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Sex und Achtsamkeit

Korper, Geist und Seele in innigem Tanz
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Sexualitat wird oft als ein rein kdrperliches Geschehen wahrgenommen.
Doch unsere Uberzeugungen und unser Seelenleben spielen immer eine
Rolle dabei. Wir sollten diesen Aspekten mehr Aufmerksamkeit schen-
ken, um uns von unndtigem Ballast zu befreien, und damit Sex zu einer
zutiefst erfullenden Erfahrung machen.

eim Sex schwingen unsere
Uberzeugungen und unsere Er-
fahrungen stets mit. Und diese
Komponenten  beeinflussen
immer auch das sexuelle Erle-
ben. Wir konnen besseren, freieren Sex
haben, wenn wir bewusst wahrnehmen,
was wahrenddessen in unserem Kopfund
in unserem Herzen vorgeht. Dann lassen
sich Blockaden l6sen, und wir konnen be-
ginnen, die Trinitat aus Korper, Geist und
Seele zu einem wunderbaren innigen zu
Tanz fuihren.
Wenn sich storende Gedanken und Ge-
fiihle ausbreiten und der Kérper sich da-
von ergreifen ldsst, gerdt das Liebesspiel
ins Wanken. Je mehr wir lernen, dem Kor-
per die Freiheit zu geben, seine Gefiihle
und Empfindungen auszudriicken, umso
weniger werden diese stérenden Gedan-
ken ihre kontrollierende Macht ausiiben
konnen. Das beste Werkzeug fiir eine
verfeinerte Wahrnehmung ist die Praxis
der Achtsamkeit, die Fahigkeit der unmit-
telbaren und wertfreien Wahrnehmung
dessen, was gerade ist. Eine gesteigerte
Achtsamkeit dient dazu, uns unseres tat-
sdchlichen Zustands, ob geistig, seelisch
oder korperlich, bewusst zu werden.
Achtsamkeit schenkt uns im Grunde die
Aufmerksamkeit, die wir so oft im Auf3en
suchen.

Vom Kopfin den Kérper

Die Konzentration auf den Korper ist da-
bei duBerst hilfreich. Der Korper ist die
Instanz, die uns im Hier und Jetzt veran-
kert und uns deutlich zeigt, was wirklich
in uns vorgeht. Denn alles, was sich im
Geistigen und Psychischen abspielt,
driickt sich im Kérper aus. Mittels Acht-
samkeit erkennen wir somit die Hinter-
griinde unseres Befindens.

Meist tritt wahrend der Achtsamkeits-
praxis von ganz allein eine Verlangsa-
mung der {iblichen Prozesse ein. Dies
geschieht, weil wir intensiver in uns
hineinspiiren und nicht mehr jedem Ge-
danken nachhdngen. Achtsam wahrge-
nommen merken wir z.B., dass sich bei
einer Beriihrung etwas im Brustbereich
verengt oder verschliefit. Dies ist ein
untriigliches Zeichen fiir eine Blockade.
Bleibt man weiterhin achtsam bei der
Wahrnehmung und lasst die Gefiihle auf-
kommen, die sich hinter dem Reflex ver-
bergen, dann kommt an die Oberfléache,
was sich zeigen mdéchte.

Achtsamkeit hat immer einen erhel-

lenden und befreienden Aspekt. Wir wer-
den uns auf einer tieferen Ebene gewahr.
Alte Muster, die sich stdandig wiederho-
len, konnen endlich bewusst durchleuch-
tet werden. Es mag einige Phasen der
Achtsamkeit in Anspruch nehmen, aber
an irgendeinem Punkt macht es Klick und
die reflexhafte Reaktion kann die tiefer-
liegenden Gefiihle nicht mehr schiitzen.
Sie brechen hervor und befreien sich aus
den ,,Muskelpanzerungen®, die durch
Verdrangungen entstehen.

Blockaden, Muskelpanzerungen
Solche Muskelpanzerungen bilden sich
bereits in der Kindheit. Dort lernen wir
meist, mit negativen, belastenden Ge-
fuhlen umzugehen, indem wir bestimmte
Korperbereiche unbewusst anspannen.
Die Folge ist, dass sich eine emotionale
Ladung nicht auflosen kann. Die meisten
negativen Gefiihle werden so im Korper
quasi ,eingefroren®“. Dabei werden al-
lerdings auch andere Gefiihle mit einge-
schlossen. Mit der Zeit kénnen so immer
starkere Panzerungen entstehen.

Das Ganze fiihrt dazu, dass wir zuneh-
mend weniger spiiren und immer stdrkere
Reize brauchen. Auf der Suche nach Rei-
zen umgehen wir dabei stets unsere ei-
genen verdrangten Inhalte. ,,Um wirklich
intensive Lust zu empfinden, miissen wir
nicht nur unser Becken von seiner Enge
befreien, sondern - im (bertragenen
Sinne — auch unser Herz, damit es wieder
frei fuhlen kann®, erklart die Sexualthe-
rapeutin Susanna-Sitaro Rescio. Machen
wir damit einmal erst Fortschritte, kon-
nen wir erfahren, wie aufregend und tief
unsere eigenen Empfindungen wieder
werden.

Fur erfiillenden Sex sollte unser Korper
und vor allem das eigene Geschlecht
bewusst ,,bewohnt“ sein, sagt die ge-
birtige Italienerin. Viele Menschen sind
zu stark im Kopf verankert und denken
pausenlos, wahrend sie mit ihrem Kor-
per ganz andere Dinge tun. Verlagern wir
die Aufmerksamkeit vom Kopf auf das
Spiiren des Korpers, so erleben wir uns
selbst wieder stdrker. Verdrdngtes kann
dann auftauchen und bewusst angenom-
men werden. Achtsamer Sex sollte daher
mit einer Person geschehen, der man
vertraut. Damit ist nicht nur das Gefiihl
gemeint, sich beim Partner geborgen und
gut aufgehoben zu fiihlen, sondern die
Fahigkeit, sich ihm so zu zeigen, wie man
wirklich ist.
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Sexuelle Probleme

Von grofler Bedeutung bei der Entste-
hung von Problemen auf der sexuellen
Ebene ist das jeweilige Beziehungsmus-
ter, das sich zwischen zwei Menschen
im Laufe ihrer Partnerschaft etabliert.
Viele Muster entstehen aufgrund von
Defiziten, die wir uns bereits in unserer
Kindheit angeeignet haben. Gefiihle von
Unfdhigkeit und Ungeliebtsein sind am
haufigsten anzutreffen, denn genau die-
se Gefiihle versuchen viele Menschen in
einer Partnerschaft auszugleichen.

Um z.B. Gefiihle der Ohmnacht nicht spi-
ren zu missen, wird Sexualitdt haufig als
Machtinstrument eingesetzt. Konflikte,
in denen es eigentlich um Macht geht,
werden dann auf die sexuelle Ebene ver-
schoben. Das kann so aussehen, dass ein
Partner als Reaktion auf eine Krankung
den Sex erpresst oder verweigert. In eine
andere Richtung geht die Vorliebe fir
S-M-Praktiken, bei der Macht-/Ohn-
macht-Szenarien direkt ausgelebt wer-
den. Doch Konflikte zwischen den Part-
nern bzw. innerhalb ihrer selbst sollten
auf der Ebene gekladrt werden, auf der
sie entstanden sind. Sonst bleibt man
in einem Teufelskreis, dessen Umdre-
hungen immer schneller werden.

Macht und Sex

Auch wenn der Sex hauptsdchlich aus
dem Bediirfnis heraus gelebt wird, sich
vom Partner geliebt zu fiihlen, geht es
gewissermafen um Macht. Der narziss-
tische Wunsch wird dann ,funktionali-
siert® und die sexuelle Begegnung, das
Miteinander, gerdt in den Hintergrund.
Mochte ein Partner nur Sex, um sich
selbst zu bestatigen, dann wird der an-
dere Partner meist in anderen Bereichen
nach Bestdtigung und Dominanz su-
chen. Haufig kennen die Partner auch
bestimmte Machtkonstellationen aus
ihrer Kindheit, die sie unbewusst immer
wieder suchen. Nur indem beide wieder
mehr in sich selbst zentriert sind und die
wahren Hintergriinde sehen, kénnen sol-
che Situationen aufgeldst werden.
Interessant ist, dass jede Art von Ohn-
macht auch eine Machtseite hat. So er-
langt z.B. jemand durch Riickzug unwei-
gerlich Macht tiber die Beziehung, da er
bestimmt, wann Sex stattfindet. Auch bei
Menschen mit Missbrauchserfahrungen
wird hdufig aus der einst erlebten Ohn-
macht das Bediirfnis nach Macht tiber die
eigene Sexualitat derart stark, dass nur
noch unter extrem kontrollierten Verhalt-
nissen eine sexuelle Begegnung stattfin-
den kann. Das kann so weit fiihren, dass
Emotionen und Gefiihle vdllig auBBen vor
bleiben.

Je mehr es uns gelingt, die Ebenen des
duBeren und des inneren Geschehens
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voneinander zu trennen und klar zu er-
kennen, desto freier werden wir. Neben
der Achtsamkeitspraxis hilft es, durch
Korperarbeit gezielt neue positive Ge-
fuihle zu kreieren. Dabei wird primar der
Korper anhand kleiner Veranderungen
dazu animiert, neue positive (Lust-)
Erfahrungen zu machen. Gespeist von
diesen Erinnerungen, kann die Bereit-
schaft wachsen, sich wieder emotional
zu 6ffnen.

Eine neue Ebene beschreiten

Egal, welches sexuelle Problem be-
steht, man sollte es weniger als ,,Stor-
faktor®, der oft mit Scham und Schuld-
geflihlen besetzt ist und ,beseitigt
werden muss, ansehen, sondern eher
als inneren Wegweiser, der dazu da
ist, das eigene tiefere Potenzial als
ganzheitliches Wesen zu erschlie-
Ben, so Susanna-Sitari Rescio. Man
konne das Problem als eine Art ,Trick
der Natur® erkennen, der uns sowohl
zu uns selbst fiihrt als auch zur Uber-
windung der kiinstlichen Trennung
zwischen unserer menschlichen Natur
und dem universellen gottlichen Prin-
zip. ,Letztlich sind diese ,Probleme’
keine Probleme, sondern vielmehr die
notwendigen Stolpersteine, die unsere
Entwicklung und Selbstfindung anre-
gen®, schreibt sie und verweist damit
auf eine Dimension der Sexualitét,
die viel mehr Beachtung verdient. Die-
se Dimension erschliet sich mit der
Reifung und Weiterentwicklung eines
Menschen.

Verliebtheit gibt uns einen Vorge-
schmack auf diese Dimension. Sind wir
verliebt, so sind wir véllig offen und
akzeptieren den Partner noch bedin-
gungslos. Wir fiihlen uns absolut ange-
nommen, stark, fast unbesiegbar. Doch
leider ist dies meist kein dauerhafter
Zustand — und es ist auch ein etwas trii-
gerischer, da ervon der Bestdtigung des
anderen abhdngt. In langjahrigen Be-
ziehungen ist sexuelle Lust weniger das
Resultat von aufgeregter Verliebtheit
als das Ergebnis einer bewusst getrof-
fenen Entscheidung. Vergeht die Phase
der Verliebtheit, ist die willentliche Be-
reitschaft, sich hinzugeben und zu o6ff-
nen, der Schliissel zur Lust. Herrschen
hingegen negative Erfahrungen und
Blockaden vor, so wird die Phase nach
der Verliebtheit einige Schwierigkeiten
zutage fordern.

Spirituelle Verbundenheit

Wenn wir generell begreifen, dass wir
genauso Verantwortung fiir die Bezie-
hung tragen wie unser Partner, wenn
wir uns entwickeln, statt den Partner
andern zu wollen, dann erfahrt auch
die Sexualitdt Veranderung und bewegt
sich auf eine neue Ebene. Dann erken-
nen wir uns selbst und kdnnen auch
unseren Partner klar — und nicht nur in
Beziehung zu uns — erkennen. Wir er-
fassen die Dinge hinter der Oberflache
und begreifen, wie alles zusammen-
hédngt.

Die Erfahrung einertiefen, untrennbaren
Verbindung von Kérper, Geist und Seele
und des Einsseins mit dem Ganzen, dem
Universellen Prinzip, dem Gottlichen,
riickt so in erfahrbare Ndhe. Dann gren-
zen die Erfahrungen an das, wovon in
der tantrischen Tradition gesprochen
wird: Die Befriedigung l6st sich von
einem Objekt; der Liebesakt wird in
sich befriedigend, ohne nach einer ,,Er-
l6sung® daraus durch einen Orgasmus
zu suchen. Es ist die Befreiung von An-
haftung und die ultimative Erfahrung
der eigenen Lebensenergie, die sich
offenbart in ihrem atemberaubenden
Tanz, wenn man still und ganz geworden
ist.

Weitere Infos: www.soham.de
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Susanne-Sitari Rescio, 1964 in Italien geboren,

ist seit 10 Jahren als ganzheitliche Sexualtherapeutin mit Schwerpunkt Achtsamkeitspraxis in ei-
gener Praxis in Hamburg tdtig. Sie gibt Kurse und Workshops zum Thema und berdt individuell.





