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DR. BEATRICE WAGNER (59)
Die Paar- und Sexualtherapeutin mit Praxis in
Miinchen beantwortet gern lhre intimen Fragen
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Ich will und
WILL DOCH NICHT

Vor 15 Jahren hat mich mein Mann
verlassen. Seitdem bin ich allein. Ich
weil} einfach nicht, wie man einen Mann
anspricht, und wenn ich es doch mal
versuche, geht es schief. Mir ist das
schrecklich peinlich. Ich habe auch

ein schwieriges Verhéltnis zu meinem
Korper, Sex ist tabu, obwohl ich mich
seit meiner Jugend selbst befriedige.
Fuhle mich wie ein Alien. Helga (62)
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Liebe Helga,

ich spiire regelrecht Thre Verzweiflung. Sie suchen schon
recht lange und vergeblich nach einem liebevollen
Partner. Das allein wiire traurig genug. Aber nun kommt
noch etwas hinzu: lhre Partnersuche ist Ihnen peinlich.
Sie haben offenbar dem einen oder elnem Mann gezelgt,
dass Sie Interesse haben. Durch die Absagen fithlen Sie
sich gedemiitigt, so als ob es eine Schande sei, Bediirf-
nisse zu haben. Aber das stimmt ja nicht.

Sle schrelben, Sex sel filr Sle ein Tabu. Ich vermute
mal, dass Sie in der Kindheit mit strengen moralischen
Geboten aufgewachsen sind. Vielleicht haben [hre Eltern
Ihnen erzihlt, dass ein anstandiges Miidchen nicht
flirten und keinen Sex haben darf? Dies haben Sle ver-
innerlicht. Doch mit dem Aufkeimen Threr Lust kommen
Sie mit diesem Gebot in Konflikt, denn Sie merken, dass
Ihnen die Masturbation guttut. Wie fiihlten Sie sich
danach? Frauen in vergleichbaren Situationen erzihlten
mir, dass sie hinterher wie in ein tiefes Loch gefallen
sind, dass sie sich schmutzig und wertlos fiihlten, weil
sie gegen das moralische Verbot in ihrem Kopf gehandelt
haben. Kein Wunder, dass Sie ein gestdrtes Verhiilinis
zu Threm Kéirper haben.

Liebe Helga, ich glaube, dass Thnen eine interessante
Reise bevorsteht. Namlich die Reise zu sich selbst, zu
Thren Wilnschen und Bediirfnissen. Ich méchte Thnen
hierfiir ein liebevolles Achtsamkeitstraining ans Herz
legen. Damit kdnnen Sie beim Essen und Trinken begin-
nen. Nehmen Sie doch einmal bewusst wahr, was in Thren
Mund kommt. Schauen Sie sich die Speisen an, riechen
Sie daran, schmecken Sie die Gewlirze heraus, nehmen
Sie sich Zeit, Essen oder auch Kochen sind sinnliche
Tatigkeiten, Sie trainieren damit Thre fiinf Sinne: Sehen,
Schmecken, Tasten, Riechen und Horen. Damit beginnen
Sie, Thren Korper zu achten und wahrzunehmen.

Ubrigens: Sexualitit ist auch etwas Sinnliches. Daher
mdchte ich Ihnen als Niichstes vorschlagen, dass Sie [hre
Selbstbefriedigung achtsam gestalten. Es geht nicht nur
um das Ergebnis, um die Befriedigung und die Befreiung
von Ihrer Lust, sondern um den Weg dahin, und der
darf Thnen Freude und Genuss bereiten. Brauchen Sie
Anregungen, wie Sie licbevoll mit sich umgehen kénnen?
Dann buchen Sie einmal eine Tantramassage.

Auf diese Weise beginnen Sie, sich selbst immer ein
bisschen mehr zu mégen und zu akzeptieren. Und je
mehr Sie das tun, desto selbstbewusster werden Sie.

Selbstbewusstsein heifit ja nichts anderes, als sich
seiner selbst (seiner Wiinsche, seiner Bediirfnisse, seiner
Stéirken und Schwiichen) bewusst zu sein. Dies ist die
Voraussetzung, um zu Threm Wunsch nach Liebe und
Sexualitiit zu stehen. Und wenn Sie zu diesem Wunsch
stehen, ist es nur noch ein kleiner Schritt, selbstbewusst
und freudig neue Miinner kennenzulernen und Miss-
erfolge souverin wegzustecken. Irgendwann wird der
Richtige dabei sein, mit dem es aul beiden Seiten funkt.,

Ich sende lhnen ganz liebe Griie
fiir lhren Weg
Ihre Dr. Beatrice Wagner
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