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Geleitwort

Wahrscheinlich beschiftigt die Menschen nichts mehr als die Sexualitit. Zwar
behaupten sie andere Ziele im Leben zu verfolgen. Doch fiir Sex iiberspringen
Menschen soziale, finanzielle, gesundheitliche Barrieren und lassen fiir die
Momente des Gliicks der sexuellen Erfiillung alles fahren. Uberall in den Me-
dien begegnet uns Sex in der Werbung, in den Pornos, in den Bezichungsfo-
ren. Und Sex ist salutogen; er fordert die Lebenszufriedenheit und das Bezie-
hungsgliick, verhindert die Anfilligkeit fiir koronare Erkrankungen, fiir
Prostatakrebs und verlingert das Leben. Aber wie gelingt es, eine erfiillte Se-
xualitit zu leben und dauerhaft zu erhalten? Und wie oft scheitern wir scham-
haft, zornig, deprimiert an unseren Vorstellungen dariiber wie Sexualitit sein
sollte. Wie oft sind wir durch Mythen und irregeleitete Ziele aber auch durch
Traumatisierung, Enttiuschung und Angste in der Sexualitit behindert.
Hypnose und Selbsthypnose sind Zustinde, in denen man das Alltagsden-
ken mit seinen Begrenzungen hinter sich ldsst. Das bedeutet, dass die reflex-
artige Hinterfragung dessen, was im Moment geschieht, unwichtig wird. Tat-
sichlich kann man die erotische Anziechung auch als eine Trance betrachten,
die leider allzu leicht abreif$t. Eine falsche Bewegung, eine bestimmte Ge-
ruchskomponente ein unsensibles Wort und der Zauber ist dahin. Durch
hypnotische Bilder und eine selbstinduzierte Trance kénnen diese stérenden
Eindriicke dissoziiert und durch sexuell stimulierende Bilder ersetzt werden.
Barbara Laimbock zeigt in ihrem brillant geschrieben Buch wie Sexualitit
gelingt und wie die komplexen physischen, hormonellen, hirnphysiologi-
schen und motivationalen Mechanismen ineinandergreifen, damit eine sexu-
elle Begegnung erotisch, entspannt und letztlich orgastisch zustande kommt.
Mit anschaulichen Fallbeispielen aus der Praxis, profunden Kenntnissen me-
dizinischer Details und unterhaltsamen Anekdoten aus Literatur und Musik
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Vi Geleitwort

fiefft der Text leichtfiifig dahin, mit immer neuen interessanten Uberra-
schungen. Den Kern des Buches bildet ein reiches Repertoire an hypnothera-
peutischen Interventionen zur Bewiltigung sexueller und anderer Bezie-
hungsprobleme in Form von selbsthypnotischen Anleitungen, die durch
Audioaufnahmen unterstiitzt werden. Das ganze Buch liest sich wie eine Me-
tapher einer erotischen Begegnung beginnend als theoretisches Vorspiel, tiber
retardierende Momente mit Beispielen und Zitaten und schliefSlich der Be-
schreibung des Weges zu orgastischer Erfiillung. Ein lohnendes Vergniigen,
das fiir die eigene Erfahrung und die therapeutische Praxis sehr bereichernd ist.

Universitit Tiibingen Dirk Revenstorf



Vorwort

Immer schon hat mich alles Tabuisierte und Geheimnisvolle interessiert. Mei-
ner Neugier auf den Kérper des Menschen bin ich mit dem Medizinstudium
und jahrelanger Tiatigkeit als Arztin nachgegangen; meiner Neugier auf die
ungeheure Komplexitit unseres Fiihlens und Denkens durch die Ausbildung
in Psychotherapie und der Arbeit mit Hypnosetherapie. SchliefSlich haben
mich personlich die Entwicklung des Sexuallebens im kulturellen Kontext
und die Auswirkungen auf mein Frau-Werden geprigt. In Therapien mit mei-
nen Patient*innen inspirieren mich immer wieder deren sexuelle Erfahrun-
gen: intensiv, erstaunlich, ritselhaft, verboten, gefiirchtet und ersehnt, be-
schimend, wild, erregend und geféhrlich. Mit Erotik, Begehren und Sexualitit
wird ganz Intimes und Personliches ausgedriickt. Der Bogen menschlichen
Begehrens spannt sich vom Pol der Quelle unserer Lebendigkeit und unserem
stirksten Trieb bis zum anderen Pol von Mangel und Diirre durch Unterdrii-
ckung, Scham und Verzweiflung. In meinen Nachforschungen méchte ich
einerseits den vitalen Ursprung erkunden und frei legen und andererseits den
Fesseln dieser Vitalitit auf die Spur kommen. Und beides gelingt mit dem
Aufspiiren des Mysteriosen, Tabuisierten, Verborgenen, Wilden hinter unse-
rer Kultiviertheit und Erziehung. Das Sexuelle in uns Menschen darf und soll
in unser Leben integriert werden, uns neugierig machen und unser Erleben
bereichern. Und es lohnt sich! Wenn es gelingt, unsere Sexualitit zu leben,
hilt uns dies gesund und linger jung und vital und macht Freude.

Um Sexualitdt im therapeutischen Kontext zu enttabuisieren war und ist
Prof. Dirk Revenstorf ein grofles Vorbild fiir mich. Er ist emeritierter Profes-
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sor fur klinische Psychologie an der Universitit Tiibingen. Ich freue mich
ganz besonders, dass er das Geleitwort zu diesem Buch verfasst hat.

Wien Barbara Laimbock
Dezember 2020
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Dr. med. Barbara Laimbéck ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und psycho-
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ton Erickson, Lehrbeauftragte der Sigmund Freud Privatuniversitit in Wien
und Berlin. Immer schon hat sie alles Tabuisierte und Geheimnisvolle interes-
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Einleitung

»oex sells® ... Keine Werbung kommt ohne Sex aus. Aber geht es im richtigen
Leben auch um Sex? Ist Sex die Lackmuslosung der Beziehung, die anzeigt, ob
sie im sauren oder basischen Bereich ist? Welche Frequenz ist gesund? Bewe-
gen wir uns zwischen Sexsucht und Asexualitdt?

Die Vielfalt sexuellen Erlebens

Sex — fiir die Einen eine lastige Pflicht, fiir die Anderen heif§ ersehntes Aben-
teuer, von frei bis normiert, meist verboten, doch auch oft eingefordert,
manchmal heimlich, dann wieder unheimlich 6ffentlich zelebriert, manchmal
beildufig als casual Sex bis zu mehr oder weniger freiwillig asexuell Leben-
den, ... eine immense Vielfalt umfasst sexuelles Erleben.

Alles dreht sich um Sex — aber kaum ist die Bahn frei, haben viele Menschen
einfach keine Lust. Galt in den 1960er-Jahren Sex vor der Ehe noch als lasterhaft
und war bedroht durch unerwiinschte Schwangerschaft, so versiegt bei gebannter
Gefahr oft die sexuelle Lust. Insbesondere bei Kinderwunsch oder bei grof3er Per-
formance-Angst erhoht sich der Druck so sehr, dass junge Manner verzweifelt
sind, weil sie keine Erektion bekommen. Sosehr sie sich bemiihen — oder gerade
weil sie sich so bemiihen — die Erregung kommt nicht. Dann hilft meist nicht ein-
mal die blaue Wunderpille, um die Erwartungen an den Leistungssex zu erfiillen.

Sexuelle Probleme — so hiufig!

Sexuelle Probleme sind aufSergewdhnlich hiufig. Ich war selbst erstaunt, wie
viele Menschen jedes Alters, Geschlechts und sexueller Orientierung zu mir zur
Therapie kamen und kommen. Meist geht es darum, dass eigene sexuelle Wiin-
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