelegenheit
nutzende und systematische Vergewaltigungen gibt es auf der ganzen Welt. In
manchen Kulturen wird der Kérper der Frau als Eigentum des Mannes angese-
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hen. In solchen Fillen hat der Partner mit dem schwiécheren sexuellen Verlangen
nicht die Kontrolle iiber den Sex (ein Begriff, den ich in diesem Buch hiufig ver-
wende). Auch Frauen, die regelmifig geschlagen werden, haben keine Kontrolle
iiber den Sex. Das Gleiche gilt fiir Fliichtlinge, Gefangene, Folteropfer, illegale
Immigranten, die dem weltweiten Menschenhandel zum Opfer gefallen sind,
und fiir Kulturen, in denen Frauen keine Schule besuchen, nicht wihlen und kein
Eigentum haben konnen. Die Liste der von solchen Missstinden Betroffenen ist
lang, und wie mit ihnen umgegangen wird, ist entsetzlich. Alle diese Menschen
sind zwar Partner mit schwicherem sexuellem Verlangen, haben aber keine
Kontrolle iiber den Sex.

Zum Schluss mochte ich noch sagen, dass es mir grofde Freude gemacht hat,
dieses Buch zu schreiben. Ich habe fiinf Jahre daran gearbeitet. Ich hoffe, dass Ih-
nen die Lektiire ebenso viel Freude bereiten wird wie mir das Schreiben und dass
sie der Anlass zu einer positiven Wende in Threm Sexualleben wird.

David Schnarch, Ph. D., Evergreen, Colorado
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