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BUCHRUCKEN
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Teil ll:
SEXUALTHERAPEUTISCHE SCHATZE

Ubungen und Methoden fiir Frauen, Minner, diverse Personen und Paare

1. Hinfihrung

In Teil | wurde der aktuelle Stand des Wissens rund um Sexualitat, sexuelle
Zufriedenheit und Befriedigung, um Stérungen und Probleme sowie um das
sexualberaterische und sexualtherapeutische Vorgehen bei der Bewaltigung
ebendieser Probleme, Storungen und auch Erkrankungen ausfiihrlich beschrieben.

In Teil Il folgt nun die konkrete Praxis. Es werden Methoden, Ubungen und Techniken
dargestellt, verbunden mit ihrer jeweiligen Zielsetzung. Anders als in den Biichern
Psychotherapeutische Schéitze (Fliegel & Kammerer, 2009, 2015), von denen Namen
und Aufbau hier iibernommen wurden, wird bei zahlreichen Ubungen ein Bezug zu
den Kapiteln von Teil I, den Theorien und Methoden, mit seinem Beratungs- und
Therapieprozess hergestellt und zur Lektiire empfohlen.

Teil Il stellt damit das Handwerkszeug fiir den Therapie- und Beratungsalltag sowie
ftir die Selbsthilfeanwendung zur Verfligung. 65 therapeutische Strategien, Konzepte,
Ubungen und Handlungsweisen kdnnen helfen, vielfiltige Herausforderungen in der
Sexualtherapie und Sexualberatung zu bewiltigen. Es gibt Ubungen mit direkter
Unterstltzung bei sexuellen Problemen und Stérungen flr Frauen, Mdnner, diverse
Personen einerseits sowie fiir heterosexuelle, homosexuelle und queere Paare
andererseits. Und es gibt Ubungen, die sich weniger auf das sexuelle Geschehen oder
die Partnerschaft beziehen als allgemein auf den Korper, die Geflihle und Gedanken.
Es werden Hinweise gegeben, wie Gedanken, Einstellungen und tief sitzende Muster
diagnostiziert und verandert sowie Emotionen aktiviert werden kénnen, wie der
Zusammenhang von Korper und Gefiihlen genutzt wird, wie hilfreich die systemische
Brille ist, wie komplexe Zusammenhange besser verstanden sowie Ressourcen
entdeckt und aktiviert werden kénnen und wie neues Verhalten erprobt werden
kann, und manches mehr.

Auch sollen die Ubungen dazu anregen, das herkdémmliche Setting einmal zu dndern
und mit anderen kreativen Ideen dem sexualtherapeutischen Handeln neue Impulse
zu geben.

Nicht zuletzt sind die hier zusammengestellten Strategien ein substanzielles Zeichen
flr die Integration von Veranderungskonzepten, die im konkreten therapeutischen
Alltag schon weiter fortgeschritten sind, als es uns bisweilen manche
wissenschaftliche Auseinandersetzung zeigt.

Die Anordnung der einzelnen Ubungen erfolgt nach folgenden Uberlegungen:




Die Ubungen sind strukturiert nach einer alphabetischen Reihenfolge mit
Seitenangaben im Sinne der Ubungsnamen. Hierzu findet sich nach diesem Vorwort
auch das erste Inhaltsverzeichnis.

Dann folgt ein Inhaltsverzeichnis fir Sortierungen, die sich beziehen auf
e die Sexualtherapie/Sexualberatung einerseits oder, wenn dafiir geeignet, die
Selbsthilfe/Selbstanwendung andererseits

e die konkrete Sexualitdt von Einzelnen oder von Paaren

e Paare, unabhangig vom Sex

e die Diagnostik sexueller Probleme

e den Korper, die Gefiihle, die Gedanken und Einstellungen, das Verhalten

e die allgemeinpsychotherapeutische Anwendung.

Innerhalb der Ubungen erfolgt die Gliederung -wenn jeweils zutreffend- nach
folgenden Punkten:

A Einsatzmoglichkeit

B Ziel

C Setting/Bereich

D Zeitpunkt/Dauer/Haufigkeit

E Benotigtes Material

F Beschreibung der Ubung

G Bezug zu Teil | mit Kapitelverweisen

H Weitere Informationen, falls relevant.

Es ist unser Wunsch, dass die ,Schatze” einerseits die therapeutische und
beraterische Arbeit kreativ bereichern, andererseits als Unterstiitzung im
Selbsthilfeeinsatz hilfreich sein mogen.

Therapeut*innen und Berater*innen haben die Genehmigung des Verlags, einzelne
Ubungen zu kopieren, um sie fiir die fachliche Arbeit ihren Patient*innen und
Klient*innen zur Verfiigung zu stellen.

0. Ratschldge von Bernie Zilbergeld vor Beginn von Selbsthilfe, Beratung und Therapie bei
sexuellen Problemen in der Partnerschaft
1. Ablenkende Gedanken davonfliegen lassen

An den Anblick der eigenen Genitalien gewéhnen
3. Analverkehr — bitte mit Bedacht




Anatomie im Spiegel

5. Aufrechterhaltende Bedingungen/Problemebenen durch Gefiihle erfahrbar machen -10
Griinde

6. Beim Koitus schnell kommen

7. Blindenspaziergang

8. Deine Erregung ist nicht meine Erregung

9. Der Penis wird von Partner*in (mit feinen Regulierungen) mit der Hand und oral stimuliert

10. | Eigenen Gefiihlen auf die Schliche kommen

11. | Emotionale Aussagen machen

12. | Emotionaler Interventionswechsel

13. | Emotionsliste

14. | Erogene Zonen in der Vorstellung

15. | Erregung verlieren und wiederbekommen mit Partner*in-Hilfe

16. | Fantasiereise auf deine Insel

17. | Fantasiereise durch den Kérper

18. | Fantasiereise zu den Genitalien

19. | Fragebogen zur Sexualitat. Tiibinger Skala fiir Sexualtherapie (TSST)

20. | Gefiihle mit Stiihlen sortieren

21. | Genitalien begriien sich

22. | Gespielter Orgasmus

23. | Hallo —Ja — Nein — Bitte

24. | Hegarstifte und Vaginaltrainer bei Vaginismus

25. | ,Ich liebe dich” sagen

26. | Im Fahrstuhl durch das Lebensalter

27. | Imaginative Reise ins Lebensalbum

28. | Inhalte von Sexualanamnese und Exploration

29. | Kegeliibung, Beckenbogentraining, vaginales Training

30. | Keine Erektion bekommen wollen oder sie wieder verlieren wollen

31. | Kommunikation durch Massage erproben

32. | Korperbild

33. | Korperliche und sexuelle Selbsterfahrung mit verschiedenen Stufen

34. | Mehr gute Gefiihle

35. | Mehr positive sexuelle Gedanken und Bilder entwickeln

36. | Meine Vulva/mein Penis schreibt mir einen Brief

37. | Miteinander SpaR haben

38. | Nahe und Distanz auspendeln

39. | Negative sexuelle Gedanken dndern

40. | Negative sexuelle Gedanken aufspiiren

41. | Nett zu Partner*in sein

42. | Nicht erregte Genitalien verwdhnen

43. | Nicht genitale K6rpermassage

44. | Orale Stimulierung der nicht erregten Genitalien

45. | Partner*in stimuliert den Penis — wichtig ist Erregung, nicht Erektion

46. | Partnerschaftliches Sprechen iiber Sexualitat




47. | Pausen-Methode und Druck-Methode (Stopp-Start-/Squeeze-Methode)

48. | Pep-Talk

49. | Reden und Zuhoren - Senden und Empfangen

50. | Schule des Kiissens

51. | Sensitometer

52. | Sexuelle Erregung kommen und gehen lassen — mit der sexuellen Lust spielen — bei der
Selbstbefriedigung

53. | Sexueller Wunschzettel (ausfiihrlich)

54. | Sexueller Wunschzettel (Kurzform)

55. | Sinnliche Fantasie

56. | Spiegeliibung der Genitalien

57. | Stopp-Start-Masturbation und Masturbation mit feinen Regulierungen

58. | Vagina und Penis vereinigen sich

59. | Vergebung als Ziel und therapeutische Methode

60. | Vermisste Gefiihle erlangen

61. | Wann begann die Veranderung und was hat dazu gefiihrt?

62. | Wasserrutsche zur Lust

63. | Wertschitzung und Komplimente machen

64. | Wunschprogrammierung

65. | Zuhoren lernen

Vorwort

Eine kanadische Studie bescheinigt Paaren, die einmal in der Woche Sex haben,

mehr partnerschaftliche Zufriedenheit, als wenn er seltener stattfindet (siehe

Kapitel 1.1). Sex ermoglicht Gliick und Zufriedenheit, doch leider stellt sich zu

oft das Gegenteil ein: Eine reprasentative Untersuchung aus dem Jahr 2000

eruierte eine sehr hohe Anzahl an behandlungsbediirftigen sexuellen Funktionsstérungen
- mit Folgewirkungen auf Lebensqualitét, Partner*innenbeziehung

und Gesundheit (Beier, Hartmann & Bosinski, 2000; Beier, Bosinski & Loewit,

2021). Die Pravalenz eines oder mehrerer sexueller Probleme, einschliefdlich

geringer Beschwerden, lag in den Jahren 2019/2020 bei Mannern mit 33,4 und

bei Frauen mit 45,7 Prozent weiterhin in einem sehr hohen Bereich. Zu einer

stark beeintrachtigenden sexuellen Dysfunktion kam es bei 13,3 Prozent der

sexuell aktiven Manner, sie litten dabei am haufigsten unter Erektionsproblemen

und verfriihter Ejakulation. 17,5 Prozent der sexuell aktiven Frauen

wurden am meisten wegen vermindertem sexuellem Verlangen und Orgasmusproblemen
sehr belastet. Auch fiihlten sich Frauen besonders durch sexuell

bedingte Schmerzen beeintrachtigt (Briken et al., 2020). Nach heutigem

Kenntnisstand sind sexuelle Funktionsstérungen oftmals aber auch ein Frithsymptom
von korperlichen Erkrankungen wie Hypertonie, Herz-Kreislauf-Problemen,

Diabetes, neurologischen Krankheiten u. a. m.

Auch wenn nur ein Teil der heute bestehenden sexuellen Probleme beratungs-

oder behandlungsbediirftig ist, steht dem eine grofde fachliche Unterversorgung
gegeniiber. Meine eigene berufliche Erfahrung hat mir gezeigt,

dass die Nachfrage nach Sexualberatung und Sexualtherapie aufseiten der
Hilfesuchenden sehr grof3 ist, die Beratungsangebote aber sehr diinn gesét

sind, und in den psychotherapeutischen Praxen, die ja in der Regel lange Wartelisten
aufweisen, finden Personen mit sexuellen Problemen - aus verschiedensten



Griinden - kaum eine Aufnahme. Auch im psychosozialen, psychotherapeutischen
und medizinischen Bereich der Aus-, Fort- und Weiterbildung muss

die Behandlung sexueller Storungen leider immer noch als Randerscheinung

ihr Dasein fristen. Und nicht zuletzt hat die psychotherapeutische wie auch
medizinische Forschung auf dem Gebiet der Sexualstérungen keine Hochkonjunktur.

Im Hochschulbereich gibt es gegenwartig nur noch in Berlin, Hamburg

und Hannover universitiare Facheinrichtungen mit einer Forschungsausrichtung
im Bereich Sexualmedizin. In der Psychologie tauchen nur vereinzelt Institute
oder Fakultiten mit einer entsprechenden Schwerpunktsetzung auf.

Viele Jahre habe ich mich in der Aus-, Fort- und Weiterbildung sowie in

eigener psychotherapeutischer Arbeit mit sexuellen Problemen und ihren
Behandlungsmoglichkeiten beschiftigt. Die Deutsche Gesellschaft fiir Sexualforschung
(DGfS) und die Deutsche Gesellschaft fiir Verhaltenstherapie (DGVT)

gaben mir dafiir die fachliche Heimat. Dass es aber zum Schreiben dieses Buches
gekommen ist, hat einen anderen Hintergrund. Der dgvt-Verlag trat mit der

Bitte an mich heran, das seit 1994 bestimmende Buch zur mannlichen Sexualitat
von Bernie Zilbergeld Die neue Sexualitdt der Mcdnner — Was Sie schon immer

tiber Mdnner, Sex und Lust wissen wollten, welches er vor seinem Tode leider
nicht mehr aktualisieren konnte, durch ein neues Buch, ,auf der Hohe der Zeit",
zu ersetzen. ,Der Zilbergeld“ war sowohl als Selbsthilfebuch wie auch fiir die
therapeutische Arbeit {iber Jahrzehnte hinweg von zentraler Bedeutung. Bereits
sein Vorgangerband Mdnnliche Sexualitdt — Was (nicht) alle schon immer iiber
Mdnner wufSten ... war fiir den Verlag ab 1983 ein Longseller. Beiden Biichern

ist aufgrund der ungewdhnlich grofien Verbreitung und Beliebtheit ein Kultstatus
zuzuerkennen. Zilbergeld hat in seinen Biichern das Thema Sex sehr

offen und freiziigig, aber immer serios, auf dem Boden der Wissenschaft,
dargestellt. Vor allem seine Ubungen und Praxisbeispiele boten dem minnlichen
Geschlecht, aber auch geschlechtsiibergreifend und partnerschaftsbezogen,
konkrete Hilfen fiir die Bewaltigung von sexuellen und Partnerschaftsproblemen.
In seinem Vorgehen und seiner Sprache war Zilbergeld sehr nah und fast
freundschaftlich bei den Hilfesuchenden.

Bernie Zilbergeld war promovierter Psychologe und starb 2002 im Alter

von nur 62 Jahren. Er war insbesondere in den USA, aber auch in Europa, bekannt
fur seine ,bahnbrechenden Schriften tiber Manner und Sex“, wie es die

New York Times in ihrem Nachruf schrieb. Mehr als eine Million Mal wurden
seine beiden oben genannten Biicher mit ihrem humorvollen und hilfreichen
Ansatz in den USA verkauft. ,Er war wirklich der Erste, der etwas fiir Manner
iber sexuelle Probleme geschrieben hat”, gab seine langjahrige Freundin und
Kollegin Lonnie Barbach zu Protokoll, ebenfalls eine beriihmte amerikanische
Sexualtherapeutin, insbesondere fiir die sexuellen Probleme von Frauen (ihr
Bestseller tragt den Titel For Yourself). Und weiter vermerkt sie: ,In den spaten
1970er Jahren gab es einfach keine Informationen. Die Leute liefen mit sexuellen
Problemen herum und fiithlten sich schlecht. Bernie war es, der darauf

reagierte und positiv bejahend iiber Sexualitit schrieb.” Zilbergeld hatte zuletzt
eine Therapiepraxis in Oakland. Er wurde aber auch durch seine Arbeit in den
1970er-Jahren als einer der ersten Ausbildungsleiter des Human Sexuality
Program der UCSF (University of California San Francisco) bekannt. In dieser
Funktion unterrichtete er Arzt*innen, Psycholog*innen, Sozialarbeiter*innen
und Therapeut*innen in der Behandlung ménnlicher sexueller Probleme. So

viel zur Bedeutung von Bernie Zilbergeld.

Um wie verlangt die Liicke im Verlagsprogramm zu fiillen, habe ich mich
entschlossen, ein ausfiihrlicheres Buch liber die gesamte Breite aller Sexualititen

zu schreiben. Damit soll, zumindest in publizierter Form, den Versorgungsproblemen
sexueller Storungen entgegengewirkt werden. Das Werk

wendet sich somit in erster Linie an Kolleginnen und Kollegen, die im psychosozialen
Bereich psychotherapeutisch und beratend tatig sind. Es informiert

zundachst iiber die Grundlagen von Sexualitaten, dann praxisnah iiber die Breite
insbesondere sexueller Funktions- und Luststorungen und anschlief3end ausfiihrlich
iber ein I6sungsorientiertes Beratungs- und Behandlungsmodell zur

Bewaltigung der Probleme, als Einzelperson oder als Paar, verbunden auch mit
Selbsthilfemdglichkeiten.

Es gibt bereits sehr gute Fachliteratur zum vorliegenden Thema, die mich



beim Schreiben dieses Buches inspiriert hat, wie z. B, mitherausgegeben oder
geschrieben, von Peer Briken, Klaus Beier, Uwe Hartmann, Peter Fiedler, Volkmar
Sigusch, Reinhard Maf3 und Renate Bauer. Sie haben mich iiberdies dazu
motiviert, ein etwas anderes Buch zu schreiben. Ein Buch zwischen Sach- und
Fachbuch, das vor allem mit einem sehr starken Praxisbezug ausgestattet ist,

so praktisch, dass die Anwendung von Sexualberatung und Sexualtherapie

ganz konkret in ihren Facetten und Details beschrieben und damit die Umsetzung
leicht gemacht wird.

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Fachleute mit einer qualifizierten psychosozialen
Beratungskompetenz oder einer Qualifikation als Psychotherapeut*in

mit seiner Hilfe Frauen, Mannern, diversen Personen und Paaren mit sexuellen
Problemen bei der Informationsgewinnung, Problemanalyse und Losungssuche
bzw. Bewiltigung umfassend helfen konnen.

Zahlreiche Kapitel und Interventionen zur Diagnostik und Behandlung im

Teil I sowie insbesondere die praktischen Anleitungen in Teil IT haben auch
Selbsthilfecharakter. So konnen sie Personen, die nicht vom Fach sind, viele Informationen
rund um die Themen der Sexualitaten, ihrer Probleme und Hilfen

vermitteln. Auch sind diese Teile fiir Fachleute gerne kopierbar, um sie Hilfesuchenden

an die Hand zu geben.

Teil Il wurde inspiriert durch die ebenfalls im dgvt-Verlag erschienenen Biicher
Psychotherapeutische Schétze (2006 und 2009ft.), die zusammen mit meiner
Kollegin Annette Kimmerer und vielen anderen Fachkolleg*innen entstanden
sind. Im vorliegenden Buch finden sich nun ,Sexualtherapeutische Schatze“ in
Form von 65 praktischen Ubungen. Diese setzen sich zusammen aus Methoden
und Techniken, die in der herkdmmlichen Sexual- und Paartherapie verbreitet
sind oder meiner eigenen Praxis und aus Ausbildungskonzepten entstammen
bzw. modifiziert sind nach Bernie Zilbergeld oder weiteren Anregungen.
Beachtet werden sollte, dass die Ubungen in Teil Il fiir sich keinen Selbstzweck
erfiillen, sondern dass es sich empfiehlt, sie mit der fachlichen Basis in

Teil I zu verkniipfen. Wenn immer moglich, gibt es daher in Teil I einen fachlich-
wissenschaftlichen Bezug zum praktischen Handwerkszeug fiir Sexualberatung
und -therapie. Dieser soll einem therapieschulen-iibergreifenden,

also verfahrensoffenen Ansatz gerecht werden, der sich weniger an ICD- und
DSM-Diagnosen orientiert, er sieht vielmehr den individuellen Fall sowie die
daraus hergeleitete Problem- und Bedingungsanalyse als Leitlinien und Ausgangspunkt
fiir Veranderungsinterventionen.

Der Anhang enthalt weiterfithrende Informationen und Tipps, zunichst

wird beschrieben, wie eine gute Sexualberatung und Sexualtherapie zu finden
und was auf dem Weg dorthin zu beachten ist. Des Weiteren sind hilfreiche
Adressen von fachbezogenen Verbdanden und Einrichtungen aufgelistet sowie
Moglichkeiten der Fort- und Weiterbildung in Sexualtherapie und -beratung.
Danach folgt eine Liste empfohlener Selbsthilfe- und Fachliteratur. Am Schluss
stehen das Literaturverzeichnis sowie ein Sachwort- und ein Personenregister.

Im Verlauf des Jahres 2021, als das vorliegende Buch im Entstehen war,

erlebten wir einen Hohepunkt der Pro-und-Kontra-Diskussion um das Gendern
in geschriebener und gesprochener Sprache. Es ist fiir uns selbstverstandlich,

im Text alle Geschlechtsformen - weiblich, mannlich und divers - umfassend

zu berticksichtigen und nicht nur in einer Fufdnote zu schreiben, dass wegen
einer besseren Lesbarkeit mit der mannlichen Schreibweise alle Geschlechter
gemeint sind. Entschieden haben wir uns dabei entweder fiir die Aufzahlung
oder fiir die *-Form. Der Stern wird dem Doppelpunkt bevorzugt, da er mit
seinen in allen Richtungen strebenden Strahlen auch als Symbol fiir Vielfaltigkeit,
gerade beziiglich der Sexualitdten, gelesen werden kann.

Gemeinsam mit meiner Kollegin Hildegard Stienen, Facharztin fiir Psychiatrie

und Psychotherapie aus Miinster, habe ich in den letzten 15 Jahren viele

Seminare rund um das Thema Sexualitdt durchgefiihrt. Durch ihre arztlich-sexualtherapeutische
und sexualmedizinische Kompetenz wurde ich um den

Blick auf die Breite sexueller Storungen und ihrer Behandlungsmoglichkeiten

sehr bereichert. Und so konnten wir fiir die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

in unseren Fort- und Weiterbildungen die Multiprofessionalitit bei der Sexualtherapie

abbilden. Hildegard danke ich besonders fiir die vielfaltige fachliche



und auch kritische Inspiration in unserer Zusammenarbeit, die sich vor allem
im ersten Buchteil niedergeschlagen hat.

Ohne ein sehr gutes und mitdenkendes Lektorat durch Sabine Oswalt, ein

in der Zusammenarbeit gewohnt zuverlassiges Schreibbiiro mit Diana Brintrup
sowie eine dufderst unterstiitzende Verlagsbegleitung mit immer offenem Ohr
durch Otmar Koschar und Valerie Pogodda hitte dieses Buch nicht entstehen
konnen. Thnen allen gilt mein herzlicher Dank!

Miinster, im April 2022
Steffen Fliegel



