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Abstract

Die vorliegende Masterarbeit beschéaftigt sich mit der Sexuellen Selbstsicherheit nach
Sexocorporel. Im Rahmen eines fur die Masterarbeit konzipierten achtwochigen Online-
Programms wurden sieben Frauen begleitet im Prozess zu mehr sexueller
Selbstsicherheit. Mithilfe dieses Programmes soll auf empirischer Basis einer qualitativen
Studie nachgewiesen werden, dass sexuelle Selbstsicherheit per therapeutischer
Unterstitzung positiv gestarkt werden kann. Das Programm beinhaltete hauptséchlich
korperorientierte Ubungsanleitungen zur Ausfuhrung. Mit qualitativen Methoden wurde
zu Beginn eine Evaluation der Teilnehmerinnen bezogen auf ihre sexuelle
Selbstsicherheit und dazugehérigen Fahigkeiten durchgefiihrt, nach acht Wochen folgte
ein weiteres Interview, dass Veranderungen in der sexuellen Selbstsicherheit festhalten
sollte. Die Ergebnisse zeigen, dass jede Teilnehmerin Veranderungen fir sich feststellen
konnten — die Anzahl und Signifikanz der Veranderungen sind individuell. Der Autor
erhofft sich durch diese Arbeit, selbst praktische Ansatze und Ubungen fur die
Sexualberatung zu nutzen und anderen Fachleuten des Gebietes Mdoglichkeiten

anzubieten, korperorientiert und praktisch mit Klienten und Klientinnen zu arbeiten.
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In Wirklichkeit aber ist kein Ich, auch nicht

das naivste, eine Einheit, sondern eine hochst
vielfaltige Welt, ein kleiner Sternenhimmel, ein
Chaos von Formen, Stufen und Zustanden, von
Erbschaften und Méglichkeiten.

(Hermann Hesse, Der Steppenwolf)

1. Einleitung

Hin zum Gefihl der Sicherheit als Gegenpol zur Unsicherheit, das ist es, wonach
viele Menschen streben. Sicherheit gibt Stabilitdt, besonders wenn sie im Selbst zu
finden und gut verankert ist. Sicherheit verbunden mit Freiheit und Lust gehéren zu
den Grundbeduirfnissen eines Menschen. Kénnen diese Bedurfnisse verwirklicht
werden, oder kénnen sie aus unterschiedlichen Griinden nicht gelebt werden — das
hat eine pragende Wirkung auf das Selbstbild des Einzelnen (vgl. Brunner 3). Die
Selbstsicherheit eines Menschen bestimmt, vereinfacht dargestellt, einen Grofteil
des Lebens eines Menschen. Ahnlich ist es auch in der Sexualitat, einem Aspekt
des menschlichen (und allem vitalen) Lebens: jedes Individuum kann davon
profitieren, sich (sexuell) selbstsicher zu fuhlen und jedes Individuum kann Schritte
gehen, um sich sexueller Selbstsicherheit zu nahern. Eine Grundvoraussetzung
hierzu besteht in der Annahme, dass sexuelle Selbstsicherheit als solche erlernbar
sei. In der vorliegenden Masterarbeit wird, auf Grundlage des Ansatzes
Sexocorporel nach Gehrigs Uberarbeitung von Desjardins Modell, davon
ausgegangen, dass sexuelle Selbstsicherheit eine Entwicklungsaufgabe ist und
folglich sexuelle Sicherheit erlernt und durch verschiedene Fahigkeiten eingeubt
sowie gestarkt werden kann. Der Sexualisierungsprozess eines Menschen beginnt
in der frihesten Kindheit und reicht bis ins Alter — wie andere Entwicklungen
verlauft auch die Sexualentwicklung ungleichmaRig und lebenslang Uber neue
Entdeckungen, Erfahrungen und tber das Verstarken von bereits Gelerntem durch
Wiederholen oder Zuriickgreifen auf friilhere Entwicklungsstufen (vgl. Gehrig 2). Mit
diesem Themenkomplex ist es nicht verwunderlich, dass ein dul3erst spannendes

und vielfaltiges Forschungsfeld der sexuellen Lebenswelt entsteht.

Die aktuelle Forschungssituation hinsichtlich der sexuellen Selbstsicherheit l&sst sich
wie folgt beschreiben: es existiert eine Vielzahl diverser Arbeiten zur allgemeinen
Selbstsicherheit, es gibt einige gute Arbeiten zur Erfassung sexueller

Funktionsstoérungen oder Problematiken in der Sexualitat. Jedoch wird in diesen



Untersuchungen die direkte Verbindung von sexueller Selbstsicherheit als erlernbare
Fahigkeit oder Eigenschaft nur randstandig thematisiert. Au3erdem findet der explizite
Begriff der ,sexuellen Selbstsicherheit® bislang nur wenig Raum. Viele Arbeiten sind
vielmehr auf die Defizite der Sexualitat ausgerichtet und gehen kaum konkret auf die
praktische Arbeit mit Klienten ein, die zur Veranderung fuhren kann. Wiederholt
aufgefuhrte Grundlagenliteratur zum Stichwort ,Selbstwertgefuhl“ der im Folgenden
konkreter dargestellten Arbeiten sind einerseits das Buch Psychologie des
Selbstwertgefuhls: Von Selbstakzeptanz bis Arroganz ([2000] 2003) von Astrid
Schiitz sowie Stanley Coopersmiths The Antecedents of Self-Esteem (1967).

Karin Flaake schreibt Uber die Liebe zum eigenen Geschlecht in ,Weibliche
Adoleszenz, Korperlichkeit und Sexualitat: Von den Schwierigkeiten einer Liebe
zum eigenen Geschlecht* (1996). Auf der Grundlage empirischer Studien zeigt
Flaake am Beispiel des Erlebens der Menstruation adoleszenter Madchen, dass die
korperlichen Verdnderungen in der Pubertat auch heute noch mit einer Entwertung
weiblicher Korperlichkeit einhergehen. Diese Entwertung soll ein lustvolles Erleben
des eigenen Korpers und die Ausbildung eines im Korper verankerten
Selbstbewusstseins behindern. Die Liebe zum eigenen Korper wird weiterhin
erschwert durch gesellschaftliche Schoénheitsdiktate, Normen und Ideale. Auch
Heinz Brunner untersucht 1990 den Zusammenhang von negativem Selbstbild und
sexuellen Stoérungen in  “Sexuelle Stoérungen und negatives Selbstbild:
Psychosexuelle Reaktionen aus systemischer Sicht”, veroéffentlicht in ,Sucht und

Sexualitat” von Martin Heide und Hans Winschel.

Wichtige Veroéffentlichungen zum angrenzenden Themenbereich der sexuellen
Selbstsicherheit finden sich vor allem in der Préventionsarbeit zu sexuellem
Missbrauch oder Ubergriffen. Auch gibt es hier jegliche Konzepte und (Trainings-
)Programme, die oft mit jugendlichen Madchen durchgefihrt werden. Es existieren
ebenso Arbeiten zu Scham und Unsicherheitsgefiihlen in der Sexualitat. Claudia
Haarmann beschreibt in ,Nullpunkte & HOhepunkte: Stress und Scham im
Alltagssex” (2006) ihre Ergebnisse aus dem Buch Unten rum... Die Scham ist nicht
vorbei (2005), welches qualitative Interviews mit zahlreichen Frauen zu ihrer
Sexualitat und den damit verbundenen Empfindungen von Scham und Selbstzweifel

sammelt.

Eva-Maria Fahrner untersucht den hdchst interessanten Zusammenhang von

allgemeiner Selbstunsicherheit und der sexuellen Unsicherheit in ihrer



Untersuchung ,Selbstunsicherheit — ein allgemeines Symptom bei funktionellen
Sexualstérungen?“ (1983). Sie stellt im Voraus fest, dass zur Therapie funktioneller
Sexualstérungen oft zusatzlich auch Formen von Selbstsicherheitstrainings
angewandt werden, diese sind jedoch in ihrer Studie nicht genauer dargestellt und
auch die dazugehérigen Ergebnisse bleiben eine Leerstelle. AuRerdem betrachtet
Fahrner eine grof3e Anzahl an klinischen Studien und kommt zu dem Ergebnis, dass
unter anderem theoretische Erklarungsversuche fehlen, die einen mdglichen
Zusammenhang von Sexualstérungen und Selbstunsicherheit Gberhaupt darlegen.
Es seien bislang nur Annahmen oder Behauptungen, dass Patienten mit
Sexualstérungen selbstunsicher seien — es gabe aber keine expliziten
Untersuchungen und Beweise (vgl. ebd. 1). Auf dieser Grundlage baut Fahrner ihre
Untersuchung auf und sie fragt, ob ,tatsachlich bei Personen mit funktionellen
Sexualstérungen eine generelle soziale Selbstunsicherheit vorliegt® (3). In Fahrners
Studie erhielt jede Versuchsperson drei Fragebdgen. Der erste Fragebogen erfasste
die Beschreibung des sexuellen Anliegens bzw. Problems. Der zweite war dem
Unsicherheitsfragebogen von Ullrich de Muynck und Ullrich nachempfunden, um die
allgemeine soziale Selbstunsicherheit quantifizierbar zu machen. Zuletzt erhielten
Probanden und Probandinnen noch den dritten Fragebogen, der die soziosexuelle
Selbstunsicherheit bewerten sollte — ,die Selbstunsicherheit im Umgang mit dem
anderen Geschlecht® (ebd. 3).

Ergebnisse von Fahrners Studie waren, dass die Teilnehmenden zwar eine
geringfugig erhohte soziale Selbstunsicherheit besitzen als die
Allgemeinbevdlkerung, diese Zahl aber minimal ist und sich daraus ,kaum
spezifische therapeutische Konsequenzen ableiten lassen“ (ebd. 6). In der
Soziosexuellen Selbstunsicherheit konnte nachgewiesen werden, dass die
Teilnehmer und Teilnehmerinnen im Vergleich zu Personen, die ein ungestdrtes
Sexualverhalten haben, deutlich mehr Schwierigkeiten speziell im Umgang mit dem
anderen Geschlecht angeben. ,Es fehlen ihnen hier soziale wie kommunikative
Fertigkeiten, sie sind &ngstlicher und emotional befangener. Diese Unterschiede
sind alle hoch signifikant® (ebd. 6). Insgesamt lasst sich festhalten, dass das
selbstunsichere Verhalten lediglich in sehr spezifischen, mit der sexuellen Stérung
im Zusammenhang stehenden, Verhaltensbereichen auftritt und nicht allgemein

vorliegt (vgl. ebd. 9f).

Folgende Fragebtgen, die einen Teilbereich der sexuellen Selbstsicherheit
erfragen, sind nennenswert, finden jedoch keinen direkten Raum in der

vorliegenden Arbeit: Der Fragebogen zur Beurteilung des eigenen Korpers von



Richter-Appelt und Strau? aus 1996 sowie der Fragebogen zum Koérperbild von
Ulrich Clement aus demselben Jahr. Der multidimensionale Fragebogen zur
Sexualitat nach Brenk-Franz und Strauf3 (Multidimensional Sexuality Questionnaire)
ist ein international genutzter Fragebogen zur Evaluierung verschiedener
psychologischer Dimensionen der Sexualitat. Der Fragebogen enthalt 60 Items
anhand von zwolf Unterskalen und greift verschiedene Aspekte menschlicher
Sexualitat auf wie ,Sexual-Esteem®, ,Sexual-Preoccupation®, ,Internal-Sexual-
Control“, ,Sexual-Consciousness®, ,Sexual-Motivation®, ,Sexual-Anxiety“, ,Sexual-

Assertiveness® ,Sexual-Depression® (vgl. Brenk-Franz&Straul 256f).

Literatur zum Ansatz des Sexocorporel gibt es bislang wenig, vor allem gibt es
kaum wissenschaftlich fundierte Studien. Hilfreiche und signifikante Arbeiten sind
die Arbeiten von Karoline Bischof und Peter Gehrig, in denen unter anderem auch
die Methode Sexocorporel erklart und auf die einzelnen Komponenten eingegangen
wird. Praktisch und koérperbezogen ist das Buch von Julia Sparmann Lustvoll
korperwérts — Korperorientierte Methoden fir die Sexuelle Bildung von Frauen
(2018) — manche Ubungen daraus finden sich auch als Teil dieser Arbeit wieder.
Hier sind korperorientierte Methoden und explizite Ubungen dargestellt und
erlautert, die in unterschiedlichen Kontexten ausprobiert werden kénnen. AuRert
signifikant ist fur die vorliegende Arbeit auch die Masterarbeit von Annette Bischof-
Campbell Das sexuelle Erleben von Frauen als Spiegel ihres sexuellen Verhaltens
(2012). Bischof-Campbell geht unter anderem auf das Korperbild ein, auf sexuelle
Selbstsicherheit versus sexuelles Selbstwertgefuhl und auf die genitale
Selbstwahrnehmung (vgl. 29-37). Ihre Arbeit untersucht das Wechselspiel zwischen
Verhalten und Erleben in der weiblichen Sexualitat. Bischof-Campbell fand unter
anderem heraus, dass bei heterosexuellen Frauen Bewegung wahrend der

Erregung zusammenhangt mit der sexuellen Selbstsicherheit.

Diese Masterarbeit widmet sich der “sexuellen Selbstsicherheit” nach dem Ansatz
Sexocorporel und begleitet sieben Frauen auf dem Weg zu potenziell gesteigerter
sexueller Selbstsicherheit. Dabei erforscht sie, ob der Ansatz des Sexocorporel im
Setting eines Online-Programms in einem Zeitraum von acht Wochen
Verédnderungen bewirken kann (und wenn ja, welche). Dieser Versuch hebt sich von
traditionellen Settings wie einer face-to-face Beratung oder Therapie dezidiert ab.
AuBerdem soll ein genauer Blick auf die Fahigkeiten und Grenzen von sieben
Frauen bezogen auf ihre sexuelle Selbstsicherheit geworfen werden. Sexocorporel

bietet dazu konkrete Komponenten, die in die sexuelle Selbstsicherheit mitwirken.



Diese werden fur die einzelnen teilnehmenden Frauen untersucht und nachgehend
beschrieben und ausgewertet. Da es bisher zum Ansatz Sexocorporel wenig
wissenschaftliche Literatur gibt, bietet diese Masterarbeit eine Mdglichkeit, einen
Teilbereich von Sexocorporel naher zu betrachten und wissenschaftlich fundiert
darzulegen. Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, einen Einblick in die sexuelle
Lebenswelt von sieben Frauen zu gewinnen, ihre sexuellen Unsicherheiten und
Sicherheiten im sexuellen Selbst zu evaluieren, festzuhalten und dabei geeignete
Ubungen in einem Online-Programm anzubieten und sie ausprobieren zu lassen.
Mithilfe qualitativer Methoden, die sich aus Interviews vor und nach dem Online-
Programm zusammensetzen, wird die sexuelle Lebenswelt erforscht. Dabei wird
den folgenden Fragen nachgegangen: Was ist die sexuelle Selbstsicherheit nach
Sexocorporel? Wie lasst sich sexuelle Selbstsicherheit qualitativ in Form eines
Interviews evaluieren? Worin zeigt sich die empfundene Selbstunsicherheit in der
Sexualitat der sieben teilnehmenden Klientinnen? Welches sind die aktuellen
Fahigkeiten und Grenzen der sieben teilnehmenden Frauen hinsichtlich ihrer
sexuellen Selbstsicherheit? Welche Ubungen aus dem Konzept Sexocorporel
reichen zur erfolgreichen Starkung der sexuellen Selbstsicherheit im Setting eines
Online-Programms? Wie korrelieren Dauer und Erfolgsempfinden im Setting eines
Online-Programms? Welche Veranderungen empfinden die Probandinnen und

weshalb?

Die vorliegende Arbeit gliedert sich in drei Hauptbereiche: Der theoretische
Rahmen gibt einen Einblick in das Selbstwertgefiihl, das Konzept Sexocorporel und
die sexuelle Selbstsicherheit nach Sexocorporel. Der zweite Teil beschreibt die
Uberlegungen zum konzipierten achtwochigen Programm. Teil Drei beschreibt die
methodischen Uberlegungen und stellt die erbrachte Forschungsleistung sowie ihre
Ergebnisse dar, an die sich die Schlussbetrachtung anschliel3t. Ein besonderes
Anliegen dieser Arbeit besteht darin, geeignete Anwendungsmethoden zu eruieren,
die fur zukinftige Beratertatigkeiten hinsichtlich der sexuellen Selbstsicherheit

dienlich sind.



2. Theoretische Betrachtungen zu Sexocorporel und sexueller
Selbstsicherheit

2.1 Das Selbstwertgefihl

Fur ein Verstandnis des komplexen Begriffes des Selbstwertgefiihls ist zunachst
eine Betrachtung des ,Selbst* vorzunehmen: das Selbst kann beschrieben werden
als ,the totality of you, including your body, your sense of identity, your reputation,
and so on. It encompasses both the physical self and the self that is constructed out
of meaning“ (Baumeister 315). Dieses vereinfachte Modell vereint ein physisches
und psychisches Erleben des Selbst. Auf dieser Grundlage ist verstandlich, weshalb
Coopersmith das Selbstwertgefiihl, das Geflhl fiir den eigenen Wert, (Schitz:4f)

wie folgt beschreibt:

[Self-esteem describes] the evaluation which the individual makes and
customarily maintains with regard to himself; it expresses an attitude of
approval or disapproval, and indicates the extent to which the individual
believes himself to be capable, significant, successful, and worthy. In short,
self-esteem is a personal judgement of worthiness that is expressed in attitudes

the individual holds toward himself.

Diese Definition betont den Konstruktcharakter des Selbstwertgefiihls und hebt vor
allem die psychische Arbeit einer Selbstzuschreibung hervor. Im Anschluss daran
beschreibt Zimbardo das Selbstwertgefuhl einer Person als ,die generalisierte
wertende Einstellung dem Selbst gegeniber. Sie beeinflusst sowohl die Stimmung
als auch das Verhalten® (502).

Die Fachliteratur geht vielfach davon aus, dass das Selbstwertgefuhl hierarchisch
aufgebaut ist, und dass hierbei vier grof3e Bereiche zu unterscheiden sind:
intellektuelle, emotionale, soziale und physische Selbstwertschatzung (Schitz 6).
Schitz weist darauf hin, dass oft von einer hohen Verflochtenheit dieser vier
Bereiche die Rede ist, wenn die globale Selbstwertschatzung im Fokus der
Diskussion liegt (ebd.). Ebenso besteht ein Interesse darin, zu ergriinden ob
bestimmte Bereiche bei einigen Individuen grof3ere Bedeutung fur die globale
Selbstwertschatzung haben als bei anderen (vgl. Schiitz 6). Das Selbstwertgefihl
ist demnach durch viele externale wie internale Ereignisse und Gegebenheiten

beeinflussbar und verandert sich im Laufe der Entwicklung (vgl. Harter 1993), kann



aber dennoch — vor allem im Erwachsenenalter — als relativ fixe Gro3e gesehen
werden (Schutz 6). Das Selbstwertgefuhl kann je nach Individuum stabiler oder
instabiler sein. Instabile Selbstwertschatzung korreliert haufiger mit Depression und
Defensivitat als eine stabile Selbstwertschatzung (vgl. Schiitz 7). AulR3erdem stellten
Greenier, Kernis und Waschull (1995) fest, dass Personen mit instabilem
Selbstwertgefihl starker auf positive und negative Ereignisse reagieren als
Personen mit eher stabilem Selbstwertgefihl. Personen mit hohem Selbstwertgefinhl
bewerten ihre Fahigkeiten hdher als diejenigen, die ein niedriges Selbstwertgefuhl
haben. In der Literatur werden als Selbstwertquellen die Wahrnehmung eigener

Leistung, soziale Vergleiche und Anerkennung durch Dritte genannt (vgl. Schitz 7).

Es ist wichtig das Selbstwertgefiihl vom Selbstbild zu unterscheiden. Diese Begriffe
werden synonym verwendet, jedoch bezieht sich das Selbstbild oder -konzept auf
die Gesamtheit der kognitiven Meinungsbilder die Menschen Uber sich haben. Es
bezieht sich auf alles, dass Uber das Selbst bekannt ist und beinhaltet
Eigenschaften wie Name, Nationalitdt, Vorlieben, Werte, &ulerliche
Beschreibungen, Grofze, Gewicht und so weiter. Im Kontrast dazu steht der Begriff
des Selbstwertgefuhls. Dieser bezeichnet eben jene emotionale Antwort die
Menschen erfahren, wenn sie Uber sich nachdenken und sich evaluieren.
Selbstwertgefihl und Selbstbild sind miteinander vereinbar, jedoch ist es fur
Menschen mdoglich Dinge objektiv positiv zu bewerten, wie etwa bestimmte
Fahigkeiten, die sie haben. Dennoch konnen sich die gleichen Menschen
gleichzeitig weiterhin nicht moégen. Umgekehrt kdnnen sich Menschen ebenfalls
selbst mogen und einen hohen Selbstwert haben, wahrend sie aber keine
objektiven Indikatoren fur das positive Selbstbild kennen (vgl. Heatherton & Wyland
220). Einige Studien zeigen, dass Jungen und Madchen sich in ihrer Hauptquelle
vom Selbstwert unterscheiden: Madchen werden demnach in ihrem Selbstwert
mehr durch ihre sozialen Beziehungen beeinflusst und Jungs durch objektiven bzw.
objektivierbaren Erfolg. Ein weiterer Unterschied der Geschlechter besteht darin,
dass Frauen generell ein schlechteres Bild von ihrem Kérper haben. Frauen
bewerten bestimmte Korperteile generell negativer als Manner. lhre Unzufriedenheit
mit dem Korperbild ist oft bezogen auf die Idee, dass sie ubergewichtig sind
(Heatherton & Wyland 221).

Die Selbstsicherheit ist somit als ein Aspekt des Selbstwertgefiihls zu verstehen.
Das Online-Lexikon fiir Psychologie und Padagogik definiert die Selbstsicherheit als

,die Fahigkeit eines Menschen, sich in der sozialen Umwelt so zu behaupten, dass



dessen eigene Bedurfnisse befriedigt werden konnen® (Stangl 2019). Ergéanzend
hierzu lasst sich Selbstsicherheit als die Sicherheit in sich selbst, sein Wissen, seine
Fahigkeiten und Eigenschaften bezeichnen.

2.2 Der Ansatz Sexocorporel

2.2.1 Begriffsgeschichte

Sexocorporel ist ein sexual-therapeutischer Ansatz, der alle physiologischen,
emotionalen, kognitiven sowie Beziehungskomponenten berlcksichtigt, die das
sexuelle Erleben ausmachen (vgl. Bischof 1). Sexocorporel geht davon aus, dass
die Auslibung von Sexualitat auf einem biologischen Hintergrund ruht und zugleich
dem Lernen unterliegt. Der biologische Teil setzt sich zusammen aus
verschiedenen anatomischen Strukturen, physiologischen, neuro-physiologischen
und endokrinen Prozessen. Das Erlernen und Lernen in der Sexualitat umfasst
persodnliche und interaktionale Prozesse auf kdrperlicher, kognitiver, symbolischer
und emotionaler Ebene (vgl. Desjardins 51).! Die Unterscheidung der mentalen und
sexuellen Gesundheit ist Basis des Sexocorporel-Ansatzes. Desjardins entwickelte
mit Sexocorporel ein Modell sexueller Entwicklung und Funktionalitat, welches
erlaubt eine sexologische Evaluation aller Komponenten, welche in der
menschlichen Sexualentwicklung zusammenspielen, zu betrachten und zu
evaluieren (vgl. Gehrig 1). Der Ansatz wurde von Jean-Yves Desjardins an der
sexologischen Fakultat der Universitat von Montreal, Quebec, in den 1980er Jahren
entwickelt. Er wird bis heute weiterentwickelt, gelehrt und angewandt (vgl. Bischof
1).

2.2.2 Grundlagen

Der Sexocorporel betrachtet den Menschen als korperliche und seelische Einheit,

die nicht trennbar ist, dennoch werden der explizite, bewegliche K&rper mit seinen
Sinnesempfindungen sowie der implizite Kérper, der Wahrnehmungen, Emotionen,
Gedanken und Fantasien beinhaltet, unterschieden (vgl. Gehrig 2). Im Sexocorporel
werden verschiedene Komponenten betrachtet, welche im Er- und Ausleben der

Sexualitdt zusammenspielen. Wahrend die biologische Geschlechtsidentitat

11 L approche sexo-corporelle considére que I’exercice de la sexualité repose sur
un substrat biologique et quelle est sujette a I'apprentissage. Le substrat biologique
prend son assise sur diverses structures anatomiques et est composé de différents
processus physiologiques, neuro-physiologiques et endocriniens. Quant aux
apprentissages, ils se produisent aux niveaux personnels et interactionnels et
comprennent des acquisitions sur les plans corporel, cognitif, symbolique et affectif.”



groftenteils fix ist, sind die anderen an der Sexualitéat beteiligten Komponenten Teil
der menschlichen Sexualentwicklung und formbar. Diese Komponenten entwickeln
sich durch personliche und gesellschaftlich-soziale Lernprozesse. Diese
Unterteilung ermdglicht differenzierte Betrachtungsweisen der Sexualitat einer
Person, welche fir das Verstehen eines Anliegens in der Beratung sehr sinnvoll

sind.

Die Komponenten teilen sich in folgende vier Kategorien auf:

1. Physiologische Komponenten: dazu gehéren unter anderem die
~Erregungsfunktion”, die ,Erregungsmodi’, Sinnesempfindungen und die
biologische Basis.

2. Sexodynamische Komponenten: diese meinen die ,Sexuelle Lustfunktion”,
das ,Gefuhl der Zugehdorigkeit zum eigenen biologischen Geschlecht”, die
.Sexuelle Selbstsicherheit”, das sexuelle Begehren, ,Anziehungskodes
(emotional und sexuell), sexuelle Fantasien/ Traume und die “emotionale
Intensitat”.

3. Kognitive Komponenten: darunter befinden sich ,Kenntnisse, Werte,
Normen, Glaubenssysteme, Denkweisen, Idealisierungen, Mystifizierungen
und ldeologien in Bezug auf die Sexualitat® (Gehrig 13). Die kognitiven
Komponenten lenken und fordern sexuelle Lernschritte, kbnnen aber auch
hemmend auf diese wirken, und geben der Sexualitdt eine individuelle
Bedeutung (vgl. Gehrig 13).

4. Beziehungskomponenten: darunter werden verschiedene Fahigkeiten
gezahlt wie sich zu verlieben, Intimitdt zu genief3en, sich zu binden und
lieben zu kdénnen. Auch das Verfihren gehort in diese Kategorie und meint,
.,den/die andere, ausgehend von der Wahrnehmung der eigenen
Bedirfnisse, fur eine erotische Begegnung gewinnen” (Gehrig 14) zu
kénnen. Zu diesen Komponenten zahlt auch das Kommunizieren uber
eigene sexuelle Bedurfnisse, Winsche, Vorstellungen, Grenzen und Angste
(vgl. ebd.).

Im Sexocorporel steht die sexuelle Gesundheit im Zentrum. FUr jede der oben
genannten Komponenten wird ein ,Modell sexueller Gesundheit und Funktionalitat
definiert” (Gehrig 4). Hieraus entsteht das Grundgertst flr die Evaluation, in welcher
zunachst die vorhandenen Fahigkeiten und Starken zu ermitteln sind. Der zweite
Schritt arbeitet die Grenzen der persénlichen Sexualentwicklung heraus, diese sieht

Sexocorporel nicht als pathologisch an, sondern als eine Mdglichkeit durch die



Induktion neuer Erfahrungen zu wachsen (vgl. Gehrig 4). Sexocorporel richtet seine
Aufmerksamkeit besonders auf die korperlichen Komponenten und ,begibt sich von
hier aus auf eine Art Wahrnehmungs- und Entdeckungsreise, auf der die sexuelle
Erregungsfunktionalitat erforscht und mit ihr experimentiert wird“ (Rescio 38). Im
Folgenden wird daher auf die physiologischen und sexodynamischen
Komponenten, sowie die einzelnen darin enthaltenen Begrifflichkeiten néaher
eingegangen. Die kognitiven Komponenten als auch die Beziehungskomponenten
werden an dieser Stelle nicht weiter ausgefiihrt, da diese weniger zentral fur die

vorliegende Arbeit sind.

2.2.3 Physiologische Komponenten

Physiologische Komponenten beinhalten unter anderem die ,Erregungsfunktion®,
die sich in zwei Bestandteile teilen lasst, in den ,Erregungsreflex® und in
Lernprozesse. Der Erregungsreflex aktiviert bei Reizlibertragung die durch das
vegetative Nervensystem gesteuerte Vasokongestion (Einstrémen von Blut in die
Geschlechtsorgane) und weitere, willentlich nicht beeinflussbare physiologische
Reaktionen. Hinzu kommen die muskularen Ablaufe im Korper sowie die ,drei
korperlichen Gesetzmaligkeiten®, mit denen Bewegung (Raum), Rhythmus
(zeitliche Strukturierung) und Muskeltonus (muskulare Spannung) gemeint ist.
Bewegung und Raum beinhaltet einerseits die Bewegung des Korpers, andererseits
die Atmung, die den Korper bewegt und wie viel Raum der Kdrper einnimmt. Der
Rhythmus kann unterschiedlich schnell oder langsam, regelmaRig oder
unregelmaflig sein (vgl. Gehrig 4). Lernprozesse in der Sexualitdt erfolgen
lebenslang. Die muskularen Ablaufe sind bereits ab dem flinften bis sechsten
Lebensmonat willentlich beeinflussbar (vgl. ebd.). Im Laufe der Kindheit und Jugend
und genauso im Erwachsenenalter werden verschiedene Stadien durchlaufen, in
denen der Umgang mit der eigenen Sexualitét gelernt oder weiterentwickelt wird.
Viele aufeinander aufbauende Lernschritte sind ndtig, um einen entspannten,
natirlichen, sinnlichen und lustvollen Bezug zum eigenen Korper und seinen
sexuellen Funktionen zu finden. Lernschritte kbnnen unter anderem erfolgen durch
Selbst- und Fremdberiihrung, geschlechtsspezifische Spiele, Doktorspiele,
Selbstbefriedigung, erste sexuelle Erfahrungen mit Menschen, Geschlechtsverkehr
usw. (vgl. Rescio 40). Der Wunsch vieler Menschen ihre Sexualitat zu genief3en und
Geflhle auszuleben, kurzum ihr Wunsch ihre Genitalitdt mit dem Erleben von
Intimitdét zu verbinden, basiert auf dem Erregungsreflex. Wenn die
Erregungssteigerung gelingt, endet der Weg in der Erregung mit dem Erreichen des

point of no return Uber eine zweite reflektorische Reaktion, die in den Orgasmus
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miindet. Den Raum, der zwischen diesen beiden Reflexen liegt, kbnnen wir Gber
Lernschritte bewohnbar machen. Lernen erméglicht das bewusste Erleben (vgl.
Gehrig 4). ,Lernschritte im Zusammenhang mit dem Erregungsreflex beeinflussen
direkt die Qualitat des erotischen Handelns und Erlebens und werden daher direkte
Kausalitaten genannt” (ebd. 5). Alle sexodynamischen Komponenten und auch die
sexualitatsbezogenen Kognitionen sowie die entsprechenden
Beziehungskomponenten entwickeln sich stark in Wechselwirkung mit der

Erregungsfunktion (vgl. ebd.).

Die Intensitat der sexuellen Erregung lasst sich willentlich nur Uber die
Wechselwirkung mit automatischen Veranderungen der muskularen Spannung und
rhythmischen Bewegungen beeinflussen. Alle Lernprozesse der unterschiedlichsten
menschlichen Ausdrucksmoglichkeiten wie dem Gehen oder Tanzen, beruhen auf
der unterschiedlichen Verwendung der drei kdrperlichen GesetzméaRigkeiten.
Sexuelle Erregung kann Uber ein bewusstes Steuern der korperlichen
GesetzmaRigkeiten in quantitativer und qualitativer Hinsicht beeinflusst werden,
welche Intensitat und Genuss steigern lasst. Die (nur durch Lernen angeeignete)
,Diffusion”, d.h. die Fahigkeit, ,die sexuelle Erregung im Kdorper ausbreiten oder
diffundieren zu lassen” (ebd.), kann die Lust und das Erleben der sexuellen
Erregung intensivieren. Im Gegensatz dazu steht die ,Kanalisation”, die Fahigkeit,
,2die sexuelle Erregung in den Genitalien zu kanalisieren” (ebd.). Diese ermdglicht
eine Erregungssteigerung und das folgliche Erreichen einer orgastischen Entladung
oder des Orgasmus, der nicht nur eine korperliche Entladung darstellt, sondern eine
gleichzeitige emotionale Entladung umfasst. Diese steuerbare, indirekte
Beeinflussung des Erregungsreflexes Uber korperlich angeeignete Lernprozesse ist

jedem Menschen mdglich (vgl. ebd.).

Ein weiterer wichtiger Begriff in der Kategorie der Physiologischen Komponenten ist
der ,sexuelle Erregungsmodus”. Damit ménnliche, wie weibliche Klienten die
Qualitat ihrer Sexualitat verbessern kénnen, muss der Berater zunachst evaluieren,
in welchem Erregungsmodus sie hauptsachlich funktionieren und welche Grenzen
sich ihnen dort eventuell aufzeigen. Es werden funf Erregungsmodi unterschieden.
Folglich gibt es, basierend auf den bereits benannten drei korperlichen

GesetzmaRigkeiten, funf Arten der Erregungssteigerung.

Diese Modi sind im Folgenden der Vollstandigkeit halber nur aufgezahlt, fur die

weitere Argumentation dieser Arbeit sind diese nicht relevant:
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1. Archaischer Erregungsmodus

2. Mechanischer Erregungsmodus

3. Archaisch-mechanischer Erregungsmodus

4. Ondulierender Erregungsmodus

5. Wellenférmiger Erregungsmodus (vgl. Gehrig 6ff).

2.2.4 Sexodynamische Komponenten

Sexodynamische Komponenten kénnen beschrieben werden als
~Wahrnehmungen, Geflihle, Emotionen, Symbole, Fantasien und Vorstellungen, die
in direktem Zusammenhang mit der Sexualitat stehen” (Gehrig 9). Auch sie
entwickeln sich durch Lernschritte in der sexuellen Entwicklung. Die angeeigneten
Erregungsmodi haben einen starken Einfluss auf die sexodynamischen
Komponenten. Die Interaktionen der sexodynamischen Komponenten machen die
Sexodynamik aus. Die Sexodynamik ist ,die Kunst zu erkennen, was uns sexuell
anzieht und erregt” und die ,Fahigkeit, diese Anziehung und Erregung Uber ein
sexuelles Begehren auszudricken, mit erotischen Bildern, Fantasien und Gefuihlen
sowie mit dem Erleben der eigenen Mannlichkeit und Weiblichkeit zu verbinden und
lustvoll in einer autoerotischen oder partnerschaftlichen Sexualitéat zu geniel3en”

(Gehrig 9). Auch auf diese wirken unterschiedliche Komponenten.

Eine erste relevante Komponente ist die ,sexuelle Lustfunktion”. Diese bezeichnet
die Fahigkeit sexuelle Erregung zu genief3en. Die Lustfunktion wird beeinflusst
durch die Erregungsfunktion, da Gehirn und Korper funktional zusammen wirken.
Sie steht in Wechselwirkung zur Orgasmusfahigkeit. Koérperliche Fahigkeiten
beeinflussen das emotionale Erleben. Je mehr Fahigkeiten ein Mensch durch die
Weiterentwicklung seiner Erregungsfunktion entwickelt, desto mehr kann er seine
Erregungskurve beeinflussen, und desto intensiver kdnnen sexuelle Lust und der

Orgasmus erlebt werden (vgl. Gehrig 10).

Das ,Gefuhl der Zugehorigkeit zum eigenen biologischen Geschlecht® beinhaltet
Lernschritte auf Ebenen der Genitalitat. Die Entwicklung eines Gefihls der
Geschlechtszugehdrigkeit geschieht bei dem Mann einerseits durch die Fahigkeit zu
penetrieren (Intrusivitdét) und diesen Vorgang zu erotisieren (phallische
Erotisierung). Bei der Frau geht es um die Entwicklung der Rezeptivitat
(Erotisierung der Vagina), das heildt, den Wunsch, aktiv etwas in die Vagina
aufzunehmen, diesen Prozess als erregend zu empfinden und von ihm ausgefillt zu

werden (Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 8). Im Umkehrschluss bedeutet
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dies fur die ,sexuelle Selbstsicherheit®, die Zufriedenheit mit der eigenen
Mannlichkeit oder Weiblichkeit zu erleben und die Fahigkeit, sich selbst zu
erotisieren sowie sich anderen sexuell begehrenswert und liebenswert zu zeigen
(vgl. Gehrig 11; siehe Kapitel 2.3).

Eine weitere Komponente der Sexodynamik ist das ,sexuelle Begehren®, die
L,vorwegnahme erotischer Erfahrungen, die den Erregungsreflex auslost® (Gehrig
11). Ausgehend von diversen personlichen Bedirfnissen, die sexuelle Handlungen
motivieren, kénnen wir drei Formen des sexuellen Begehrens unterscheiden:
emotional motiviertes Begehren, sexuelles Begehren und koital sexuelles Begehren
(vgl. ebd. 12). Sexuelle und emotionale ,Anziehungskodes® finden sich in
Eigenschaften oder Merkmalen, Szenarien bzw. Objekten die einen Menschen
sexuell und emotional anziehen und erregen. Manche Menschen haben sich ein
breites Repertoire an Anziehungskodes erarbeitet, andere Menschen wiederum

verfligen nur Uber eine kleine Variabilitéat der Anziehungskodes.

Sexuelle Fantasien und Traume sind Teil der Sexodynamik und umfassen
Vorstellungen, Erinnerungen und Vorwegnahmen mit allen Sinnen (Bilder,
Gerlche...). Sie kbénnen den Erregungsreflex auslosen oder begleiten. Hinter den
sexuellen Fantasien steht die personliche sexuelle Entwicklungsgeschichte.
Lernschritte auf kognitiver Ebene sowie auf den Ebenen der Erregungsfunktion, der
Sexodynamik und der Beziehungsfahigkeiten spielen in die Fantasieinhalte mit
hinein. Die Inhalte kdnnen grobe bis detailorientierte Szenarien umfassen und
stehen symbolisch fir die Auseinandersetzung mit der eigenen Mannlichkeit/
Weiblichkeit, Intrusivitat/ Rezeptivitat, Anziehungskodes, mit Bedirfnissen,

Wiinschen und Angsten (vgl. Gehrig 13).

2.3 Sexuelle Selbstsicherheit (Sexocorporel)

Als zentrales Element sexuellen Erlebens der Frau definiert der Sexocorporel die
sexuelle Selbstsicherheit. Diese ist bislang noch nicht in Studien ndher betrachtet
worden, jedoch durften bereits verwandte Konstrukte in den Fokus unterschiedlicher
Forschungen riicken, wie etwa das Korperbild, das genitale Selbstbild und die

sexuelle Subjektivitat (vgl. Bischof-Campbell 29).

Der Begriff der sexuellen Selbstsicherheit ahnelt dem Begriff des sexuellen

Selbstwertgefiihls (sexual (self-)esteem). Dieses Gebilde entwickelte sich aus
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Modellen des allgemeinen Selbstwertgefihls. Das sexuelle Selbstwertgefinhl
bezeichnet die ,Selbstwahrnehmung einer Person als sexuelles Wesen und
beinhaltet auch, wie sie ihre sexuelle ldentitat und sexuellen Qualitdten bewertet”
(vgl. Calogero et al zit. nach Bischof-Campbell 38). Die Fragebdgen, die das
sexuelle Selbstwertgefiihl erfassen sollen, beinhalten keine korperlichen bzw.
genitalen Aspekte, sondern beschrankt sich auf allgemeine Aussagen, die eine
Person (ber sich macht. Dies ist ein grundlegender Unterschied zum Fokus der

sexuellen Selbstsicherheit (vgl. Bischof-Campbell 38).

Gemall dem Sexocorporel-Ansatz setzt sich sexuelle Selbstsicherheit aus
erlernbaren Fahigkeiten zusammen. Zunéchst soll auf die Definitionen von
~sexueller Selbstsicherheit* nach Sexocorporel eingegangen werden, daraufhin wird

naher auf die einzelnen Begrifflichkeiten Bezug genommen.

Es finden sich zwei gangige Definitionen:

1. ,Sexuelle Selbstsicherheit bedeutet einerseits die Zufriedenheit mit der
eigenen Mannlichkeit oder Weiblichkeit und die F&higkeit, sich selbst zu
erotisieren. Andererseits meint es die Fahigkeit, sich anderen sexuell
begehrenswert und liebenswert zu zeigen® (Gehrig 11).

2. ,Im Sinne sexueller Gesundheit lasst sich die sexuelle Selbstsicherheit
definieren als Stolz auf die eigene Mannlichkeit (Mann) oder Stolz auf die
eigene Weiblichkeit (Frau). Der Stolz richtet sich auf sich selbst
(Narzissmus), darauf sich zu zeigen (Exhibitionismus); Die sexuelle
Selbstsicherheit steht in direktem Bezug zum Gefuhl der Zugehérigkeit zum

eigenen Geschlecht” (Academie du Sexocorporel Desjardins Inc.16.).

Beide Definitionen beinhalten in anderen Worten einerseits die Zufriedenheit oder
den Stolz auf das eigene Geschlecht und explizit das Genital und die weiteren
dazugehorigen korperlichen Voraussetzungen, andererseits die Fahigkeiten, sich in
dieser Zufriedenheit auch fir ein Gegenuber zu prasentieren oder sich zu zeigen.
Die sexuelle Selbstsicherheit steht in direktem Bezug zum Gefiuihl der Zugehorigkeit
zum eigenen Geschlecht. Hiermit ist die Art und Weise gemeint, wie sich ein Mann
als Mann oder eine Frau als Frau fuhlt, wie er sich m&nnlich und sie sich weiblich
gibt, wie er oder sie sich kleidet, lauft, bewegt, halt. Ebenso tragt das Wohlgefihl
von Mann oder Frau im biologisch gegebenen Koérper zur sexuellen Selbstsicherheit

bei. Das Gefiihl der Zugehoérigkeit zum eigenen Geschlecht beeinflusst stark das
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sexuelle Erleben einer Person und steht im Zentrum aller weiteren Komponenten.
Es basiert auf dem sexuellen Archetyp und der sexuellen Selbstsicherheit. Beides
steht in Abhangigkeit von der Intensitat der Erotisierung des eigenen weiblichen
oder mannlichen Geschlechts. Das Gefuhl der Zugehorigkeit zum eigenen
biologischen Geschlecht beinhaltet Lernschritte auf Ebenen der Genitalitét. Die
Entwicklung eines Geflihls der Geschlechtszugehérigkeit geschieht bei dem Mann
einerseits durch die Fahigkeit zu penetrieren (Intrusivitat) und das Erotisieren davon
(phallische Erotisierung). Bei der Frau geht es um die Entwicklung der Rezeptivitét
(Erotisierung der Vagina), das heif3t, den Wunsch, aktiv etwas in die Vagina hinein
zu nehmen, sich daran zu erregen und davon ausgeftillt zu werden. Die Phallische
Erotisierung und Erotisierung der Vagina als personliche Fahigkeiten spiegeln sich
sowohl in den inneren Bildern und sexuellen Fantasien als auch in der
Kdrperhaltung und dem personlichen Verhalten. Bei Intrusivitat und Rezeptivitat
handelt es sich um ein Kontinuum, zu dem beide Geschlechter Zugang haben —
Manner kdnnen genauso rezeptiv und Frauen intrusiv sein. An dieser Stelle soll kurz
aufgefuhrt werden, dass der Ansatz Sexocorporel durchaus heteronormativ
gedeutet werden kann, hier sollten alle, die mit Sexocorporel arbeiten, zunachst fir
sich Uberlegen, wie sie damit umgehen kénnen, besonders in der Beratung von
genderqueeren Menschen oder ,LGBTQIA-Beziehungsformen®. Auch der Begriff
des ,sexuellen Archetypen“ muss in diesem Zusammenhang erklart werden. Der
sexuelle Archetyp weiblich/mannlich ist in der Entwicklung verankert und nicht
gelernt. Die Archetypen &uf3ern sich, wie zuvor erwéhnt, als sexuelle Intrusivitat bei
Méannern und sexuelle Rezeptivitat bei Frauen. Der Mann kann seine Erektion und
Penetration als Teil der eigenen Potenz erleben und er kann sich im Verlangen des
Eindringens vorstellen und erleben. Die Frau und ihre Erotisierung des inneren
Geschlechts (Vaginalitét) bedeutet, dass sie ihren eigenen kérperlichen Innenraum
wahrnehmen kann und den Wunsch hat, in diesem ausgefiillt zu werden. Die
Erotisierung des eigenen sexuellen Archetyps ermdglicht eine besondere Qualitat
der sexuellen Erregung und Lust (Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 7f).
Das Gefuihl der Geschlechtszugehdrigkeit spiegelt auch die Fahigkeit, sich zu Teilen
an soziale und kulturelle geschlechtsspezifische Zuordnungen anzupassen (vgl.
Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 7). Stereotypen beziehen sich auf die
kulturell beeinflusste Wahrnehmung von Verhaltensweisen, Gestik, Haltung, Gang,
Morphologie und Interessen, die speziell Mannern oder Frauen zugeordnet werden.
Die Zuschreibung maskulinoid bezieht sich dabei auf Erwartungen in einer
bestimmten Kultur bezlglich ménnlichem Verhalten, Aussehen usw.; feminoid

wiederum bezieht sich auf Erwartungen bezliglich weiblichem Verhalten, Aussehen,
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Interessen, et cetera (vgl. Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 7). Es kann
Schwierigkeiten mit dem Geflihl der Zugehdrigkeit zum eigenen Geschlecht geben,
die sich oft auch auf die sexuelle Selbstsicherheit auswirken. Man spricht von einer
Verunsicherung im GdG,? wenn die Person den Eindruck hat, nicht gentigend
maskulinoid oder feminoid zu sein. Eine Ambivalenz beziglich dem GdG liegt vor,
wenn die Person grundlegende Zweifel an der eigenen Mannlichkeit oder
Weiblichkeit hat. Eine Inversion beschreibt eine Disharmonie mit dem eigenen
biologischen Geschlecht und den Wunsch, dem anderen Geschlecht anzugehdren
(auch bekannt als Gender-Dysphorie). Das GdG ist ein Kontinuum, welches von
sicher Uber verunsichert, ambivalent und invers reicht (vgl. Academie du

Sexocorporel Desjardins Inc. 8).

Nachdem geklart ist, was das GdG ist und inwiefern es eine Komponente der
sexuellen Selbstsicherheit darstellt, soll auf die anderen Fahigkeiten, Narzissmus
und Exhibitionismus, néaher eingegangen werden. Narzissmus meint die Fahigkeit,
ein positives Selbstbild zu entwickeln, eigene Starken zu kennen und stolz auf die
eigene Mannlichkeit oder Weiblichkeit zu sein, sich selbst liebenswert und sexuell
begehrenswert zu finden. Mit Exhibitionismus ist die F&higkeit gemeint, sich vor
anderen selbstbewusst zu zeigen, Lust zu haben und Stolz zu sein, sich in der
eigenen Mannlichkeit oder Weiblichkeit zu zeigen, sich liebenswert, sexuell erregt
und begehrenswert zu zeigen (vgl. Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 16).
Fur die Entwicklung des in dieser Arbeit vorgeschlagenen achtwdchigen Programms
wurden die Begriffe Narzissmus und Exhibitionismus etwas ausgeweitet und
weniger explizit ausschlieBlich auf die Sexualitdt bezogen, sondern teilweise auch
auf das globale Selbstbild. Komponenten wie die Aufnahme des Blickkontaktes oder
des Kommunizierens tber Sexualitdt und wahrend des sexuellen Aktes sind in der
hier vorgeschlagenen Online-Beratung dem Exhibitionismus zugeordnet. Beide

Handlungen stellen eine exhibitionistische Offenbarung, ein Sich-Zeigen dar.

Faktoren, die die sexuelle Selbstsicherheit verstarken kénnen sind einerseits die
Erotisierung des eigenen sexuellen Archetyps, das Entwickeln erotischer Fantasien,
unterschiedliche Lernschritte oder Aneignungen auf genitaler Ebene, das Foérdern
von Autozentrierung und Individuation und die emotionale Intensitat in der Sexualitat

(die emotionale Intensitat meint die Fahigkeit, den sexuellen Bedurfnissen und

2 GdG bezeichnet das ,Geflihl der Zugehdrigkeit zum eigenen biologischen
Geschlecht®. Im weiteren Verlauf der Arbeit wird die Abklrzung verwendet.
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Winschen, dem Begehren und erotischen Handeln eine emotionale Intensitat zu

verleihen (vgl. Academie du Sexocorporel Desjardins Inc. 16).
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3. Kreative Praxis — das achtwéchige Intensivprogramm

3.1 Das Konzept des 8-Wochen-Programms

Da die Grundlage dieser Forschungsarbeit die Konzeption und Durchfiihrung eines
achtwochigen Intensivprogramms zur sexuellen Selbstentdeckung und -entwicklung
(auf dem Weg hin zu gesteigerter sexueller Selbstsicherheit) ist, werden an dieser
Stelle die Gedanken zur Konzeption, der Verlauf und die Durchfihrung des
Programmes dargelegt. Ziel des von mir konzipierten Programmes war es,
einerseits im Klienten eine Auseinandersetzung mit der eigenen Sexualitat
einzuleiten und andererseits dem Klienten die Entwicklung von Fahigkeiten, die die
eigene sexuelle Selbstsicherheit maximieren kénnen, zu ermdglichen und dabei
vorab bestehende Unsicherheiten abzubauen. Die Zielgruppe fur das 8-Wochen-
Programm war zunachst sehr offen gehalten, es sollten Frauen sein, die Interesse
daran hatten, ihre sexuelle Selbstsicherheit zu starken. AuRerdem sollten diese
gewillt dazu sein, korperliche Ubungen auszufiihren und acht Wochen Partizipation
garantieren (mehr zur Zielgruppe im Methodenteil dieser Arbeit). Eine weitere
Voraussetzung war es, dass sich diese Frauen dazu bereit erklarten, zwei
Interviews mit mir zu fiuhren: ein Interview vor dem Programm, welches die
sexuellen Fahigkeiten und Grenzen zur sexuellen Selbstsicherheit der Teilnehmer
evaluierte und ein abschlieRendes Interview nach dem Programm. Letzteres diente
der abschlieenden Evaluierung der sexuellen Selbstsicherheit. Der zeitliche
Rahmen des Online-Programms betraf den Zeitraum zwischen dem 1. April 2019
und dem 27. Mai 2019. Innerhalb dieses acht Wochen langen Programmes
erhielten die Teilnehmerinnen jeden Montag eine E-Mail mit einer oder mehreren
Ubungen, die sie nach bestimmten Angaben auszufiihren hatten. Der Zeitraum von
acht Wochen wurde gewabhlt, da es einerseits ein Zeitraum sein musste, in welchem
eine Veranderung maglich ist (zwei Wochen waren zu kurz) und andererseits sollte
er die Mdglichkeit bieten, die vorliegende Studie umzusetzen. Die Anzahl der
Teilnehmerinnen ergab sich nach einer Umfrage im personlichen Freundeskreis und
belief sich auf die Zahl der positiven Rickmeldungen. Zum Ablauf ist festzuhalten,
dass die Teilnehmerinnen an mindestens vier Tagen in der jeweiligen Woche
selbststandig Ubungen auszufiihren hatten. Einzelne Ubungen allerdings waren nur
einmalig durchzufiihren. Eine Woche vor Beginn der Testphase fand telefonisch das
Erstinterview zur Evaluation statt, eine Woche danach wurden alle
Auswertungsinterviews gefiihrt. Den genauen Ablauf der Ubungen sowie den
originalen Wortlaut der E-Mails und die detaillierten Ubungsbeschreibungen

sammelt der Anhang dieser Arbeit. Die Audio- und Videodateien im Rahmen des
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Programmes sind auf dem beigelegten Datentrdger zu finden. Das achtwdchige
Intensivprogramm war in der Vorbereitung sehr zeitaufwendig. Da Teilnehmer die
Ubungsanleitungen nicht immer nur schriftlich erhielten, sondern diese zusatzlich in
Videos oder Audiodateien beschrieben waren, ergab sich ein zuséatzlicher
Arbeitsaufwand fir die Anfertigung, den Schnitt und die Freigabe der Videos. Auch
gab es nicht nur Ubungsbeschreibungen sondern auch tatsachliche Anleitungen, die
die Teilnehmerinnen wahrend der Ubung anhoren sollten (zum Beispiel die Becken-

Uhr oder die Hypnose). Naheres zu den Ubungen folgt im nachsten Unterkapitel.

3.2 Ubungsauswahl und potenzielle Lerneffekte

Die Grundlage der gewéhlten und teilweise eigens kreierten Ubungen im Rahmen
des Programms fir sexuelle Selbstsicherheit bilden vorrangig die Faktoren, die die
sexuelle Selbstsicherheit verstarken konnen (vgl. Kapitel 2.3). Ziel der Ubungen fiir
das 8-Wochen-Programm sollte es sein, die Faktoren, die sexuelle Selbstsicherheit
beeinflussen, zu starken und einzelne Fahigkeiten, die in die sexuelle
Selbstsicherheit einfliel3en, ebenso zu starken oder zu entwickeln. Es ging darum
die Auseinandersetzung mit der eigenen Sexualitat einzuleiten und Fahigkeiten und
Kenntnisse zu starken, die die Erotisierung des eigenen sexuellen Archetyps, das
Entwickeln erotischer Fantasien, unterschiedliche Lernschritte oder Aneignungen
auf genitaler Ebene, Autozentrierung und Individuation und die emotionale Intensitat
in der Sexualitat fordern. Einige Ubungen sind aus dem Unterricht des dreijahrigen
Studiums entnommen, manche Ubungen sind aus dem Buch von Julia Sparmann
Lustvoll koérperwarts (2018) in leicht abgeanderter Form Gbernommen und es gibt
Ubungen, die ich entwickelt oder erweitert habe (Alle Ubungsbeschreibungen finden
sich im Anhang auf den Seiten 198-206).

In Woche 1 wurden die Ubungen ,Guten Morgen/ Gute Nacht‘, ,Vulva/ Vagina
Wahrnehmung im Alltag“ sowie ,Drei Winsche vor dem Spiegel“ vorgestellt (siehe
Kapitel 5 ,Ubungsbeschreibungen* im Anhang). Bei den ersten beiden Ubungen
ging es zunadchst darum Kontakt mit der Vulva und Vagina aufzunehmen, einerseits
gedanklich, aber auch mit vorsichtiger, liebevoller Berihrung. Die Wahrnehmung fur
Vulva und Vagina sollte mehr in den Alltag riicken und verstéarkt werden. Die ,Drei
Wiunsche vor dem Spiegel” sollten etwas Klarheit verschaffen Gber Winsche und
Grenzen in der Sexualitéat und das Nachdenken Uber die eigene Sexualitat fordern.
Dadurch dass diese Ubung vor dem Spiegel auszufilhren war, ist diese
Ubungseinheit verstarkend fur den ,Narzissmus“ und betont den Einsatz des

eigenen Kdrpers.
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In Woche 2 sollten die Gangiibungen 1 und 2 ausgefihrt werden. Es ging hierbei
um das Erforschen des eigenen Ganges, das Erforschen von Spannungszustanden.
Die Aufmerksamkeit und Wahrnehmung wurde in den Koérper gelenkt und es
konnten neue Kdorpererfahrungen gemacht werden. Gangiibung 1 und 2 wurde als
Audiodatei begleitet, frei nach Julia Sparmann (32). Ebenso gab es eine Einfuhrung
zum Thema Beckenboden und eine Ubung dazu, die die Teilnehmerinnen im Alltag
ausfihren sollten. Das Verstandnis und die Kontrolle tber den Beckenboden waren

hier ein Ziel, wodurch eine Verbindung von Muskeltonus und Atmung erfolgte.

Woche 3 sah einerseits die Duschibung vor. Andererseits gab es zwei
Audiodateien zum Becken anzuhdren. Die Duschiibung kann die Fahigkeit zum
Narzissmus starken, es ist eine Selbstliebe-Ubung und soll den Blick weniger auf
das richten, was abgelehnt wird (visuell) und mehr auf das Gefiihl in der Berlihrung
richten. Es sollen Kdrperteile positiv mit schénen Bertihrungen kombiniert werden.
Die Satze, die dazu gesagt werden, bekréftigen dies. Auch hinsichtlich des GdG
kann diese Ubung einen positiven Einfluss haben. Die beiden Beckeniibungen
sollen den Frauen das aktive Aufnehmen (Rezeptivitt) etwas néher bringen. Die
Frauen lernen, sich mehr zu bewegen und ihre korperlichen Fahigkeiten zu nutzen.
Sie Ubernehmen somit Verantwortung fir ihre eigene Erregung und das kann
luststeigernd sein. Aul3erdem soll auch hier die Wahrnehmung fur den Beckenraum

und die Vagina steigen.

Woche 4 hatte vor allem das Ziel, sich mit der Vulva intensiv auseinanderzusetzen
und innerhalb der Ubung ,Spiegeliibung mit Zeichnen v. Genital (3 Versionen)"
zugleich detailorientiert und kreativ zu arbeiten. Es war eine von mir kreierte
beziehungsstarkende Ubung fiir Teilnehmerinnen beziiglich ihrer Genitalien. Auch
sollte in der Woche ein Brief an die eigene Vulva/ Vagina geschrieben werden, um
den Kontakt und die Bindung zu starken und positiver zu erleben (Narzissmus,
GdG).

Die funfte Woche bestand aus einer angeleiteten, fir diesen Zweck selbst
entwickelten Hypnose zur Starkung eines positiveren Selbstbildes, zur weiteren
Offnung im Beckenraum und fiir eine gescharfte Wahrnehmung des
Beckenbereichs. Die ,Namensfindung®“ in derselben Woche sollte auch wieder einen
besseren Kontakt zum Genital erlauben. Wenn etwas keinen Namen hat, kann auch
keine Beziehung grundlegend aufgebaut werden. Zur Ubung Schaukel mit Atmung

in unterschiedlichen Positionen gab es ein Video zur Anleitung. Die Beckenschaukel
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erlaubt es, das aktive Aufnehmen einzuiiben und dabei die Grundgesetze des

Kdrpers anzuwenden.

Woche 6 verband narzisstische, sowie kommunikative Fahigkeiten und den
starkeren Einsatz des ganzen Korpers. Es ging hauptsachlich darum, einen
liebevollen Blick auf den eigenen Korper zu haben. Zuséatzlich wurde in der
sechsten Woche eine Fantasie aufgeschrieben, die am besten die Teilnehmerin als
aktiven, initierenden Part beinhaltete. Positive Fantasienentwicklung oder
Vorstellungskraft ist eine wichtige Fahigkeit fur die sexuelle Selbstsicherheit und
kann diese verstarken. Mit der ,Offenbarung an einen Freund oder an eine

Freundin® wurde die Fahigkeit zum Exhibitionismus und Narzissmus gestarkt.

In den letzten beiden Wochen ging es um das genaue Erkunden des Genitals. Bei
der Ubung ,Vulva erkunden® sollte Kontakt zur Vulva hergestellt werden, achtsam
berthrt werden und neue Erfahrungen mit der Vulva gemacht werden. Dies
ermdglichte die Erkundung neuer Orte der Erregung und die Steigerung der eigenen
Wahrnehmung sowie des Korperbewusstseins. Bei der Ubung ,Vagina
erkunden“geht es hauptsachlich darum, die Vagina zu erkunden, kennenzulernen
und sich anzueignen. Es geht darum, die Scheu vor dem Innenraum zu verlieren,

indem sich die Teilnehmer damit auseinandersetzen und sich beriihren.
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3.3 Ubungsablaufsplan fiir die Teilnehmerinnen

Woche

Ubungen
(i.d.R. an mind. 4 Tagen in der jew.
Woache)

Woche 1 (1. April)

Guten Morgen/Gute Nacht (tagl.)
3 Wiinsche vor dem Spiegel (tagl.)
Vulva/Vagina-Wahrnehmung im Alltag

(tagl.)

Woche 2 (8. April)

Guten Morgen/Gute Nacht (tagl.)
3 Wiinsche vor dem Spiegel (tagl.)
Zwinkern mit der Vagina (tagl.)
Gangubung (4x)

Woche 3 (15. April)

Duschiibung (tagl.)
Beckenuhr (4x)
Aufschrieb: Sexuelle Fantasie

Woche 4 (22. April)

Duschiibung (tagl.)
Spiegelibung mit  Zeichnen 3
Versionen a 1x)

Brief an Vulva/ Vagina

Woche 5 (29. April)

Selbstbewusstseinshypnose (mind. 1x)
Einfache Schaukel mit Atmung (4x)

Namensfindung

Woche 6 (6. Mai)

Spiegelibung: Ganzkorper mit Satz
(4x)

Offenbarung an Freund/in

Woche 7 (13. Mai)

Guten Morgen/Gute Nacht (tagl.)
3 Wiinsche vor dem Spiegel (tagl.)

Vulva erkunden (4x)

Woche 8 (20. Mai)

Guten Morgen/Gute Nacht (tagl.)
3 Wiinsche vor dem Spiegel (tagl.)

Vagina erkunden (4x)




4. Empirische Uberlegungen

4.1 Methodik

4.1.1 Darstellung des Forschungsgegenstands

Der Forschungsgegenstand dieser Arbeit ist auf die Untersuchung der sexuellen
Selbstsicherheit nach Sexocorporel festgelegt. Es soll konkret bei sieben Frauen
untersucht werden, wie stark ihre Sexuelle Selbstsicherheit nach Sexocorporel
ausgepragt ist (Evaluation) und ob eine Veranderung durch aktive Teilnahme an
einem achtwdchigen Online-Programm mdglich ist. Interessant ist es nicht nur
herauszufinden, ob eine Verdnderung mdglich ist, sondern auch, welche
Veranderungen sich in diesem Zeitraum ergeben und wenn ersichtlich, durch das

Ausfiihren welcher Ubungen.

Fur dieses Forschungsvorhaben ist es notwendig, eine Zielgruppe fur das Interview
und die Teilnahme am 8-Wochen-Programm, zu ermitteln. AuRerdem muss Uberlegt
werden, wie an diese spezifische Zielgruppe herangetreten wird. Im ersten Schritt
muss die Zielgruppe definiert werden. Fur diese Forschung ist es interessant,
Frauen im jungen Erwachsenenalter zu befragen, die Interesse daran haben, sich
mit ihrer Sexuellen Selbstsicherheit auseinanderzusetzen und diese zu stérken.
Gesucht werden Frauen, die motiviert und offen sind, Ubungen fir sich zu Hause im
gewohnten Umfeld flr einen Zeitraum von acht Wochen durchzufihren und sich
online daruber anleiten zu lassen. Gesucht werden diese Frauen unter anderem
Uber das Kontaktieren von Menschen im personlichen Umkreis, die eventuell
mdgliche Teilnehmerinnen persoénlich kennen. AuRerdem wird auf meiner
Beratungshomepage eine Verdffentlichung geschrieben, in der Teilnehmerinnen
gesucht werden und auch auf dem sozialen Netzwerk ,Facebook” wird ein Post
erstellt, mit der Information, dass Frauen zur Teilnahme an einem Online-Programm
zu mehr sexueller Selbstsicherheit gesucht werden. Dieser Beitrag kann online
geteilt werden, so dass auch unbekannte Frauen von dem Programm lesen und
horen konnen. Die Konzentration erfolgt hierbei auf die Zielgruppe ,junge
Erwachsene®. Der Zugang zu der Zielgruppe Frauen im jungen Erwachsenenalter
ist fur mich einfacher, als zu anderen Altersgruppen. Die Altersspanne, die unter
dem Begriff ,junge Erwachsene® zu verstehen ist, liegt in der gangigsten Definition
bei 18-24 Jahren, jedoch gibt es dahingehend noch Unstimmigkeiten und die
Altersspanne ist inkonstant (Bohme 144f). Daher wurde in dieser Arbeit die

Definition fir ,junge Erwachsene® erweitert und auf bis zu circa Mitte 30 Jahre
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festgesetzt. Die sieben Frauen in diesem Forschungsvorhaben sind zwischen 1983
und 1996 geboren. Mit dem Jahrgang 1996 ist die jingste Frau mit etwas Abstand,
1983 ist die alteste Teilnehmerin, mit ebenso geringem Abstand zu den anderen
Teilnehmerinnen. Das junge Erwachsenenalter ist laut Holbrook und Schindler eine
Zeit der Unabhangigkeit, eine Zeit, in der man viel Neues erlebt, das einen pragt:
Studiumsbeginn, Gelderwerb durch Berufserfahrung, ernsthafte Partnerschaften,
die erste eigene Wohnung und mehr (vgl. Holbrook&Schindler 1989, zit. nach
Bohme 146). Auch in der Sexualitat ist es eine Zeit von Wandel und Festigung.
Allgemein wird in dieser Lebensphase die Selbstsicherheit in allen Lebensbereichen
geprift und weiterentwickelt. Das sexuelle Erleben und Verhalten von Menschen
verandert sich im Verlauf ihrer Biografie. Mit dem Erwachsenwerden ist in
westlichen Gesellschaften auch eine starkere Institutionalisierung von Sexualitat
verbunden. Sie mindet Uberwiegend in mehr oder minder lang andauernde
Partnerschaften ein und fir viele auch in ein Leben mit Kindern (vgl. Stein-Hilbers
77). Menschen variieren — alleine oder mit anderen — ihr Sexualverhalten im Laufe
ihres Lebens (ebd. 78). AuRerdem schien es passend, sich mit der Generation Y
(geboren in den friihen 1980er bis zu den spaten 1990er Jahren) zu beschéftigen
und ihnen dieses Online-Programm anzubieten, da diese Generation einerseits in
einem sehr schnelllebigen Alltag gro3 geworden ist und diese Menschen in der
Regel nach sofortiger Befriedigung ihrer Wiinsche, Bedurfnisse und Ziele streben
(vgl. Mangelsdorf 22) — und dies womd@glich auch in der personlichen Sexualitat. Fur
sie scheint es besonders wichtig, Langsamkeit und genaue Wahrnehmung
einzuiiben. AuRerdem ist die Generation Y im Zeitalter des Internets grof3 geworden
(vgl. ebd.) und somit auch eher Online-Programmen wie dem, das im Rahmen
dieser Masterarbeit angeboten wird, vertraut. Vermutlich kénnen sich diese Frauen
daher auch besser auf die Ubungen einlassen, die ihnen online mitgeteilt werden.
SchlieBlich geht es laut Mangelsdorf (26f) im Lebensmodell der Generation Y
hauptsachlich um Selbstverwirklichung und Erfillung — dies kann eine gute
Motivation zur Teilnahme an dem angebotenen Kurs zu mehr Sexueller
Selbstsicherheit sein (vgl. ebd. 30).

4.1.2 Darstellung der Erhebungsmethodik

Die Umsetzung der Forschungspraxis verlangt geeignete Methoden: in Anlehnung
an Niesyto und Holzwarth eignet sich die qualitative Forschung fir dieses
Forschungsinteresse gut, da die qualitative Forschung nicht auf ,Breite und
Reprasentativitat, sondern auf Tiefe, Alltags- und Kontextnahe“ (Holzwarth& Niesyto

83) setzt. Desweiteren steht eine — zwar intensive Untersuchung — aber mit eher
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wenigen Partizipienten im Vordergrund. Die qualitative Forschung erlaubt einen
Erkenntnisgewinn, der ,detailreich (ebd.) und ,subjektnah® (ebd.) ist. Die Kernideen
der qualitativen Forschung sind es, ,mitzuerleben, wie Menschen die Welt
verstehen® (Cropley 41), sich also empathisch mit ihrer Realitat
auseinanderzusetzen, ,die Realitdt der Versuchsperson gemeinsam zu verstehen”
(Cropley 41) sowie Hypothesen aus den Informationen der Teilnehmer abzuleiten
(vgl. ebd.). Diesen Kernideen der qualitativen Forschung soll in meiner Arbeit

nachgegangen werden.

Als qualitative Forschungsmethode eignet sich fur diese Untersuchung vor allem
das gqualitative Leitfadeninterview. Dadurch, dass diese Art von Interview eher offen
formulierte Fragen beinhaltet und offener gestaltet ist als standardisierte
Fragebdgen oder geschlossene Interviews, erlauben sie dem Interviewpartner viel
zu erzéhlen und vor allem frei zu sprechen (vgl.Flick 94). Dieser Aspekt ist wichtig,
denn neben rein informativen Inhalten sind hauptséchlich subjektive Sichtweisen
der Zielgruppe von Interesse. Zuséatzlich gleicht das Konzept des
Leitfadeninterviews auch dem Setting einer Beratungssitzung, in welcher der
Berater Ublicherweise einige Fragen als Grundpfeiler im Kopf behalt, zugleich aber
flexibel auf die Situation und den Klienten eingehen sowie Fragen umformulieren,
weglassen bzw. weiter ausfihren kann. Das erleichtert das bessere Ergrinden des
Anliegens des Gegenibers. Das qualitative Leitfadeninterview ermoglicht es,
gleichzeitig einen breiteren Spielraum zu haben und spontan zusétzliche Fragen zu
stellen oder in gewissen Bereichen nachzuhaken (vgl. Bortz & Doring 289). Nach
Ansicht und Beachtung von dem ,Fragebogen zur Beurteilung des eigenen
Koérpers, ,Fragebogen zum Korperbild® von Ulrich Clement und ,Der
Multidimensionale Fragebogen zur Sexualitat, wurde das Leitfadeninterview in
dieser Arbeit erstellt — hier konkret auf die Definition von Sexocorporel zur sexuellen

Selbstsicherheit bezogen.

Mit der Forschungsfrage und ihrer Akzentuierung auf Unsicherheiten in der
Sexualitdt wird in hoch privaten und teils komplex besetzten Bereichen der
Teilnehmerinnen geforscht, daher ist es von groRer Wichtigkeit, das Gesprach offen
zu gestalten und vorsichtig wie empathisch zu agieren und zu reagieren. Diese
Methode fand in Erhebung Anwendung eingedenk mdglicher Probleme bei der
Durchfuhrung derartiger Interviews, wie den moglichen hohen Bias des Interviewers
auf den Interviewten (oder des Beraters auf den Klienten) oder die Missversténde,

die durch die Formulierung der Fragen entstehen kdonnen (vgl. Friebertshauser 371).
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Nach dem Erstinterview und der achtwochigen Teilnahme am Online-Programm soll

ein weiteres Leitfadeninterview durchgefihrt werden.

Das Leitfadeninterview, welches vor dem Online-Programm stattfindet, ist eingeteilt
in insgesamt vier Bereiche. Zuerst werden die Personeninformationen erfragt (zum
Beispiel Jahrgang, Beruf), dann die Grundlagen (es wird nach dem Anliegen gefragt
und nach Art und Form sowie Erscheinung der sexuellen Unsicherheiten) und dann
beginnt das eigentliche Interview mit den expliziten Fragen in beiden Kategorien A
und B (siehe Anhang S. 1-2). Kategorie A beinhaltet Fragen zum Themenbereich
Zufriedenheit mit dem eigenen Koérper, dem vorhandenen Genital(ien) und dessen
erotischen Fahigkeiten und dem damit verbundenen Gefiihl von Weiblichkeit (GdG)
sowie die Fahigkeit, sich sexuell begehrenswert und liebenswert zu zeigen.
Kategorie B beinhaltet Fragen zur Fahigkeit, sich selbst zu erotisieren und zu
weiteren erotischen Fahigkeiten. Diese Kategorien wurden frei, aber sinnvoll
eingeteilt und basieren insgesamt auf der Definition beziehungsweise den
Definitionen zur sexuellen Selbstsicherheit, die Sexocorporel bietet. Weitere
Hilfsmittel und Inspiration zur Erarbeitung des Leitfadeninterviews waren einerseits
die Arbeitsblatter zur Autoevaluation nach Claude Roux Deslandes, Lise Desjardins,
Mélanie Tremblay, Jean-Yves Desjardins (Uberarbeitet von Karol Bischof) sowie der
multidimensionale Fragebogen zur Sexualitat nach Brenk-Franz und Straul3.
Ebenso war die Autorin dieser Arbeit wahrend der Erstellung des Interviews in
Gesprach und Austausch mit Herrn Andreas Bauer, Diplom-Psychologe, Klinischer
Sexologe und Sexual- und Paartherapeut in eigener Praxis in Erfurt, der mit seinem
Wissen speziell zu Sexocorporel eine grof3e Hilfe war und auch bei der Erstellung
des Leitfadeninterviews zur Seite stand. Der Multidimensional Sexuality
Questionnaire (MSQ) ist ein international genutzter Fragebogen zur Evaluierung
verschiedener psychologischer Dimensionen der Sexualitat, der bereits in der
Einleitung etwas erlautert wurde (vgl. Brenk-Franz & Straufd 256f). Wichtig hierbei
zur Erstellung des Fragebogens fir das Interview war vor allem die ,Sexual-
Assertiveness-Skala“. Folgende Items aus dem multidimensionalen Fragebogen zur
Sexualitdt wurden nach sprachlicher Anpassung in das Leitfadeninterview mit

eingebaut:

»Ich empfinde mich als einen guten Sexualpartner.*
,Ich bin mir meiner sexuellen Gefiihle sehr bewusst.*
.lch frage mich manchmal, was wohl andere Leute Uber meine Sexualitat

denken.”
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»Ich bin etwas besorgt, wenn ich einer anderen Person sexuell ndher komme.*
(Brenk-Franz & Straul3 267)

,In der AuBerung meiner sexuellen Vorlieben bin ich nicht sehr direkt.“ (ebd.
268)

,Ich bin eher enttduscht Uber die Qualitdt meines Sexuallebens.”

,lch bin eher passiv/ zuriickhaltend im AuRern meiner sexuellen Wiinsche.*

»Ich habe manchmal Angst vor sexuellen Aktivitaten.“ (ebd. 268)

Das Zweitinterview (siehe Anhang S. 3) teilt sich in zwei Kategorien auf. In der
ersten Kategorie wird das Ubungsverhalten ausgewertet, in der zweiten folgen
Fragen zu potenziellen Veranderungen — angelehnt an das Erstinterview und

dessen Fragen.

4.1.3 Darstellung der Auswertungsmethodik

Um die qualitative Inhaltsanalyse sinnvoll ausfihren zu kénnen, ist es von groR3er
Wichtigkeit, das zur Analyse bestimmte Material festzulegen, die
Entstehungssituation zu kennen und die formalen Aspekte des Materials
festzuhalten. In der vorliegenden Arbeit werden nahezu alle Antworten aus den zwei
Leitfadeninterviews bericksichtigt. Folgende Frauen wurden fir die Forschung

befragt:

Teilnehmerin 1: Studierende, geboren 1992, in einer Beziehung seit sechs Jahren,

bisher keine Sexualberatung in Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: sie
mochte sich selbst besser kennen lernen, Probleme, die sie mit ihrer Sexualitat hat,
beobachten und erdértern.

Teilnehmerin 2: berufstétig, geboren 1989, in einer Beziehung seit sechs Monaten,

bisher keine Sexualberatung in Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: sie
mochte mehr Uber ihre Sexualitat lernen, hat Interesse am Thema, erhofft sich auch
ein besseres Wohlbefinden im Korper.

Teilnehmerin 3: Studierende, geboren 1996, bisher keine Sexualberatung in

Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: das Thema ist interessant, es wird
nicht offen genug dartiber in der Gesellschaft gesprochen, will mehr ber Sexualitat
erfahren, fuhlt sich offen in der Sexualitat aber zugleich fuhlt sie sich beeinflusst
durch die parentale Erziehung, in der das Thema Sexualitat Ablehnung erfuhr.

Teilnehmerin _4: Studierende, geboren 1992, bisher keine Sexualberatung in

Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: Neugierde, Vorstellung von

Wunschsexualitat ungleich Verhalten in der Realitat und Praxis.
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Teilnehmerin _5: berufstatig, geboren 1991, bisher keine Sexualberatung in

Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: erfahren durch eine Teilnehmerin,
dass jemand gesucht wird; ist mit sich selbst unzufrieden, weil sie sich manches
nicht traut, angstlich ist; mochte ihren Partner zufriedenstellen, méchte lernen, aus
sich herauszukommen.

Teilnehmerin _6: berufstatig, geboren 1983, bisher keine Sexualberatung in

Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: spannendes Feld allgemein und
auch beruflich, Sexualitat aul3erhalb von Krankheit oder Trauma findet sie positiv
und wichtig, es gibt Bereiche in denen sie Uberraschend unsicher ist mit denen sie
sich noch nicht so befasst hat, hétte gerne Einblick in mein Berufsfeld und mdchte
selbst sehen, wie offen oder sicher/ unsicher sie ist, sie mochte sich selbst
kennenlernen.

Teilnehmerin _7: berufstatig, geboren 1991, bisher keine Sexualberatung in

Anspruch genommen, Motivation mitzumachen: Jemand hat ihr davon erzéahlt und
es klang interessant, weil bei ihr sexuelle Selbstsicherheit ein Thema ist, sie denkt
sie hat eine Art Problem in der Sexualitéat, weil sie sich noch nie hat fallen lassen
kénnen und noch keinen Orgasmus beim penetrativen Sex erlebte; mochte sich in

der Sexualitat entwickeln, Scham abbauen.

Die wesentlichen Unterschiede der Probandinnen liegen in ihrem Jahrgang, der
individuellen sexuellen Selbstsicherheit und den jeweiligen Unsicherheiten und
Erfahrungen in diesem Bereich, der beruflichen Tatigkeit und Erzahlbereitschaft.
Gemeinsam haben diese Frauen, dass sie auf irgendeine Art und Weise Interesse
an dem Thema Sexualitat und sexuelle Selbstsicherheit haben, die Motivation und
den Willen haben, am 8-Wochen-Programm teilzunehmen und keine der Frauen
bisher eine Sexualberatung in Anspruch genommen haben. Ebenso gibt es in der
Unterschiedlichkeit der individuellen Unsicherheiten auch viele Parallelen
untereinander, die zu einem spateren Zeitpunkt ausgewertet und aufgezeigt

werden.

Die Teilnahme an den Interviews erfolgt nach Anfrage und Zusage freiwillig. Bei den
Gesprachen handelt es sich um Leitfadeninterviews, die von der Autorin geflihrt
werden. Die Interviews finden telefonisch statt, da eine vor-Ort-Befragung aufgrund
wohnlicher Distanz nicht mdglich ist (einige Teilnehmerinnen kommen aus der
Rhein-Neckar-Region, manche aus Stuttgart und Umgebung). Die Gesprache fir
das Erstinterview finden zwischen dem 20. und 30. Mé&rz 2019 statt und werden mit

zwei Tonbandgeraten aufgenommen und daraufhin auf dem Computer transkribiert.
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Die Gesprache fir das zweite Interview finden neun Wochen spater statt, nach
Beendigung des Programmes. Fir beide Transkriptionen wird das einfache
Transkriptionsregelsystem nach Dr. Thorsten Dresing verwendet. Die Probanden
sollen durch die Erstinterviews dazu angeregt werden, Uber ihre sexuelle
Selbstsicherheit nachzudenken und Uber ihre Erfahrungen in diesem Bereich zu
berichten. Das Interview dient gleich zwei Zwecken: einerseits ermdglicht es fur die
Teilnehmerinnen eine wichtige Einsicht fur sich selbst beim Beantworten der
Fragen, gleichzeitig kann so das Verstandnis fir die Forschende in Hinblick auf
sexuelle Selbstsicherheit der sieben Frauen nach Sexocorporel erweitert werden.
Im Zweitinterview geht es darum, lUber das achtwochige Programm zu reflektieren
und dber die moglichen Veranderungen ins Gesprach zu kommen. Das
Transkriptionsmaterial enthalt zum Einen Aussagen von den sieben
Teilnehmerinnen Uber ihre sexuelle Selbstsicherheit und den dazu gehdérigen
Komponenten (Interview |) zum anderen Aussagen dariiber, was sich im Laufe der

acht Wochen flr sie verandert hat (Interview II).

Fur das Material ergeben sich folgende Hauptfragestellungen:

1. Was sind die aktuellen Fahigkeiten und Grenzen der einzelnen
Teilnehmerinnen in ihrer sexuellen Selbstsicherheit und allgemein ihrer
Sexualitat?

2. Welchen Grad hatte Ubungsverhalten und die Motivation wahrend der
acht Wochen?

3. Was hat sich durch das achtwochige Programm verandert?

4.1.3.2 Deduktive Kategorienanwendung

Nachdem alle Interviews sorgfaltig transkribiert wurden, folgt die
Auseinandersetzung mit dem Material und damit die Inhaltsanalyse. Fir diese
Forschung wird nicht die induktive, sondern die deduktive Kategorienanwendung
verwendet, da sie bei dieser Menge an Material wesentlich Ubersichtlicher und
klarer strukturiert ist. Zudem wurde in den Interviews auf Elemente eingegangen,
die nicht relevant fur die festgelegten Fragestellungen sind, so dass ein induktiver
Zugang unnétig ist. Bei der inhaltsanalytischen Technik der deduktiven
Kategorienanwendung werden alle Textbestandteile, die durch vorher bestimmte
Kategorien angesprochen werden, aus dem Material systematisch

herausgenommen. Das Kategoriensystem, welches am Material entlang
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verwendet wird, leitet sich aus der Fragestellung ab. Fir die hier beschriebene
Forschung und deren Inhaltsanalyse ist es sinnvoll, finf (beziehungsweise sieben)
Hauptkategorien zu bilden. Diese teilen sich in weitere Unterkategorien auf (vgl.
Mayring 97). In diesem konkreten Fall wird eine inhaltliche Strukturierung
vorgenommen, deren Ziel es ist, ,bestimmte Themen, Inhalte, Aspekte aus dem
Material herauszufitern und zusammenzufassen. (Mayring 103). Die
Unterkategorien kdénnen mithilfe des Leitfadens und dessen Fragestellungen
gebildet werden. Damit nachvollziehbar ist, warum ein bestimmter
Materialbestandteil einer Kategorie zugeordnet, also kodiert, wird, missen die
Kategorien zuerst definiert werden. AnschlieRend werden sie mit konkreten
Textstellen beispielhaft angefiihrt, dann die Kodierregeln bestimmt (vgl. ebd. 97).
Dieser Schritt wird in dem Kodierleitfaden (siehe Anhang S. 4-8) festgehalten. Im
weiteren Verlauf der Kategorienanwendung wird das Material so reduziert, dass
die wesentlichen Inhalte erhalten bleiben. Die Textstellen, die den Kategorien
zugeordnet, also kodiert, wurden, gilt es im nachsten Schritt zu paraphrasieren.
Bei der Paraphrasierung wird darauf geachtet, den ungefahren Wortlaut des
jeweils Gesagten beizubehalten. Dies ist wichtig, um keine falschen Schllisse zu
ziehen und den Inhalt durch eine Paraphrasierung nicht zu verfélschen sowie um

den Bezug zur Emotionswelt nicht zu verlieren.

Die Kategorienbildung soll, wie auch die Fragen in den beiden Leitfadeninterviews
folglich angelehnt an die Definition sexueller Selbstsicherheit erfolgen. Die
expliziten Begrifflichkeiten von Sexocorporel sind zwar nicht alle in den
Oberkategorien genannt, sind jedoch umschrieben, so dass es fir die Zuordnung
etwas offener ist. Beispiele dafir sind die Worte Narzissmus und Exhibitionismus.
Diese sind aussagekraftig fur die Definition der sexuellen Selbstsicherheit, sind
aber als Kategorie zu eindeutig und wenig offen, so wurden diese Begriffe
umschrieben und bezeichnet als ,Zufriedenheit und Stolz (positiv)“. Da das Wort
Stolz ein sehr starkes Wort ist und einen grof3en Bias erfahrt, erfolgt im Interview
die Verwendung milderer Formen von Stolz: die Frage nach der Zufriedenheit.
Dennoch ist eine semiotische Differenz zwischen Stolz und Zufriedenheit zu
bedenken sowie deren unterschiedliche Konnotationen im Diskurs der
Teilnehmerinnen. Die gebildeten Kategorien fir die Zuordnung der Aussagen sind

dem Kodierleitfaden im Anhang zu entnehmen.

30



5. Ergebnisse

5.1 Individuelle Ergebnisdarstellung der Teilnehmerinnen

Vorliegend erfolgt die Ergebnisdarstellung des Forschungsprozesses. Es werden die
Ergebnisse dieser Untersuchung beschrieben und erlautert. Die Inhalte der
Ergebnisse beziehen sich auf die Transkription der einzelnen Befragten und den
Kategorisierungen im Anhang (siehe Anhang S. 9-112). Zunachst soll betrachtet
werden, wie die einzelnen Frauen in ihrer sexuellen Selbstsicherheit und
angrenzenden sexuellen Entwicklungsbereichen zu Beginn des 8-Wochen-
Programms zu verorten sind. Es sollen aussagekraftige Fahigkeiten und Grenzen
festgehalten und Entwicklungspotenziale erkannt werden. Diese Auswertung erfolgt
auf Basis des ersten Interviews und auf Einschatzungen des Interviewers. Es ist
nicht maglich oder nétig, die sexuelle Selbstsicherheit der sieben Teilnehmerinnen
zu klassifizieren oder in ihrer Starke beziehungsweise Qualitat zu differenzieren,
daher wird es keine Einschatzung meinerseits dazu geben, wie sexuell selbstsicher
oder selbstunsicher jede dieser Teilnehmerinnen zu Beginn oder am Ende der
Studie ist. Wichtig sind die Selbsteinschdtzung und die Betrachtung der
verschiedenen Elemente, die in die sexuelle Selbstsicherheit wirken. Manche
Aussagen konnten im Kategoriensystem mehreren Kategorien zugeordnet werden,
in der Ergebnisdarstellung werden die Aussagen je nur fir eine Kategorie benannt,
um unnoétige Wiederholungen zu vermeiden. Eine wichtige Feststellung, die hier
noch anzumerken ist: viele Aussagen der Teilnehmerinnen sind ambivalent zu
interpretieren oder manchmal gegensatzlich — es wurde versucht so vorsichtig und
korrekt wie mdglich Aussagen auseinanderzunehmen und auf alle Arten und Weisen
zu reduzieren und analysieren. So sind daher manche Aussagen in zunachst
widerspruchlichen Kategorien zu finden, beispielsweise in ,Narzissmus“ und ,Anti-
Narzissmus®. Generell muss ebenso angemerkt werden, dass Selbsteinschatzungen
und Selbstbilder oft mindestens zwei unterschiedliche persoénliche Sichtweisen
haben und auch stimmungsabhangig sind und durch viele andere Faktoren
beeinflusst werden kénnen. Daher sind, wie bereits erwdhnt, manche Aussagen
doppelt auszuwerten und zu differenzieren. Im zweiten Schritt sollen die
Verédnderungen festgehalten werden, die sich im Laufe und nach den acht Wochen
fur die einzelnen Teilnehmerinnen einstellten. Das Benennen der Veranderungen
ergibt sich aus eigenen Aussagen der Teilnehmerinnen im zweiten Interview.
AnschlieBend moéchte die Autorin zusatzlich festhalten, wenn sich der je eigene

Diskurs Uber die Sexualitat der Teilnehmerinnen verandert hat. Die Veranderungen
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sind eine Woche nach dem Ende des 8-Wochen-Programms festgehalten, es
besteht kein Weitblick dartiber, ob die Veranderungen eine kurz-, mittel- oder
langfristige Auswirkung haben.

5.1.1 Teilnehmerin 1

5.1.1 a) vor dem Programm:

Zu Beginn, vor den acht Wochen, kann im Bereich Narzissmus, in welchem es um
positive Selbsteinschatzungen geht, festgehalten werden, dass Teilnehmerin 1 sich
generell recht wohl in ihrem Korper fuhlt, es gibt Kdrperteile die sie besonders mag,
das sind ihr Bauch, ihr GesaR, ihre Arme und FuRe. Auch die Form ihrer Briste
gefallen ihr. Es geféllt ihr, eine Frau zu sein und sie findet, dass Frauen stolz darauf
sein konnen, Frauen zu sein, weil sie das starkere Geschlecht sind und viel Macht
haben. Sie nimmt sich vor anderen Frauen recht positiv wahr. In Dessous schaut sie
sich im Spiegel gerne an und sie hatte schon Geschlechtsverkehr vor dem Spiegel,
das fand sie ,komisch“ und zugleich ,cool*. Im Bereich des Zeigens, des
Exhibitionismus kann zusammenfassend hervorgehoben werden, dass sie sich
ihrem Partner gegenuber gerne in Reizwéasche zeigt und ihm auch manchmal Fotos
von sich schickt. Sie kann Erregung teilweise zeigen — das geschieht vor allem
spielerisch. Sie zeigt sich auch, indem sie haufig Blickkontakt zulassen kann in der
Sexualitat und bewertet dies positiv. Durch Kissen, das sich Entkleiden und sich
Anschmiegen zeigt sie ihrem Partner, dass sie begehrenswert ist. Die
Bedirfniserfullung erfolgt durch Handlung, etwas aufzuzeigen oder Kommunikation
dariiber. Es ist ihr moglich, ihre Hiften zu betonen und zu bewegen und sich in
eleganter Kleidung zu zeigen. Dies sind Fahigkeiten in den Bereichen Narzissmus

und Exhibitionismus, die sie bereits zu diesem Zeitpunkt besitzt.

Hinsichtlich der personlichen Grenzen ihrer sexuellen Selbstsicherheit spricht die
Teilnehmerin in der Kategorie ,Anti-Narzissmus® eine Verunsicherung durch ihren
fehlenden vaginalen Orgasmus an. Sie sagt weiterhin, dass sie sich nicht immer
wohl in ihrem Korper fuhlt. Unsicherheit sptirt sie beim Ausziehen ihres BHs und es
gibt auch Frauen, die sie im Vergleich unsicher machen:,(...) das kommt ganz darauf
an, mit WELCHER Frau ich bin. Weil3 nicht, ob das normal ist, aber bei manchen
denkt man sich "ja, ich bin doch eigentlich ganz hiibsch, ganz sexy" und bei manch
anderen denkt man sich so "toll, ich kdnnte mich vielleicht auch mal so anziehen
und ich kénnte auch mal das und das vielleicht auch mehr betonen oder so"/ also

bei mir hat das sehr viel mit meinem Selbstbewusstsein zu tun, das kommt dann auf
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die Person darauf an, vor der ich bin oder mit der ich bin“ (Anhang S.10). Manchmal
hatte T1 gerne mehr Oberweite und schamt sich fir ihre BrustgréRe — ihre Briste
sind ihr zu klein. Nackt vor den Spiegel stellt sie sich eher selten und eher zu einem
Zweck, um zum Beispiel ihren Teint anzusehen. Andere Grenzen sind im Bereich
LAnti-Exhibitionismus® zu finden. Sie ist unsicher, wenn sie ohne BH ist und sie halt
teilweise ihre Briste, um sie zu verstecken: ,[...] und wenn ich dann zum Beispiel
meinen BH ausziehe, dann halte ich auch gerne meine Briste oder so, einfach weil
ich, weil ich immer denke ,ah das sieht dann so mickrig aus oder so’, ja“ (Anhang
S.12). Vor ihrem Partner hat sie sich noch nie selbstbefriedigt und denkt, es ware ihr
peinlich oder unangenehm. Sie zeigt sexuelle Erregung, das ist eine Fahigkeit, es
ist jedoch eher spielerisch und da ist auch eine Grenze. Sie kbnnte, wenn sie
mdchte, lernen, sexuelle Erregung auch im Ernsten zu zeigen, nicht ausschlieflich

im Spielerischen.

Zusammenfassend wird nun der Kontakt, Bezug und das Gefuhl zum Genital
dargestellt: T1 macht sich bisher wenig Gedanken tber den Genitalbereich. Sie ist
vor allem genervt vom Haarwuchs. Die Beziehung zum Genital beschreibt sie als
normal und gewohnt. Kontakt hat sie etwa zwei Mal die Woche zu ihrer Vulva (beim
Sex und in der Selbstbefriedigung) und mindestens ein Mal die Woche zur Vagina
(dieser Kontakt geht Uber Penetration mit dem Partner und ist nicht der persdnliche
Kontakt zur Vagina). Sie ist eine Frau aufgrund ihres Korpers und weil die
Gesellschaft sie auch in diese Rolle dréngt. Sie ist eine Frau weil sie Kinder kriegen
kann. Sie fihlt sich voll als Frau und ist glucklich damit. lhr Gefiuhl zur
Geschlechtszugehorigkeit ist damit bereits in einer Hinsicht sehr ausgepragt. Die
Entwicklung des Geflihls der Geschlechtszugehorigkeit ist mit verschiedenen
Lernschritten auf Ebene der Genitalitat verkniipft. Manche Lernschritte kann T1
sicherlich noch gehen, die Grundlage zum Gefihl der Geschlechtszugehdérigkeit ist
jedoch schon gegeben. Ihre Rezeptivitat ist teilweise entwickelt, die Vagina bislang

nicht vollstandig erotisiert, aber bezogen auf ein Gegentiber schon mehr als fir sich.

In Kategorie 4 ,Korper, Lust und Erregungssteigerung® ist Weiteres von Bedeutung.
Die Erotisierung der Vagina ist bisher sehr begrenzt: sie kann nicht vaginal kommen
und das ist ein Problem flr sie. Dennoch geniel3t sie den Geschlechtsverkehr. Auch
wenn sie vaginal nicht kommt, fuhlt sie sich befriedigt durch die Penetration. Sie
kann den Sex mehr genieRen als die Selbstbefriedigung. Sie versucht mit
Anspannung ihrer Offnungen einen vaginalen Orgasmus zu erreichen. Sie befriedigt

sich selbst und klitorale Entladungen sind hier mdglich. Der Orgasmus ist kurz, sie
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erlebt ihn als eine Befriedigung, und einen Moment, den sie geniel3t, aber mehr
auch nicht. Sie nutzt bereits einige ihrer korperlichen Fahigkeiten in der Sexualitat:
So betont Sie etwa ihre Hiuften beim Laufen bzw. beim Gang durch Bewegung. Sie
bewegt sich beim Sex mit und nutzt die Bewegung in der Sexualitat, sie
experimentiert mit Anspannung und Entspannung, Atmung weil3 sie nicht
einzusetzen. lhre eigene Stimme benutzt sie kaum, wenn dann nur spaf3haft und
nicht ernst gemeint. Ein Potenzial ware hier beispielsweise zu lernen, ihre Stimme
auch anders einzusetzen und mehr auf die Atmung zu achten. Ihre Orgasmen
konnten dadurch womdglich auch intensiver werden und langer andauern. Sie kennt
manche Kdrperwahrnehmungen bei Erregung und kann diese benennen, es kénnte
mit mehr Fokus und Wahrnehmung sicher noch detaillierter werden: ,(...) vielleicht
manchmal so ein Kribbeln im unteren Bauchbereich oder, ja, wenn ich irgendwie an
was gedacht habe, was mich irgendwie/ wenn man zum Beispiel mal ein schones
Mal hatte mit seinem Freund oder ein schones/ ... einen schonen/ ... SEX hatte
letztes Mal und dann DARAN denkt und dann merke ich, dass mich das halt/ ...
dann fahrt es einem halt durch den Kdorper oder sowas irgendwie, aber ich weil3
sonst nicht, wie ich das genau beschreiben konnte“ (Anhang S.14). In ihrem Genital
nimmt sie ein Kitzeln wahr bei Erregung: ,also wenn dann so ein leichtes Kritzeln,

also kribbeln oder kitzeln, aber mehr nicht* (Anhang S. 15).

Sexuelle Selbstsicherheit hangt fir sie damit zusammen, wie wohl sie sich mit sich
und ihrem Kérper fihlt und mit dem, wie sie als Person ist. Bezlglich ihrer eigenen
Einschatzung der sexuellen Selbstsicherheit sagt sie:,also UNsicher wiirde ich jetzt
NICHT sagen, aber ich denke ich kénnte auf jeden Fall sicherer SEIN in bestimmten
Dingen, das ist/ ich weil nicht, woran es liegt und wie gesagt also ich fiihle mich
jetzt nicht unsicher, aber ich konnte glaube ich schon auf jeden Fall sicherer
werden, wenn ich lernen wirde/ zum Beispiel zu kommen beim Sex, oder wenn ich
mich zum Beispiel manchmal teilweise fuhle ich mich dann DOCH nicht so wohl in
meinem Korper, so Sachen, gibt es auf jeden Fall* (Anhang S. 9). Eine weitere
Aussage dazu ist, die auch die Frage beantwortet, wie sie denn ware, wenn sie
sexuell selbstsicherer ware: ,[llch glaube, dass durch diese bestimmte Unsicherheit
ich mich vielleicht nicht komplett LOSEN kann beim Sex? auch nach sechs Jahren?
irgendwie? ich denke, ich denke das wirde dann halt andern, dass ich/ vielleicht
mich / mir es einfacher fallt dann auch zu kommen oder sowas, noch mehr Spaf3 zu

haben, aber eigentlich/ ja. Sonst ist eigentlich/ok” (Anhang S.9f).
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Das Wissen uber ihr Genital schétzt sie als nicht so gut ein. Sexuelle Bedurfnisse
werden in ihrer Partnerschaft relativ offen angesprochen. Verfihrung der
emotionalen und sexuellen Bedirfnisse geschieht durch Handlung, sie zieht ihn
dann dahin, wo sie ihn haben will oder sie handelt einfach selbst oder sie sagt es
ihm.

Auffallig bei Durchfihrung diesen Interviews ist, dass T1l ihre Aussagen haufig
betont, als seien sie Fragen. Dies kénnte eine Unsicherheit im Gesagten andeuten,
eventuell auch andeuten, dass Sexualitat ein Thema ist, Uber welches sie nicht
immer so offen spricht, was fir viele Menschen der Fall ist. Es kann auch
schlichtweg eine Angewohnheit von T1 sein, Satze fragend auszusprechen.
Weiterhin fallt auf, dass T1 ofter ,man” sagt oder auf die Allgemeinheit libergeht,
anstatt mit ,ich” zu sprechen. Es konnte eine leichte Dissoziation sein, mit welcher

sie einen Schutz oder eine Distanz zum Thema aufbaut.

5.1.1 b) nach dem Programm

Nach den acht Wochen fuihren wir ein zweites Interview. In diesem erfahre ich, dass
sie alle Ubungen mindestens ein Mal ausgefihrt hat. Sie hat etwas weniger gelibt
als angegeben war. Griinde fir das Auslassen der Ubungen waren Zeitmangel und
teilweise mangelnde Selbstiberwindung. Ihre Motivation hat im Verlauf der acht
Wochen etwas nachgelassen, beeinflusst durch ihren anstrengenden Alltag.
Gleichzeitig verhalf ihr manche Ubung dazu, sich mehr auf ihren Koérper zu
konzentrieren. Sie hat die Ubungen genau ausgefilhrt. Ubungen, die sie nicht
gemacht hat, sind die ,Namensfindung“ und der ,Brief an Vulva/Vagina“. Die
Namensfindung und der Brief fielen ihr schwer, sie konnte sich das nicht vorstellen.
Sie hat sich teilweise ein paar Notizen gemacht. Notizen schatzt sie als sinnvoll ein,

als Erinnerungssttitze.

Veradnderungen, die zum Bereich Narzissmus zugeordnet werden kénnen, sind
folgende: Sie schaut sich jetzt (gerne) im Genitalbereich an und ist interessiert: ,also
was MIR aufgefallen ist, zum Beispiel mit der Spiegelibung und so und auch mit
dem ZEICHNEN, das ist etwas, was man sonst ja nicht macht, und es ist was, also/
ICH war so ich habe mich NIE gerne so da unten rum ANGESCHAUT und so und
das hat sich auf JEDEN FALL DEFINITIV verandert. Also das macht mir jetzt
eigentlich GAR NICHTS mehr aus, das mache ich/ also habe ich dann auch

irgendwann ganz GERNE gemacht so, war interessiert und so und nicht mehr so,
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ja, vorher war es irgendwie eher so ,oh, nein‘. Rasieren und fertig. Und das hat sich
auf jeden Fall verdndert” (Anhang S.76). Die Beziehung zum Genital hat sich durch
die Ubungen verandert. Sie ist positiver als zuvor, weil sie gelernt hat, nicht so
schreckhaft zu sein.

In UK 1.2 lassen sich folgende Veranderungen feststellen: Sie zeigt ihr Genital und
ihre Briste. Ebenso ist eine korperliche Entfernung vom Partner mdglich, so dass er
mehr sieht: ,ich wiirde sagen ich bin DEFINITIV sicherer GEWORDEN DAMIT,
AUCH mein UNTERES GESCHLECHTSTEIL, also meine Vagina zu zeigen, nicht
nur meine Brlste, ja (...) ich traue mich zum Beispiel weiter WEG zu gehen vom
Partner, so, dass man auch alles sieht, ja“ (Anhang S. 79). Aussagen im Bereich
»2Anti-Narzissmus“ oder ,Anti-Exhibitionismus® werden keine getroffen. Dies ist ein

positives Zeichen hinsichtlich der sexuellen Selbstsicherheit.

Ihr Bezug zum Genital ist positiver als vor den acht Wochen. Sie Ubte ihre
Selbstbefriedigung in ein bis zwei Wochen etwas haufiger aus als sonst, im Rahmen
von Ubungen. Die Intensitat der Selbstbefriedigung ist unverandert. Verandert hat
sie in der Selbstbefriedigung, dass sie etwas behutsamer damit ist, wo genau sie
sich beruihrt. Die Ubung ,Becken-Uhr und andere Beckenbodenlibungen hat sie als
positiv wahrgenommen, weil sie dadurch ein anderes Geflihl bekommen hat, mehr

Bewusstsein.

K4 beinhaltet diese Anderungen: In der Sexualitat bewegt sie ihr Becken und ihre
Huften womoglich etwas mehr als vorher. Die Nutzung der kdrperlichen Fahigkeiten
beschreibt sie als anders, vor allem bei Gang und Haltung. Bei Stimme und Raum
ebenso. Spannung und Entspannung sind ihr bewusster und sie hat dies in der
Sexualitat ausprobiert, die Atmung bleibt unverandert. Sie hat eine verénderte
Wahrnehmung von Lust im Genitalbereich: sie spricht von einem Pochen, von
Anspannung und Lockerlassen. Sie ist in ihrem Genitalbereich ein bisschen
sensibler geworden und allgemein. Vor allem aber bei den Ubungen, ob das im
Nachhinein auch so ist, kann sie nicht sagen. Bei der Duschibung und weil sie sich
gestreichelt hat, hat sie gemerkt, dass sie ,ganz sensibel (Anhang S. 77) mit der

Haut ist, mit sich berthren.

Die Frage nach einer empfundenen Verdnderung im personlichen Gefuhl der
sexuellen Selbstsicherheit beantwortet T1 damit, dass sie sicherer darin geworden

ist, ihr Genital zu zeigen. Sie arbeitet daran, die Informationen Utber den vaginalen

36



Orgasmus mit einzubringen. Spannung und Entspannung sind ihr durch die
Ubungen bewusster geworden. Das Wissen Uber das weibliche Genital empfindet
T1 als gesteigert. Sie hat gelernt, dass es nicht nur eine Erregungszone gibt, wenn
man sich anfasst am Genital, sondern dass sie sich verschieden anfassen kann und

dass es auch erogen sein kann.

Zusammenfassend fir T1 ergibt sich nachfolgend dieses Bild: es sind
Veranderungen festzumachen im Bereich des Erlebens und Empfindens, in der
Kognition und im Denken sowie im Verhalten. Sie hat ein Bewusstsein auf mehreren
Ebenen gewonnen und fuhlt sich in manchen Bereichen sicherer, sie hat ihre
Fahigkeiten ausbauen koénnen. Sie hat ein positiveres Selbsthild (Narzissmus) und

zeigt sich mehr (Exhibitionismus) als vor dem Programm.

5.1.2 Teilnehmerin 2

5.1.2 a) vor dem Programm:

Zu Beginn des Programms im Erstinterview erfahre ich Uber Teilnehmerin zwei
folgende Informationen: In Kategorie 1 (Narzissmus und Exhibitionismus) berichtet
sie davon, dass sie Frau ist, weil sie schon ist. Sie wird angeflirtet und angelacht und
Manner sind eigenen Aussagen nach ,geil® (Anhang S. 19) auf sie. Diese
Einschatzung spricht fur ein positives Selbstbild. Sie sagt, dass sie sich manchmal
weiblich und toll fiihlt. Spéater berichtet sie auch, dass sie sich teilweise nicht so fuhlt.
Sie fuihlt sich wohl, eine Frau zu sein und ist darauf stolz. Sie fuhlt sich weiblich durch
ihre Figur und andere nicht explizit benannte Dinge. Sie erzahlt, sie sei eine
attraktive Frau und das merke sie daran, dass Manner auf sie zugehen. Positiv an
ihrem Korper findet sie ihr Gesald (die Form), ihre Proportionen (ausgeglichen), ihr
Gesicht und ihre Beine. Sie findet ihr Genital optisch schon. Sie stellt sich manchmal
nackt vor den Spiegel, manchmal findet sie sich schon, wenn sie sich nackt vor den
Spiegel stellt. Sie hat sich schon einmal beim Sex zugeschaut und es eher positiv
bewertet (schon). Sie berichtet, dass sie sich méachtig fuhlt, wenn der Mann sehr
schnell kommt, weil sie ihren Beckenboden anspannt. Sie hat neben dem teilweise
sehr positiven Selbstbild auch Fahigkeiten, sich zu zeigen (Exhibitionismus). In UK
1.2 erzahlt sie, dass es Momente gab, in denen sie sich schén fand und in denen
sie halbnackte Bilder von sich gemacht hat und teilweise an Manner weitergereicht
hat, mit denen sie in Kontakt war. Die Aufnahme von Blickkontakt wahrend des
Aktes ist ihr maoglich; damit zeigt sie, dass es ihr geféllt. Sie zeigt sich

begehrenswert durch ihre Blicke, Mimik und Gestik. Es fallt ihr zwar eher schwer,
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sexuelle Bedurfnisse zu kommunizieren, vereinzelt zeigt sie sich jedoch in ihren
Bedirfnissen. Sie wohnt in einer Wohngemeinschaft und benutzt deshalb ihre
Stimme in der Sexualitat nicht viel, sonst wirde sie diese benutzen, weil sie auch
schon klingt. In dieser Kategorie sind viele positive Aussagen zum Selbstbild
festgehalten, dennoch sind manche von diesen positiven Aussagen im né&chsten
Satzgefolge abgemildert worden oder durch eine eher negative Selbstaussage

begleitet. Diese werden im nachsten Abschnitt, in Kategorie zwei, aufgezahlt.

Momentan flihlt sie sich kérperlich weniger wohl, weil sie mehr zugenommen hat und
Uber ihren Korper verargert ist. Besonders ihr Bauch gefallt ihr weniger und sie hatte
gerne gréRRere Bruste. Manchmal fuhlt sie sich als ,Brillenschlange® und als hétte sie
nicht wirklich ein Geschlecht. An Tagen, an denen sie sich hasslich fihlt und
allgemein unzufrieden ist, fuhlt sie sich nicht wie eine Frau. Im Berufsalltag fuihlt sie
sich geschlechtslos und nicht wirklich weiblich. Selbstbefriedigung hat sie noch nie
vor dem Spiegel ausgefuhrt, das fande sie komisch. In der Kategorie des Anti-
Exhibitionismus erzahlt sie: ,(...) also EIGENTLICH mache ich gerne mit Licht an
und so Sachen, aber ich fuhle mich halt in letzter Zeit wie gesagt in letzter Zeit
NOCH unwohler in meinem Kérper und dann merke ich, dass ich tendiere dazu, auf
Licht VERZICHTEN zu wollen oder auf bestimmte Positionen verzichten zu wollen
(...) (Anhang S. 17). Seitdem sie zugenommen hat, zeigt sie sich nicht so gern.
Generell zeigt sie ihren Korper wenig, beim Sex zeigt sie ihn. Sie sagt, sie wirde
ihrem Freund mehr Fotos von sich und ihrem Koérper schicken, wenn sie sich wieder
wohler fihlen wirde. Selbstbefriedigung vor dem Partner ist mdglich, dabei fallt ihr

jedoch das Kommen schwer, es ist ihnr unangenehm oder peinlich.

Fur die dritte Kategorie kann Folgendes festgehalten werden: T2 findet ihr Genital
sehr schoén wie es ist. Ihre Vagina und ihre Briiste machen sie zu einer Frau. Sie
glaubt die Beziehung zwischen ihr und ihrem Genital ist nicht so gut, abgesehen
davon, dass sie optisch alles schon findet. Es ist nicht so, dass sie so eine grol3e
Beziehung aufgebaut hat. Wenn sie kommen will, dann benutzt sie es und wenn sie
Sex haben will, lasst sie ihr Genital benutzen und genief3t die Penetration. Sie hat
nicht gern mit dem vaginalen Innenraum zu tun. Sie findet es unangenehm, ihre
Vagina selbst zu penetrieren, sie fuhrt auch Tampons nicht gerne ein. Einen Penis
im Innenraum empfindet sie hingegen als angenehm. Auch in der
Selbstbefriedigung hat sie nie etwas Innerliches gemacht. Sie mag kein
Sexspielzeug, lehnt dieses sogar als ,Quatsch” (Anhang S. 22) ab. Den inneren

Bereich ignoriere sie, berichtet T2. In den Aussagen zum Innenraum, zur Vagina,
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wird klar, dass T2 bisher kaum eine Auseinandersetzung damit erlaubt hat — es
werden teilweise negative Aussagen Uber den Innenraum getroffen. Sie hat die
Fahigkeit, rezeptiv zu sein und nutzt diese auch. Bislang nutzt sie diese
ausschlief3lich in der Sexualitat mit einem Gegenuber: Rezeptivitat ist vorhanden, sie
nimmt gerne einen Penis auf, sie mag die Vorstellung und die Realitat, penetriert zu
werden. Etwa vier Mal die Woche hat sie Kontakt mit ihrer Vulva. Davon alle Male
entweder in der Selbstbefriedigung oder beim Berthren wahrend dem
Geschlechtsverkehr. Ansonsten ist der Kontakt nur beim Rasieren da. Kontakt mit
ihrem Innenraum hat sie nie, nur wenn sie Sex hat, dann hat jemand anderes
Kontakt mit ihrer Vagina. In Unterkategorie 3.2, welche die Weiblichkeit und
Genderidentitat betrifft, erzahlt sie, dass sie festmacht, eine Frau zu sein, an ihrem
Aussehen, an ihrer Schonheit und an ihren Bristen und dass sie eine Vagina hat.
Auch anhand der Flirterfahrungen und der Anzahl auf sie zugehender Manner
identifiziert sie sich positiv als Frau. Ebenfalls dass sie immer bekommt, was sie will.
Eigenen Aussagen nach ist sie auf3erdem nicht vordergriindig stolz darauf, eine
Frau zu sein, denn sie hatte nichts dafir getan, aber sie fuhlt sich wohl, eine Frau
zu sein und das schon immer und darauf ist sie stolz. Sie denkt Frauen seien in
hohem Mal3 das bessere Geschlecht auf dieser Welt. Sie ist eine sehr glickliche
Frau und eine Frau, die mit anderen Frauen glicklich ist und diese mag. Sie fuhlt
sich aufgrund ihrer Figur und ihres sexuellen Erfolgs weiblicher als andere Frauen:
,also ich fiihle mich SCHON manchmal WEIBLICHER eigentlich als andere Frauen,
weil ich, weil ich halt auch weiblicher glaube ich auch bin und riber komme bei
Mannern. Durch meine FIGUR, aber auch, auch SO, also ich bin ja, ich bin SCHON
eine attraktive Frau, merke ich SCHON manchmal, dass Manner auf mich abfahren,
leider halt hauptsachlich die, weil3 ich nicht, Manner, Latinos und so halt, die meine
Figur auch interessant finden, glaube ich, oder (unverstandlich) finden, aber in
diesem Sinne fihle ich mich auch weiblicher als andere Frauen die irgendwie so
dunne Barbie-Tussies sind, weil die sind halt eher so MADCHEN einfach, und da
bin ich SCHON wirklich eher eine FRAU-Frau® (Anhang S. 20).

Zu ihrem Korper, ihrer Lust und Erregungssteigerung im Geschlechtsverkehr
kénnen folgende Informationen gesammelt werden: Ihr Hauptbedurfnis ist es, beim
Sex einen Orgasmus zu erleben. Das Gefiihl von Zusammensein und Haut und
Kuscheln das ist ihr ein Bedirfnis beim Sex. Manchmal geniefl3t sie den
Geschlechtsverkehr  mehr, manchmal weniger. Durch Anspannung des

Beckenbodens und Beriihrung am Kitzler kann sie beim Geschlechtsverkehr zum
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Orgasmus kommen. Manchmal nutzt sie zuséatzlich Fantasien. In der
Selbstbefriedigung mangelt es ihr an Ideen und sie findet sie eher langweilig. Es
funktioniert alles, aber es ist nicht aufregend. Selbstbefriedigung erlebt sie
ausschlief3lich klitoral, nicht vaginal, weil sie das Gefuhl nicht mag und es ihr nichts
bringt, sich vaginal zu stimulieren: ,(...) ich WEIR es nicht, also es ist nicht so, dass
es jetzt sonderlich/ ich mag das Gefluhl glaube ich nicht so, eigentlich, da rein, da
drin zu sein, ich finde es fuhlt sich nicht so, nicht so angenehm an, eigentlich, finde
ich. Und bringt mir auch nichts. Fir meinen Innenraum, fir meinen Finger — egal so
irgendwie ich weil3 nicht. Aber fiir meinen/ also fur da, also ich habe davon keinen
geilen Punkt oder so, wenn ich da rein gehe, deswegen ignoriere ich den Teil
eigentlich® (Anhang S. 22f). lhre sexuelle Erregung in der Selbstbefriedigung zu
geniel3en ist ihr moglich, aber der Genuss ist kurz, da es schnell geht. Ihren Kdrper
nutzt sie in der Sexualitat teilweise bewusst, teilweise weniger bewusst: Eine
Nutzung der eigenen Stimme erfolgt aktuell eher wenig, in anderen Settings mehr.

Sie nutzt die Stimme, in dem sie stéhnt, atmet und spricht. Mit ihrem Muskeltonus
spielt sie vor allem im Beckenboden, die Atmung ist ihr erst neuerdings bewusst.
Spannung sowie Entspannung (Beckenboden) setzt sie bewusst ein, Bewegung
jedoch noch nicht so bewusst. Sie kann ihre Wahrnehmungen bei Erregung im
Korper beschreiben: ,ja schon irgendwie unten rum, irgendwie so ein leichtes
Zucken oder so ein, so ein Gefilhl in der Vagina, ich weil3 nicht genau, wie man das
beschreiben kann, so ein bisschen so fihlt sich an so/ kitzeln oder keine Ahnung so
ein bisschen so. Ja“ (Anhang S. 25). An anderer Stelle nennt sie ein Zucken, Kitzeln,
Pochen sowie Zusammenziehen und Offnen in der Vagina und Herzklopfen als
korperliches Signal von Erregung. Sie kann Orgasmen erleben und genie3en und
nimmt dabei Befreiung, Loslésung von allem, glicklich sein, Hormonausschiittung

und Liebe wahr.

Sie erklart sexuelle Selbstsicherheit dartiber, dass man sich selber wohl flihlt, dass
man weil3, was man tut, was man mag und was der Partner mag und wie man sich
und den Partner zum Orgasmus bringt. Wenn sie sexuell noch selbstsicherer ware,
denkt sie, dass sie mehr experimentieren wirde mit Orten oder Positionen und sexy
Kleidung tragen wiirde. T2 schatzt ihnr Wissen tber das weibliche Genital nicht so gut
ein. Sie sagt, sie kénne sich auch nicht viel merken. Sie vergisst, was sie gelesen
oder gehort hat. Bedurfnisse zu kommunizieren fallt inr eher schwer. Teilweise kann
sie nach Positionswechsel beim Sex oder Ahnliches fragen. Sexuelle und emotionale

Bedirfnisse werden angesprochen oder durch Handlung aufgezeigt. Grundsatzlich

40



besitzt T2 viele Fahigkeiten im Exhibitionismus und auch im Narzissmus, vor allem
in der Auseinandersetzung mit ihrem Genital kbnnte sie sich noch weiter entwickeln

ebenso mit Themen wie Langsamkeit und Wahrnehmungsscharfung.

Auffallig bei der Durchfihrung dieses Interviews ist, dass T2 ihre Beziehung zu ihrer
Vagina vor allem Uber die Funktion und Optik beschreibt. Den Innenraum hat T2
nicht selbst erforscht und besetzt ihn sogar tendenziell negativ, wenn es um die
eigene Auseinandersetzung damit geht. In Bezug zum Penis oder einem
Gegenuber ist die Vagina ein positiver Ort. Da ist der Wunsch nach Rezeptivitat
vorhanden. Auffallig ist, dass eine Grol3zahl der Antworten sich auf Ma&anner
allgemein oder speziell ihnren Partner bezogen und nicht nur auf die eigene Person.
Es gab wenige Antworten ohne diesen Bezug zur Aullenwelt. Dies legt die
Annahme nahe, dass T2 eher heterozentriert oder ihr zumindest die Meinung/
Wahrnehmung von Au3en wichtig ist, hierzu fehlen weitere Informationen. T2 weist
einige Fahigkeiten im Bereich Narzissmus und Exhibitionismus auf, sie kann auch
ihre Erregung zeigen und hat ein gutes Gefilhl zur Geschlechtszugehorigkeit,
dennoch gibt es Unsicherheiten und damit verbundene Potenziale, Fahigkeiten zu

starken.

5.1.2 b) nach dem Programm:

Das zweite Interview mit T2 erfolgt nach den acht Wochen. Zuné&chst wird
betrachtet, wie haufig T2 gelibt hat, ob sie alle Ubungen ausgefiihrt hat und wie ihre
Motivation sich im Laufe der Zeit verhalten hat. Sie hat etwa die Hélfte gelibt zu dem
was angefordert war. Meistens hat sie statt vier bis funf Mal zwei bis drei Mal die
Ubungen ausgefiihrt. Insgesamt schétzt sie, dass sie 50-60% geiibt hat. Sie hat
jede Ubung mindestens zwei Mal gemacht. Bei manchen Ubungen dachte sie, dass
sie diese schon kann und kennt, zum Beispiel bei den Raumibungen oder die
Selbsterkundung mit auf dem Boden liegender Position. Fiir Ubungen mit diesem
Empfinden hatte sie keine Zeit und wenig Geduld. Die Erfahrungsmomente waren
zeitlich schwierig zu machen, dennoch hat sie alle Ubungen so wie angegeben
ausgefuhrt und keine ausgelassen. Die Ubung zur Beckenschaukel und der
Morgengrul® sowie das Erkunden der Vagina hat sie wenig umgesetzt. Sie hat kein
Ubungstagebuch gefiihrt. Ihre Motivation war wechselnd, aber ist im Verlauf
abgeschwacht. Generell war das Thema Sexualitat fir sie gerade nicht so wichtig.

Ihre Motivation hatte hoher sein kdnnen, wenn sie mehr sexuelle Probleme gehabt
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hétte, sagt sie. lhre Hauptmotivation war es, mich zu unterstiitzen. Partneriibungen

héatten sie motivieren kdnnen.

Nach Betrachtung der Ubungsausfihrung, kann auf die Veranderungen
eingegangen werden. Teilnehmerin zwei hat in den acht Wochen gemerkt, dass es
ihr gut tut, sich anzuschauen und ihr Koérper gefiel ihr auch besser. Dennoch
berichtet sie, dass sie zunachst wieder in einem Gewicht sein misse, in welchem
sie sich wohlftihle. Sie hat gelernt, dass sich eine Beschaftigung mit ihrer Vagina
sowie die Entwicklung eines Bewusstsein fur ihr Geschlecht positiv auf ihr
Lustempfinden und die wahrgenommene Weiblichkeit auswirken. Vor dem
Programm hat sie gesagt, dass sie weil3, dass sie eine Frau ist, weil Manner auf sie
zugehen. Diese Wahrnehmung hat sich verandert, ihr genauer Wortlaut hierzu
lautet: ,und ich habe auch gelernt, dass sich mit seiner Vagina zu beschaftigen und
ein Bewusstsein fur sie zu entwickeln, halt auch bedeutet, mehr Lust zu empfinden
oder mehr auch vielleicht sich sexyer oder weiblicher zu fihlen, ja. Ja, eigentlich
habe ich SCHON mehr ein Bewusstsein ENTWICKELT, vorher habe ich ja schon
gesagt ja/ da habe ich ja glaube ich auch gesagt ich bin, ich weil3, dass ich eine
Frau bin, weil mich Manner angucken oder so, also das ging nicht von mir aus,
genau, das stimmt, also das kann sich tatséachlich verandert haben, das vielleicht®
(Anhang S. 81f). Teilweise hatte T2 gute Gefuhle ihrem Koérper gegeniber,
insbesondere mit dem Aussehen ihrer Vulva. Die Bereiche ,Anti-Narzissmus® und

»2Anti-Exhibitionismus* haben keine Aussagen erhalten.

In der dritten Kategorie kann festgehalten werden, dass T2 ein gewachsenes
Bewusstsein fir die eigene Vagina vernimmt. Wie in Kategorie eins bereits
angemerkt, fahlt sich T2 in ihrer Weiblichkeit nun weniger von aul3en definiert
sondern hat einen eigenen Bezug zu ihrer Vulva und damit auch zu ihrer eigenen
Weiblichkeit. Die Auseinandersetzung mit ihrer Vulva brachte zunéachst
Verunsicherung durch die Optik, im Nachhinein ist sie wieder angefreundet mit der
Optik und findet sich wieder ganz schon. Die Annaherung an ihre Vulva erfolgte fur
sie durch die Wissensaneignung und die Ubung mit dem Zeichnen der Vulva. Die
Haufigkeit oder Intensitat der Selbstbefriedigung hat sich nicht sehr verandert; bei
der Aufgabe, sich mehr selbst zu beriihren konnte T2 ein anderes Lustempfinden
wahrnehmen: es fuhlte sich ein bisschen anders an, weil sie sich bei der
Selbstbefriedigung viel mehr Zeit gelassen hat und merkte, dass es das
Lustempfinden steigert. Sie hat dabei die Erfahrung gemacht, sich in bewussten

Bezug mit ihrer Vulva zu setzen und dadurch eine Auswirkung auf die eigene Lust
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erlebt. Die erste Woche war sehr lustvoll fur sie.

T2 hatte zu Teilen des Programms viel Lust, ihr Partner weniger. Sie denkt es liegt
am Verliebtheitsspektrum, dass sie ein vergrof3ertes Lustempfinden hatte. In einer
Position beim Geschlechtsverkehr kann T2 eine Veranderung wahrnehmen. Sie
spurt mittlerweile mehr, als mogliche Erklarung dafir gibt sie an, dass sie und ihre
Partner die Position leicht verandert haben oder weil sie eine hdhere Empfindsamkeit
erlangt hat. Sie hatte viel Lust und mehr Lustempfinden in den acht Wochen. Die
Korperlichkeit hat sie in den acht Wochen ebenso beschaftigt:,(...) irgendwie fand ich
das GUT, so bewusst zu laufen, da habe ich mich auch echt/ das hilft ja einem auch
zu SICH zu kommen, geerdet zu sein, deswegen war das eigentlich echt cool. Ich
kam nur irgendwie nicht auf die Idee, dass in der Sexualitéat auszuleben. Ich habe
das eher so beim Laufen so/ und dann merkst du das dann auch, dass du irgendwie,
es kommt ganz gut an, man fihlt sich gut. Und das mache ich schon auch ein
stickweit. Aber es hat auch mit Selbstbewusstsein zu tun, ich denke ja nicht nur an
mein Geschlechtsteil, sondern...” (Anhang S.84). Generell hat sie auf alles geachtet,
jedoch wenig Veranderung festgestellt. Spannung/ Entspannung nutzt sie bereits
vorher als kdrperliches Veranderungselement. Sie nimmt sexuelle Lust ein bisschen

offensichtlicher wahr, mehr vaginal als vorher.

Nach dem Programm sagt sie, Sexualitét sei derzeit nicht so wichtig fr sie, weil sie
eigentlich recht zufrieden sei. Sie flihlt sich schon sexuell selbstsicher, es ist eher
eine koérperliche Unsicherheit, die sie hat. Abgesehen davon fihlt sie sich ganz gut.
Sie hat viel gelernt Uber die Vulva und Vagina und es fihlt sich gut an, darlber zu
wissen. Sie hat auch gelernt, dass viele Dinge, die sie auch schon kennt, sehr
anwendbar sind auf Vagina und Lustempfinden. lhr Wissen Uber das weibliche
Genital schatzt sie nun als ganz gut ein. Sie hat gelernt, dass mehr Zeit und
Zuwendung zum Thema auch mehr Lust schaffen kénnen. Sie mdchte versuchen,

die Langsamkeit etwas anzugehen und weiter zu integrieren.

Insgesamt lasst sich sagen, dass T2 nach den acht Wochen beschreibt, nie wirklich
ein sexuelles Problem gehabt zu haben, im Erstinterview gibt es Dinge, die sie
nennt, die sie gerne anders hatte (sie winscht sich allgemein mehr Lust und mehr
Ideen fur die Selbstbefriedigung und hat Unsicherheiten mit ihrem Koérper). Es
besteht die Mdglichkeit, dass T2 ein positiveres Bild ihrer Sexualitat in den acht
Wochen erlangt hat und sich tatsachlich Dinge geéndert haben, so dass sie nun ihr

Anliegen anders bewertet. Oder sie lehnt generell die Idee einer Therapie ab und
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versteht dies als Pathologisierung ihrer Sexualitat und nicht als Lebenshilfe. Es
konnte ein Zeichen von Verunsicherung sein. Wie man den zurtickliegenden Zeilen
entnehmen kann hat T2 im Rahmen der acht Wochen Veranderungen auf kognitiver
Ebene erleben konnen (mehr Wissen und anderes Bewusstsein). Es gibt
Veranderungen im Erleben und Empfinden: sie ist gewachsen in ihrer
Unabhangigkeit der Bewertung von auf3en, von anderen Mannern, ihr Korper gefiel
ihr zweitweise besser, sie hat mehr Lust empfunden und sich sexyer und weiblicher
gefuhlt. Veranderungen im Verhalten sind beispielsweise, dass sie sich in der
Selbstbefriedigung viel mehr Zeit gelassen hat (teilweise im Rahmen der Ubungen)
und sie hat gemerkt, dass ihr ein Zeitnehmen fir sich positive Vorteile hinsichtlich

der sexuellen Selbstsicherheit gibt.

5.1.3 Teilnehmerin 3

5.1.3 a) vor dem Programm:

Teilnehmerin 3 berichtet im Assessment Uber sich, dass sie gut tanzen und im Flirt
provokativ sein kann. Sie ist sehr stolz darauf, eine Frau zu sein. Sie hat
Selbstbewusstsein und kann durch ihren Charakter Menschen gewinnen und
begeistern. Sie fuhlt sich wohl. Sie konnte ihren Korper zwar verbessern, aber
empfindet ihn soweit als ,,0k“ (Anhang S. 31). Es gibt Stellen, die sie weniger mag,
aber bezuglich ihres Gesichtes fiuhlt sie sich ,ganz ok“ (Anhang S. 31). Sie mag
ihren Bauch, weil er immer dinn und schoén ist. Sie mag die GrofR3e ihrer Briste. Zur
Kategorie Narzissmus gehéren noch weitere Aussagen Uber das Selbstbild zu ihrer
Vulva: ,ganz gut (lacht). Ja, es ist sehr/ ich habe/ ich weil3, dass es viele
verschiedene Formen davon gibt, aber meins ist SEHR ich weil3 nicht, was normal
ist, es ist dieses was, die versteckt ist, wie eine Blume (unverstandlich), also ich
fuhle mich ganz ok. Auch meine Partner, also mein Freund und mein Ex-Freund, die
haben es kommentiert und die haben gesagt sie ist sehr sehr schén“ (Anhang S.
31). Zwei bis drei Mal die Woche schaut sich T3 nackt im Spiegel an. Manchmal
bewertet sie das, was sie sieht, sehr positiv, manchmal nicht. Sie fihlt sich
begehrenswert, sie findet sich besonders und hat viel zu geben. Sie meint, dass sie
sehr sexy sein kann und dies auch in ihrem Blickregime und ihren Tanzbewegungen
spiegelt. Sie besitzt Fahigkeiten im Exhibitionismus, zum Beispiel ist es fur sie ok und
angenehm, sich vor ihrem Partner nackt zu zeigen, weil ihr Partner sehr positiv ist
und ihr sagt, dass er sie sehr schon findet und er auch ehrlich ist. Er kennt sie in

allen Phasen und ist immer sehr unterstiitzend. Es kommt regelméafRiig vor, dass sie
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sich vor ihnrem Partner selbst befriedigt und erféhrt dies als positiv. Sie sagt sie zeigt
sich in der sexuellen Erregung ihrem Partner, mehr Informationen dartiber wie oder
wann beziehungsweise welche Gefiihle sie dabei hat, erfahre ich nicht. Sie sagt
oder zeigt ihrem Partner ihre sexuellen und erotischen Bedirfnisse. Beim
Geschlechtsverkehr hat sie sich bereits im Spiegel zugeschaut. Sie empfand dies als
sehr schon. Sie zeigt sich auch, indem sie Blickkontakt beim Geschlechtsverkehr
aufnimmt, der positiv bewertet wird. Diese Teilnehmerin hat viele Fahigkeiten im

Narzissmus und Exhibitionismus, sie hat eine gewisse sexuelle Selbstsicherheit.

Neben den Fahigkeiten und Wohlgefihlen gibt es fur die Bereiche ,Anti-Narzissmus*
und ,Anti-Exhibitionismus“ auch Aussagen, die Grenzen von T3 andeuten. Sie sagt
sie konnte ihren Kdrper verbessern und dass sie dinner sein méchte aber sie macht
es nicht, weil sie zu gerne isst. Es gibt Dinge, die mag sie gar nicht an ihrem Korper,
sie hat viel Cellulite, und ihre groRen Briste hangen etwas. lhre Briiste ohne BH
mag sie nicht, Po und Beine empfindet sie mal als schén mal als nicht schon.
Manchmal fiihlt sie sich wie ein ,Gigant® oder ,Wal“ weil sie kurvig ist. Sie zeigt sich
bereits sehr in ihrer Sexualitat; in zwei Bereichen jedoch konnte eruiert werden, dass
noch Entwicklungsmdglichkeiten bestehen: Sie ist leise in der Sexualitdt und ware
gerne lauter, wirde gerne mehr Stimme einsetzen. Dies geht zurlick auf eine
Erfahrung am Anfang der Beziehung mit ihnrem jetzigen Partner. Auch hélt sie vor ihm
ihre nackten Briste mit den Handen fest, weil sie ihr nicht gefallen. Er spricht das
meist an und dann sei es im Nachhinein doch kein Problem, dennoch héalt sie im

ersten Moment ihre Briiste.

T3 und ihr Genital sind gute Freunde. Sie fuihlt sich angenehm damit. Ihr Genital
gefallt ihr optisch gut. Der Kontakt zur Vulva erfolgt durch Selbstbefriedigung, dies
geschieht laut ihrer Aussage oft. Ein eigener Kontakt zur Vagina ist jedoch nicht
vorhanden, sondern nur durch Sexualitat mit ihnrem Partner. lhren eigenen oder einen
fremden Finger mag sie nicht in ihre Vagina einfihren: ,ich personlich nicht/ also
jetzt mit meinem Partner, wenn ich Sex habe, aber es hat mich nie befriedigt, wenn
ich es selbst mache, und mir geféllt es auch gar nicht, wenn jemand seinen Finger
da reinsteckt. Also es ist nicht so, dass es mir nichts bringt, es gefallt mir einfach
nicht, ich mag das gar nicht. Und nur mit meinem Partner und mit Sextoys, aber das
habe ich nie so/ also ich glaube ein Mal mit Sextoys alleine gemacht, es bringt mir
nicht so viel, es bringt mir was, wenn mein Partner dabei ist (Anhang S. 33). Eigene

Wahrnehmungen flr ihre Vagina sind vorhanden, sie kann schéne und intensive
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Geflihle spuren, genauere Details erfahre ich nicht. Bei ihrer Klitoris steigert sich
dieses Empfinden bis zum Orgasmus, in der Vagina nicht. In der Selbstbefriedigung
geniel3t sie immer ihre sexuelle Erregung. Ihre Gedanken zur Weiblichkeit und zum
Frausein durfte ich auch in diesem Interview erfahren: Zu einer Frau macht sie, dass
sie tanzt und provokativ ist, ihnre Augen und ihr Korper, der sehr feminin ist. Vielleicht
auch ihre Sensibilitat. Sie fuhlt sich wie eine Frau, trotzdem sie sich nicht immer so
sehr darum kiimmert: ,also ich fuhle mich/ ja, ich fiihle mich wie eine Frau, also in
meinem Alter/ generell als Person im Alter bin ich ein bisschen (unverstandlich),
also ich kimmere mich nicht so sehr darum, in der Hinsicht, ja ich schminke mich
nicht, und meine Klamotten. Also ich habe manche SEHR schdne Klamotten und ich
trage immer die langweiligen, weil ich gemiitlich sein will und so. Und es hangt von
der Person ab, die mir gegenlber ist. Also mein Charakter andert sich ein
BISSCHEN anhand der Person die mir gegenuber ist. Und gegentber Jungen und
so bin ich/ ich bin nicht wie eine Zicke, ich bin ein bisschen ménnlich in einer Gruppe
manchmal. Zum Beispiel der Vater von meinem Freund, also ich habe ihn sehr lieb,
aber er hat einmal gesagt, dass ich konnte auch ein Mann sein (lacht), weil ich
mache so Scherze und ich bin sehr offen und direkt und so, aber ich fihle mich
trotzdem sehr viel wie eine Frau, weil keine Ahnung, also (unverstandlich) und ich
schminke mich, und ich tanze so und ich/ keine Ahnung. Ich fihle mich wie eine
Frau und manchmal kann ich auch sehr locker sein in einer Gruppe, also ich bin
nicht die Person, die ihre Nagel gemacht haben muss oder immer geschminkt sein
muss oder total korrekt dasitzt” (Anhang S. 29f). Sie sagt alle Personen seien
besonders, aber Frauen wirden viele Seiten in sich kombinieren, hatten viel
innerliche und korperliche Kraft. Deshalb sei sie stolz, eine Frau zu sein. Sie freut
sich, dass sie zeigen kann, was eine Frau heute machen kann. Sie fuhlt sich ok im
Vergleich zu anderen Frauen. Sie kann Schonheit anderer Frauen wertschatzen,

sieht auch ihre eigenen Vorteile.

Aussagen zu Kategorie vier sind Aussagen, in welchen der Leser mehr tber ihre
Erregung, Lust und ihre Korperwahrnehmungen erféhrt. Bislang erlebt T3 keinen
vaginalen Orgasmus. Manchmal genief3t sie den Geschlechtsverkehr sehr,
manchmal nicht (wenn sie mide, gestresst ist und nicht abschalten kann, ist der
Genuss gering). Die Vorstellung von Penetration und die Realitdt davon empfindet
sie als sehr schon. Sie hat daher eine positiv bewertete Rezeptivitat, die teilweise
auch bereits erotisiert ist. Eine Entladung ist beim Geschlechtsverkehr moglich durch

zusatzliche klitorale Stimulation. Ihre Selbstbefriedigung geniel3t sie. Sie nutzt ihren
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Blick, ihren Muskeltonus und Ton benutzt sie auch, aber wenig (stdhnen). Noch nutzt
sie in der Sexualitdt ihre Stimme wenig, sie mdchte dies verandern. Atmung,
Bewegung, Spannung und Entspannung sind ihr bereits bewusst. Beim Bewegen
probiert sie sich aus. lhre Muskeln spannt sie in der Vagina auch mal an. Sexuelle
Lust nimmt sie in ihrem Kdrper wie folgt wahr: es ist ein sehr intensives Gefunhl. Ich
habe das Gefiuhl in diesem Moment ich weif3 nicht wie/ als ob ich so viele Hormone
habe und ich glanze und ich/ jetzt brauche ich das und deswegen so wie ich
anschaue, es wird irgendwie sehr sexy oder ich/ es ist halt so als bekdme ich ein
feuriges Gefuhl oder und manchmal wenn es zu viel wird oder wenn ich zum
Beispiel ein sehr starkes Bedirfnis ... dass ich es zumindest allein machen will”
(Anhang S. 34). Empfindungen in der Vagina wahrend der Penetration bei sexueller
Erregung — sie fiuhlt etwas Intensives, was vom Inneren kommt, es ist ein sehr
schones Gefiuhl. Es wird intensiver, fuhrt nicht zu einer Entladung. Wenn sie nicht
penetriert wird, sagt sie, spirt sie bei Erregung vaginal nichts. Sie genief3t ihren
Orgasmus, der Entspannung bringt.

Sexuelle Selbstsicherheit definiert Teilnehmerin 3 Uber das Wohlempfinden im
eigenen Korper (obwohl sie diesen fiir sich nicht als perfekt bewertet) und dem
offenen Sprechen (iber Sexualitat. Uber ihre eigene sexuelle Unsicherheit/ Sicherheit
sagt sie zu Beginn: ,ja, genau weil ich eine sehr lange Beziehung habe, ist es nicht
so, dass ich mich/ dass ich sehr dartiber nachdenke, dass ich jetzt zum Beispiel
schlecht aussehe oder so, weil ich das Gefuhl habe, mein Partner hat mich schon
eintausend Mal gesehen, und mein Partner ist auch sehr sehr lieb und er hat immer
etwas sehr Gutes zu sagen, deswegen ich flhle mich ok, ich fihle mich einfach
manchmal weil ich die ganze Zeit was zu tun habe, nicht mehr so suf3 bin und auch
weil ich schon langer in einer Beziehung bin, dass ich manchmal nicht so
energetisch bin. Also dass ich mich zwar ok fihle aber gleichzeitig ist es nicht wie
am Anfang der Beziehung, es ist eine Kombination aus Sex und jahrelanger
Beziehung” (Anhang S. 28). Noch mehr sexuelle Selbstsicherheit wiirde fir sie keine
Anderung bedeuten. Ihr Wissen iiber das weibliche Genital schétzt sie nicht gut ein.
In der Unterkategorie Kommunikation kann festgehalten werden, dass T3 ihrem
Partner sagen kann, dass sie nochmal zum Orgasmus kommen mdchte. Aul3erdem

werden sexuelle und erotische Bedurfnisse durch Sprache kommuniziert.
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5.1.3 b) nach dem Programm:

Bevor auf die Veranderungen eingegangen wird, wird das Ubungsverhalten erfasst:
Die Teilnehmerin hat versucht so viel zu Uben wie angegeben, das hat sie nicht
immer geschafft. Die Reihenfolge der Ubungen hat sie etwas variabel gehalten, die
Ubungen an sich jedoch genauso ausgefiihrt wie angegeben. Sie hat alle Ubungen
gemacht. Der Hauptgrund fur das Nichtiiben war Zeitmangel. lhre Motivation ist im
Verlauf gewachsen durch ein gro3eres Verstandnis ihrer Sexualitat, dass sie im
Laufe der acht Wochen bekommen hat. Sie hat kein Ubungstagebuch gefhrt.

Die Teilnahme an dem Programm erlaubte es der Teilnehmerin, ihre Fahigkeiten zu
erweitern. Sie ist frohlich, stolz auf sich und fuhlt sich selbstsicherer, weil sie sich mit
sich beschéftigt hat, Zeit in sich investiert hat, viel gelernt hat und gesehen hat, dass
sie sich noch entwickeln kann. Sie hat sich ein bisschen mehr mit ihren Bristen
»=abgefunden® aber sie fuhlt sich immer noch nicht so gut mit ihnen. Ihre Vagina zu
explorieren hat ihr ein neues Verstandnis gebracht: ,ich kann mich auch an die
Ubung erinnern, wo ich mich anfassen sollte INNERLICH und DRAUREN auch, vor
allem innerlich, weil, GENAU wie du gesagt hast, bei den Ubungen, jedes Mal wenn
ich mich selbst befriedige, ich fasse mich nur auf3erlich an, also an der Klitoris und
ich hatte immer das Gefiihl ich mag das gar nicht, wenn da was innen drin ist, ich
mag das einfach nicht, also ich meine, meine Finger (lacht) nicht, mit meinem
Freund ist ok. Und ich fand das gar nicht gut deshalb habe ich das GAR NICHT
geiibt. Und wenn ich das gemacht habe durch die Ubungen habe ich Manches mehr
verstanden und realisiert. Und das war hilfreich, weil ich habe manche Stellen
gesehen, die mir nicht so gefallen haben aber ich habe auch Bewegungen gemacht,
und habe gesehen ja, hey, diese eine Stelle, da nimmst du viel mehr wahr, das
kdnntest du probieren mit deinem Partner, was ich bisher nicht getan habe“ (Anhang
S. 86). Sie hat ein gréReres Verstandnis dafiir, was ihr in der Vagina geféllt und was
nicht. Allgemein hat sich ihr Denken mehr auf den Koérper fokussiert, erzahlt sie. Sie
hat realisiert, wie sehr der Korper zu ihrem Ich dazugehort. Die Kommunikation zum
eigenen Korper hat sich verbessert. Fur die Selbstbefriedigung hat sie ein neues
Sexspielzeug (Satisfier Pro) ausprobiert. Ihre Erfahrung damit war sehr positiv. In UK
4.1 nennt sie eine groRere Begeisterung fur den Geschlechtsverkehr mit ihrem
Partner als Veranderung. Sie berichtet davon, dass vor den acht Wochen, wenn sie
lange keinen Sex mit ihrem Freund hatte, sie nervds und unsicher war, es wieder zu
haben. In den letzten Wochen hatten sie wieder langer keinen Sex, aber dieses Mal

ist sie locker, ruhig und begeistert. Bezlglich der Nutzung der drei Gesetze des
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Korpers kann hervorgehoben werden, dass ihre Spannung und Bewegungen sich
intensiviert haben. T3 freut sich auf die nachsten Wochen, weil sie mehr Zeit hat,
alles auszuprobieren und sie denkt da verandert sich noch mehr. Atmung,
Bewegung, Spannung und Entspannung und deren Signifikanz sind ihr viel
bewusster als vorher. Sie hat realisiert, wie viel sie verandern kann, wenn sie zu sich
selbst spricht, wie verbunden Sexualitat mit ihrem Gehirn und ihrem Kérper ist, well
sie das beeinflussen kann durch die Art zu stehen, zu atmen und so weiter, dass so

einfache Dinge so viel an ihrem Denken, ihrer Lust und Realitat andern kénnen.

Sie hat bei den Ubungen realisiert, was sie macht und worauf sie bislang keinen Wert
gelegt hat. Sie hat durch die Ubungen einen Unterschied in inrem Denken und ihrem
Selbstvertrauen bemerkt. Informationen Uber das Genital zu erhalten, hat ihr
geholfen. Die Ubung ,Drei Wiinsche vor dem Spiegel“ hat ihr die Signifikanz von
Einstellungen (auch auf3erhalb der Sexualitat) gegentber Dingen aufgezeigt. Vor den
acht Wochen war Sex, vor allem der Weg dahin, eher Belastung oder etwas
Langweiliges. Jetzt hat sie neue Motivation und Freude und Lust dem gegenulber
weil sie erkannt hat, was sie noch alles tun, lernen, Uben kann. Eine Erkenntnis die
sie gemacht hat: Sie kann noch viel erleben, auch speziell mit ihrem Partner. Sie hat
auch ein neues Bewusstsein dafiir, dass manches an sich ihr doch nicht gefallt
(vorher war das unter dem Deckmantel). Die Beschaftigung damit hat sie als positiv
erlebt, weil sie die Themen lieber angeht, als zu verstecken, was sie stort. Manches
konnte sie noch nicht direkt ausprobieren (sie hatte keine Chance zum
Geschlechtsverkehr), aber sie denkt Vieles konnte anders werden und ihre
Einstellung hat sich schon verandert. lhr Wissen Uber das weibliche Genital schatzt
sie als viel besser ein. Ich schatze Teilnehmerin 3 so ein, dass sie ein gréRReres
Verstandnis fUr ihre Sexualitéat erhalten hat, sie hat Zusammenhange verstanden und
ist allgemein viel positiver eingestellt und versteht, wie sie sich weiterentwickeln
konnte. Auch hat sie Verdnderungen auf vielen Ebenen gemacht: auf ihrer Emotions-

, Kognitions-, und in geringerer Form auch auf Handlungsebene.

5.1.4 Teilnehmerin 4

5.1.4 a) vor dem Programm:

Teilnehmerin 4 hebt im Eingangsinterview zur ersten Kategorie ,Zufriedenheit und
Stolz“ ihre Briiste besonders hervor. Auch findet sie ihr Genital schon so wie es ist,

es ist ein Teil ihres Korpers. Sie zeigt sich als Modell in einem Aktkurs und das ist
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eine schone Erfahrung fur sie, weil sie das als unabh&ngig von ihrer Sexualitat
erfahrt. Digital hat sie sich bereits vor einem Partner selbstbefriedigt und das positiv
erlebt und bewertet. Sie kann ihre sexuelle Erregung zeigen und findet das wichtig.
Sie hat Blickkontakt wahrend des Geschlechtsverkehrs, weil sie das als schon, innig
und intim empfindet. Durch ihre Blicke teilt sie mit, wie sie sich fuhlt. Sie zeigt sich
begehrenswert sehr direkt und offen durch Kérperkontakt. Diese Teilnehmerin hat in
vielen Situationen die Fahigkeit, sich zu zeigen. lhr Exhibitionismus ist recht

ausgepragt und auch narzisstische Aussagen nach Sexocorporel werden getroffen.

Stolz sei sie nicht, eine Frau zu sein, berichtet sie, sie habe daflir nichts getan. Sie
sei jedoch glicklich darUber, eine Frau im 21. Jahrhundert zu sein, sagt sie weiter.
Zurzeit fuhlt sie sich nicht so wohl in ihrem Korper, weil sie zugenommen habe. Dies
sei eine Momentaufnahme und ein Resultat von Stress. Sie arbeitet daran und ist
sich sicher, sich bald wieder wohler zu flhlen. Nackt im Spiegel sieht sie sich nach
dem Duschen oder wenn sie sich umzieht. Momentan ist ihr das nicht so
angenehm, weil sie dann sieht, woran sie korperlich arbeiten muss. Sie hat sich
weder beim Geschlechtsverkehr noch bei der Selbstbefriedigung je im Spiegel
zugesehen. lhre sexuellen Bedurfnisse teilt sie subtil mit, ihr Wortlaut dazu:,ja das
ist bei mir ein guter Punkt (lacht). Ich versuche es sehr subtil dann irgendwie in die
Richtung zu bringen, also in der Regel versuche ich wdahrenddessen Dinge
auszutesten und sehe, wie mein Gegeniber darauf reagiert und hoffe dann
manchmal, dass mein Gegeniber das dann auch bei mir probiert (lacht). Das ist
nicht die effizienteste Variante* (Anhang S. 43). Eine Fahigkeit, die sie starken
konnte, ware es, ihre Bedlrfnisse weniger subtil und stattdessen Kklarer zu

formulieren.

Ihr Genital beschreibt sie als einen Teil ihres Kérpers, der schén sei, wie er ist. Die
Beziehung zu ihrem Genital sei an manchen Tagen sehr innig und an manchen
wenig innig. Das Genital ist ein sehr sensibler Teil ihres Kérpers, den sie noch
weiter erkunden muss. Sie hat Bedarf, sich mehr darauf einzulassen. Die Offenheit
und das Interesse, mehr Uber ihr Genital zu erfahren sind eine gute Voraussetzung
fur das Programm. Kontakt zur Vulva entsteht wéhrend der Periode oder bei der
Selbstbefriedigung, die alle paar Wochen stattfindet. Ihr Kontakt zur Vagina ist wenig
personlich, primar durch ein Gegenuber, wenn sie sexuell verkehrt. Auch hat diese
Teilnehmerin den Zugang zu ihrem Genital, speziell der Vagina, vorrangig durch ein
Gegenuber und weniger aus eigener Motivation heraus. Zu dem Thema Weiblichkeit

und Frausein aufert sich T4 wie folgt: ,also (..) das ist eine interessante FRAGE,
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also ich distanziere mich eigentlich bewusst von Stereotypen, also ich wirde jetzt
weder sagen, dass dadurch dass ich ein EMOTIONALER Mensch bin oder dass ich
FURSORGLICH bin, dass mich das zu einer Frau macht, das bin ich gar nicht/ auf
dieses mannlich-weiblich Bild irgendwie, deshalb finde ich es schwierig, diese Frage
zu beantworten. Ich meine ich bin KORPERLICH, biologisch gesehen weiblich, aber
bin sonst ein MENSCH, also ich glaube ich wirde mich da gar nicht/ich sehe meine
Charaktereigenschaften unabhéangig von méannlich und weiblich tatséachlich” (Anhang
S. 39). Sie berichtet, sie fiihle sich wohl und sehe sich mehr als Mensch denn als
Frau. Stolz sei sie nicht, eine Frau zu sein, sie habe dafir nichts getan. Im Vergleich
Zu jingeren Frauen sieht sie sich als unabhéangig und selbstbewusst; bei alteren
sieht sie eher ihre Unsicherheiten. In dieser Unterkategorie wird ersichtlich, dass es
T4 wichtig ist, nicht extrem zwischen Mann und Frau zu unterscheiden und sie den
.Menschen* in den Mittelpunkt stellt. Da sich das Gefihl der
Geschlechtszugehdrigkeit auch in der Fahigkeit, sich zumindest etwas an soziale
und kulturelle geschlechtsspezifische Zuordnungen anzupassen, wiederspiegelt,
ware es interessant zu wissen, wie sehr sich T4 optisch an soziale und kulturelle

Zuordnungen von Weiblichkeit anpasst oder nicht anpasst.

Ein Bedirfnis ist es ihr, dass ihr Gegenliber sein Verlangen zeigt, das kérperliche
Interesse. Das erregt sie und das findet sie schon und wichtig. Sexuelle Erregung
kann sie geniel3en, wenn sie ihren Kopf freischalten kann. Mit zuséatzlicher klitoraler
Stimulation kann sie in einer Position zum Orgasmus kommen. Manchmal geht es
auch in anderen Positionen. Ilhre sexuelle Erregung kann sie in der
Selbstbefriedigung genieflen. Die sexuelle Erregung steigert sie mithilfe ihrer
Beckenbodenmuskulatur (Anspannung), indem sie ihre Bewegung intensiviert und
das Becken dreht. lhren Gang nutzt sie derzeit in ihrer Sexualitat weniger, hingegen
gehdren Haltung, Tonus, Raum und Blick fir sie dazu und setzt diese bewusst ein.
Ihre Stimme nutzt sie vor allem fir die Atmung und zum Sprechen, wenig zum
Stéhnen. Atmung, Spannung und Entspannung seien ihr bewusst, sie spiele vor
allem mit Spannung und Entspannung, sagt sie. Sexuelle Lust im Korper nimmt sie
mit unterschiedlichen Partnern unterschiedlich wahr. Es gab in der Vergangenheit
teilweise Gansehaut bei Berthrungen und Blicken, sie kann das nicht mehr so
definieren oder lokalisieren, wo, aber ihr Kdrper, speziell ihr Genitalbereich werden
warm und sie nimmt bewusster wahr. Bei Erregung spurt sie im Genital Warme und
eine steigende Sensibilitat. Sie kann ihren Orgasmus geniefRen. Die Entladung ist
eine Kopfsache fir sie, wenn sie méchte, kann sie diese schnell initiieren. Auch in

diesen Kategorien hat T4 bereits ein hohes MalR an positiven Eigenschaften und
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Fahigkeiten. Sie hat eine Wahrnehmung fir ihr Genital und dafur, wie sie Erregung

im Korper wahrnimmt und sie weil3, wie sie eine Entladung erreichen kann.

Sexuelle Selbstsicherheit bedeutet fir sie, dass man weil3, was einem gefallt und
was man moéchte und das kommunizieren kann. In der Praxis ist sie eher unsicher
und hat Hemmungen, die sie nicht versteht. Sprechen Uber ihre Sexualitat kann sie
wiederum gut. Sie ist unsicher, weil das Gesprach Uber Praktiken oder Arten der
Berthrung ihr in der Sexualitit schwerfallt. Sie fragt sich, wie sie etwas
kommunizieren kann, was sie mochte. Sie wiinscht sich in der Sexualitdt auch die
Selbstsicherheit, die sie sonst ausstrahlt. Wére sie sexuell selbstsicherer, dann ware
sie aktiver, wirde mehr die Initiative ergreifen und initiieren, denkt sie. lhr Wissen
Uber das weibliche Genital schatzt sie als ,relativ wenig“ (Anhang S. 46) ein. Trotz
ihrer oben bereits beschriebenen Fahigkeiten hat T4 Unsicherheiten in der
Sexualitat. Diese sind grof3tenteils auf die Kommunikation innerhalb der Sexualitat zu
verorten und darauf, bewusst aktiv zu werden und die Initiative zu ergreifen,

allerdings berichtet sie hierbei auch von Hemmungen.

5.1.4 b) nach dem Programm:

Acht Wochen spéter findet das zweite Interview statt. Ihr Ubungsverhalten lasst sich
wie folgt zusammenfassen: T4 hat nicht so viel gelibt wie angegeben, anfangs hatte
sie haufig eine groRe Hemmschwelle, gegen Ende fiel es ihr leichter, die Ubungen
auszufuhren. Sie hat mehr als die Halfte geuibt. An die vorgegebenen Anweisungen
hat sie sich gehalten, Manches filhrt sie etwas freier aus, damit es sich nattrlicher
anfihlt. Aufgrund von Hemmungen und Blockaden fiel es ihr teilweise schwer,
Ubungen auszufuhren. Eine Ubung, die sie nicht ausgefuhrt hat, ist die
Zeichnungsubung der Vulva. Die Motivation ist wahrend des Programms eher
gestiegen. Mehr Motivation hatte sie gehabt, wenn das Ubungstagebuch verbindlich
vorgegeben ware und es generell ein langsameres Voranschreiten im Programm
gewesen ware. Sie hat kein Ubungstagebuch gefiihrt, aber Notizen hat sie gemacht:

Aufgaben, Schwierigkeiten, Positives. Das Aufschreiben fand sie sinnvoll.

Veranderungen, die sich fur T4 ergeben: Sie nimmt sich morgens mehr Zeit vor dem
Spiegel, um sich anzusehen und sieht das positiv. Eine weitere Veranderung ist,
dass sie haufiger nackt sein mdchte (und es bereits ist) und beginnt, sich wohler im
Korper zu fuhlen. Sie versucht mehr, eine positivere Einstellung ihrem Korper

gegeniber zu haben. Es war fir sie sehr spannend, ihr eigenes Genital zu
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erkunden, sie hat das noch nie zuvor gemacht und wusste losgel6st von Sexualitat
gar nicht, wie sich das anfuhlt. Im Bereich Narzissmus hat sie demnach etwas mehr
Sicherheit gewinnen und neue Denkansétze entwickeln kdnnen, die zu neuen

Handlungen fihren kénnen.

Sie steht in einem anderen Kontakt als vorher zu ihrem Genital: sie berichtet von
einer groReren Neugierde und etwas mehr Leichtigkeit. Die Hemmschwelle beginnt,
kleiner zu werden, sie ist mitten im Prozess. Die Intensitat und Haufigkeit der
Selbstbefriedigung haben sich auch veréndert: in der Selbstbefriedigung probiert sie
mehr aus als vorher. Sie weil3 nicht, was genau es ist, aber entweder hat sie eine
andere Empfindsamkeit im Korper bekommen oder ihre Art, sich zu beriihren, hat
sich veréndert. Festzustellen ist, dass ihre Wahrnehmung sich aufgrund der
Auseinandersetzung mit ihrem Kérper verandert hat. Sie gibt an, sie habe sich in den
letzten drei Wochen mehr mit ihrer Vulva beschaftigt als jemals zuvor.

Sie hat im Rahmen der acht Wochen keinen Geschlechtsverkehr gehabt. lhre
korperlichen Fahigkeiten nutzt sie nicht aktiv anders als bisher, jedoch méchte sie
mehr darauf achten. lhr Bewusstsein flir Bewegung im Korper ist gewachsen, sie
mochte Bewegung noch mehr integrieren. Ihre Lust ist gestiegen: ,(lacht) auf jeden
Fall glaube ich, hat sich dadurch, dass ich jetzt auch acht Wochen SO VIEL mit mir
selber mich beschéftigt habe (lacht), sich tatsachlich in DEM SINNE das
Lustempfinden doch GESTEIGERT, lustigerweise, im Vergleich zu normalerweise,
ja” (Anhang S. 95).

T4 weil3, wie sich ihr Genital anfihlt, auch unabhangig von Erregung. Das
Bewusstsein fur ihren Korper hat sich verandert. Es tat ihr gut, Wiinsche zu
verbalisieren. Sie hat auch daflir ein Bewusstsein, wann sie in welchen Situationen
ihren aufgeschriebenen Winschen gerecht werden kann, wo sie etwas verandern
kann. Sie hat nun mehr Wissen uber das weibliche Genital. Und eine Erkenntnis tber
ihre Unsicherheiten. Sie ist Uberrascht darlber, dass sie viele Hemmungen hatte die
Ubungen auszufiihren. Die Ubung zum Fantasie-Aufschrieb hat ihr gezeigt, dass sie
Korperbertihrung sehr schatzt, dass sie sich diese auch selbst geben kann und nicht
von einem Gegeniber abhangig ist. Diese Teilnehmerin hat durch das Programm
etwas Uber sich und ihre Sexualitdt gelernt, neue Denkweisen entwickelt,

Hemmungen Uberwinden kénnen und neue Handlungsschritte begonnen.
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5.1.5 Teilnehmerin 5

5.1.5 a) vor dem Programm:

Diese Teilnehmerin hat in der ersten Kategorie Aussagen dariiber getroffen, auf
welche Dinge sie stolz oder mit welchen Dingen sie zufrieden ist in ihrer Sexualitat
und ihrem Korper. Sie macht daran fest eine Frau zu sein, dass sie gern mit ihren
Reizen spielt, flirtet und ihre Wirkung auf Manner kennt. Sie ist stolz darauf und froh
dariiber, eine Frau zu sein. Sie mag an sich ihr Gesicht — ihren Mund, ihre Augen
und ihre Beine. Die Briiste und ihr Genital findet sie schon. lhre Selbstbefriedigung
hat sie in Videos bereits gesehen und findet es ok zu sehen. Die Selbstbefriedigung
vor dem Partner ist nicht direkt, aber in Form von Videos moglich und wird dann

positiv bewertet.

Unsicherheiten oder Grenzen sind momentan bei ihr, dass sie manchmal nicht das
groRte Selbstbewusstsein hat und es ihr schwerféllt, Komplimente anzunehmen. Sie
ist nicht ganz zufrieden mit ihrem Korper und fuhlt sich etwas unwohl und dies hat
Auswirkungen auf ihr Sexualleben: sie hat dann Angst, dass ihr Freund sie nicht
attraktiv findet und keine Lust auf sie hat. Sie mag ihren Bauch weniger (sie gibt an,
dass sie abnehmen will). Vor oder nach der Dusche schaut sie sich nackt im Spiegel
an, ihr Blick bleibt am Bauch héngen. Sie sagt sie kénne und traue sich nicht,
jemanden zu verfiihren. Erst nach dem Sex sagt sie, was sie gestort hat. Sie
berichtet, sie sei unzufrieden mit sich und habe Angst, ihren Freund nicht zufrieden
zu stellen: ,ich bin schon/ bin schon langer mit MIR selbst/ ich nenne es jetzt mal
UNZUFRIEDEN, ich KOMME nicht so aus mir raus und ich traue mich nicht und ich
bin da so ein bisschen ANGSTLICH und habe da so ein bisschen Angst meinen
Freund halt einfach nicht glicklich oder zufrieden zu stellen, wie auch immer. Und ich
hoffe, dass ich da so ein bisschen die MOGLICHKEIT habe beziehungsweise
LERNEN kann, so ein bisschen aus mir rauszukommen” (Anhang S. 46). Sie
beschreibt ferner eine Angst, etwas falsch zu machen, in der sie sich nicht traut,
loszulassen und sie selbst zu sein. Sie kann heute nackt vor dem Freund
herumlaufen, friher bereitete ihr das Scham, jetzt ist es abgemildert ein leichtes
Unwohlsein. Sexuelle Erregung zu zeigen ist ihr moglich, féllt ihr allerdings noch
schwer. Am Telefon ist es flr sie einfacher. Blickkontakt ist zwar mdglich, dieser sei
jedoch mit einem Schamgefihl verbunden. Sie hat die Fahigkeit, sich begehrenswert
Zu zeigen, bislang funktioniert dies im Spalf3; im Ernstfall traut sie sich nicht, weil sie

die Initiative ergreifen misste. lhre Fantasien kann sie ihrem Freund sagen, solange
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er ihr nicht gegeniber sitzt und sie ihm nicht in seine Augen sehen muss.
Sprachnachrichten schicken oder ihm die Fantasien zu schreiben, das geht. T5 hat
bislang noch verschiedene Unsicherheiten und Angste, bezogen auf ihre Sexualitat.
Dennoch ist es sehr positiv einzuschétzen, dass T5 versucht, Dinge zuzulassen oder
auszuhalten und Wege findet, ihr unangenehme Dinge zu ermdglichen (zum Beispiel
digital statt direkt).

In Kategorie drei ist festzuhalten, dass T5 eine bessere Beziehung zu ihrem Genital
hat als friher, mittlerweile respektieren sie sich. Der Kontakt zur Vulva erfolgt durch
ihre Selbstbefriedigung, die unter der Dusche, circa drei Mal die Woche stattfindet.
Kontakt zur Vagina gibt es ebenso in der Selbstbefriedigung mit Nutzung eines
Vibrators sowie mit ihrem Freund beim Geschlechtsverkehr. Sie macht daran fest
eine Frau zu sein, dass sie gerne mit ihren Reizen spielt, flirtet und ihre Wirkung auf
Manner kennt. Sie fuhlt sich sehr als Frau und ist stolz und froh, eine Frau zu sein.
Im Vergleich zu anderen Frauen sieht sie sich unterschiedlich: mal findet sie, dass

sie im Aussehen mithalten kann, mal nicht.

T5 kann ihre sexuelle Erregung beim Geschlechtsverkehr genieRen. lhre Erregung
steigert sie dort bis zur Entladung, indem sie ihrem Partner sagt, wo die Hand wie hin
soll oder sie es einfach selbst macht, das kann sie in dieser Situation gut
kommunizieren. Sie genieldt es, penetriert zu werden und ausgefillt zu sein (ihre
Rezeptivitat ist entwickelt und teilweise besteht eine Erotisierung der Vagina). Ihre
Selbstbefriedigung flihrt sie mit einem Vibrator aus, der auf3en und innen stimuliert.
Auch hier kann sie ihre sexuelle Erregung geniel3en. Keine bewusste Nutzung von
Gang, Muskeltonus und weiteren Methoden, dies geschieht eher unbewusst. lhre
Bewegungen werden zartlicher, Stimme wird ganz weich und leise. Zur Atmung
erzahlt sie, sie halte ihre Luft an, atme langsamer und bewusster aber trotzdem sei
ihr dies unbewusst, weil sie weder eingreife noch etwas verédndere. Mit den
Elementen Anspannung und Entspannung spielt sie nicht. Bei sexueller Lust im
Korper wird ihr Koérper warm, sie Uberkommt das Bedurfnis, ihre Oberschenkel
aneinander zu dricken. In der Vagina spurt sie ein Kitzeln und Warme. lhren
Orgasmus erleben und geniel3en kann sie. Danach muss sie kichern und lachen,

weil es sie Uberall kitzelt.

In der finften Kategorie sind Aussagen zur sexuellen Selbstsicherheit zugeordnet. T5

ist bislang etwas angstlich in der Sexualitat. Sie sagt sie traue sich nicht, zu
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verfihren. Sie berichtet sie habe Angst, etwas falsch zu machen, traue sich nicht,
loszulassen und sie selbst zu sein. Sie denkt anstatt zu machen. Wenn sie sexuell
selbstsicherer ware, wirde sie die Initiative ergreifen. Das Wissen Uber das weibliche
Genital schétzt sie sehr schlecht ein.

Allgemein fiel mir bei dieser Teilnehmerin auf, dass sie, ein bisschen wie
Teilnehmerin 2 auch, hin und wieder den Bezug zur Mannerwelt oder zum Auf3en
allgemein herstellte. lhre Weiblichkeit definiert sie teils an den Reaktionen der
Manner (wie T2) und teils wurden Aussagen im Bereich Narzissmus getroffen, die
jedoch von aufRen ,verifiziert* wurden. Beispielsweise sagt sie, sie habe schone
Augen und einen schonen Mund und ihre Mutter sdhe dies genauso. Darin spiegelt
sich  womdglich eine Unsicherheit wider und gegebenenfalls auch eine
Heterozentrierung. Es scheint ihr wichtig zu sein, alles ,richtig“ zu machen und dem
Gegenuber eine gute Erfahrung zu schenken. Eine weitere auffallige Sache fiir mich
mit beiden Interviews mit T5 war es, dass sie ihre Antworten recht kurz und bindig
hielt, wahrend andere Teilnehmerinnen viel langere Antworten gaben. Dies ist weder
positiv noch negativ zu werten, es fiel schlichtweg auf und fuhrte dazu, dass ich mehr

Gegenfragen stellte.

5.1.5 b) nach dem Programm:

Ihr Ubungsverhalten in den acht Wochen lasst sich wie folgt zusammenfassen: Sie
hat so viel gelbt, wie bei den Emails, die sie erhalten hat, angegeben war. Sie hat
als einzige Teilnehmerin manche Emails nicht erhalten (Woche 3, 5 und 8). Den
Ubungsanweisungen ist sie ziemlich genau befolgt. Sie hat die Ubungen aus Woche
drei, funf und acht ausgelassen, da sie diese nicht erhalten hat. Ihre persodnlichen
Grinde nicht zu tben lag an technischen Stérungen zum Erhalt meiner E-Mails. lhre

Motivation war im Verlauf schwankend. Sie hat kein Ubungstagebuch gefiihrt.

Innerhalb der acht Wochen hat sich ihr persénliches Gefiihl von Selbstsicherheit in
der Sexualitdt verdndert. Sie berichtet von weniger Selbstzweifeln, dass man sie
auslachen kdénne, weil sie schlecht beim Fellatio oder im Verfuhren sei. Sie fuhlt sich
mutiger, es geht mehr aus ihrer Initiative heraus. Nach funf Jahren Beziehung hat sie
ihrem Freund zum ersten Mal Fellatio gegeben. Sie fuhlt sich selbstsicherer und
aktiver. Sie zeigt sich insgesamt mehr, sie tragt ihre Brust raus, den Bauch rein und
lAuft bewusster und gerader. Sie sagt, sie habe gelernt, dass das, was sie tut, gut sei

und sie sich weniger verstecken muisse.
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In den Kategorien drei und vier sind folgende Veranderungen zu verschriftlichen: Die
Intensitat der Selbstbefriedigung ist gestiegen; ihren Orgasmus empfindet sie als
starker und allumfassender als zuvor. Eine neue Empfindsamkeit haben ihr
Nackenbereich und der Hals erhalten, sie nimmt diesen Bereich als stimulierbarer
und empfindlicher wahr. Das Wissen tber ihr Genital ist ihr bewusster — ob sie etwas
Neues gelernt hat, weil3 sie nicht. Vielleicht wird auch hier die Therapie als
pathologisierend wahrgenommen, sie verleugnet, etwas gelernt zu haben, obwohl
sie im Verlauf von Dingen berichtet, die sich veradndert haben, um sich nicht
eingestehen zu mussen, dass vorher etwas nicht in Ordnung gewesen sein koénnte
und sie Therapie gebrauchen konnte. Sexuelle Winsche konnte sie per Telefon/

Facetime mutiger kommunizieren.

5.1.6 Teilnehmerin 6

5.1.6 a) vor dem Programm:

Teilnehmerin 6 hat bereits zu Beginn des Programms viele Fahigkeiten in Kategorie
eins. Sie hat in vielen Bereichen ein positives Selbstbild und zeigt sich schon in ihrer
Erregung und Sexualitat. Derzeit fuhlt sie sich siebzig Prozent der Zeit optisch wohl.
Sie findet ihre Ohren und Hande sehr schon und ihre Briiste perfekt. In der Sauna sei
ihr das Nacktsein kein Problem, sie habe keine Scham, das beschreibt sie speziell
auf ihr Genital bezogen. Es fihlt sich gut an, nackt vor ihrem Freund und ihren
Freundinnen zu sein. Ihre Selbstbefriedigung hat sie bereits vor einem Partner
gemacht und das sehr positiv bewertet. Sie kann sich mittlerweile in ihrer sexuellen
Erregung zeigen und das fuhlt sich fur sie gut an. Im Spiegel hat sie sich beim
Geschlechtsverkehr bereits betrachtet und fand dies tUberraschend gut. Blickkontakt
ist in der Sexualitat mdaglich und schafft eine Intensitat. Sie zeigt sich begehrenswert,
indem sie kokett und sexy ist und freche Witze macht. Bedurfnisse werden ihrerseits

direkt kommuniziert.

Auch wenn diese Teilnehmerin viele Fahigkeiten besitzt und Sicherheiten hat, gibt es
fur sie auch Unsicherheiten: Oft bewertet und vergleicht sie sich im Negativen. Sie
erzahlt, ihr Selbstbild entsprache kaum dem Fremdbild, das sie gespiegelt bekomme.
Zur Zeit hat sie einen ,Waffenstillstand“ (Anhang S. 56) mit ihrem Korper:,(...) und es
irritiert mich dann, dass ich oft ganz andere Rickmeldungen bekomme, also dass

mein Selbstbild fast gar nicht dem Fremdbild entspricht und das UBE ich seit ein
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paar Jahren, das besser annehmen zu kénnen, aber ich bin/ also friher war ich
EXTREM unzufrieden mit meinem Korper und habe mich auch oft SEHR unwohl
gefuhlt, jetzt ist es eigentlich so, ist grad so WAFFENSTILLSTAND, ist so ok, ja“
(Anhang S. 56). DreiRig Prozent der Zeit fuhlt sie sich Uberhaupt nicht wohl im
Kdorper, sie findet sich zu dick und wére gerne schlanker. Der Fokus liegt dann auf
ihren Oberschenkel und die Oberarme, die ihr zu kraftig sind. Wenn sie sich nackt
vor den Spiegel stellt dann ist das eine ,Check-Situation” (Anhang S. 57), in welcher
sie mit sich ins Gericht geht und den Kérper prift — einen liebevollen Blick hat sie
kaum fur ihren Korper brig. Blickkontakt mit ihnrem Gegenuber ist fir sie schwierig,

wenn sie angespannt ist.

Ihr Kontakt oder der Bezug zum Genital (Kategorie 3) ist vorhanden. Sie findet ihren
Genitalbereich in Ordnung und zeigt diesen problemlos, da ist nichts, wofiir sie sich
schamt. Die Beziehung zu ihrem Genital ist zielorientiert und pragmatisch: ,(...)
wahrscheinlich gréRtenteils sehr zielorientiert und pragmatisch. Ich will, dass das
funktioniert (lacht). Es argert mich EXTREM, wenn ich irgendwie einen Infekt habe
oder wenn ich irgendwelche/ mein Scheidenmilieu nicht mitmacht, oder/ das macht
mich richtig WUTEND, weil ich mir denke ,hey, das soll aber klappen‘ irgendwie,
deshalb kénnte das schon vielleicht liebevoller sein (lacht). Ja, nicht so nett,
meistens. Sehr fordernd. Also ich bin dann auch GENERVT, wenn, wenn es
irgendwie nicht so funktioniert, wie ich mir das vorstelle, wenn dann mein Kopf
blockiert und das mit dem Orgasmus nicht funktioniert, dann bin ich sehr genervt
(...)” (Anhang S. 58). Kontakt zur Vulva hat sie taglich in der Hygiene oder wenn sie
sich im Alltag beruihrt. Der Kontakt zur Vagina ist auch regelmafig, wenn sie Sex hat
und in der Selbstbefriedigung oder prifend, wenn sie beispielsweise ihren Ausfluss
anfuhlt. Ihre Selbstbefriedigung fihrt sie klitoral und vaginal aus. Als Teenager hat
sie sich bei der Selbstbefriedigung im Spiegel zugeschaut, das fand sie damals
interessant und zugleich fremd und verwirrend. Zu einer Frau machen sie ihre
primaren und sekundéren Geschlechtsmerkmale und die Reaktionen des mannlichen
Geschlechts auf ihre Erscheinung. Sie empfindet sich nicht als ,Vollfrau”, oft kann sie
nicht Frau sein, weil sie es anstrengend findet. Ihr Gefihl fur Ihre Weiblichkeit sei
stimmungsabhangig. Bei guter Stimmung zeigt sie sich weiblich, sonst versteckt sie
die Weiblichkeit eher. Auf die Frage, ob sie stolz sei, eine Frau zu sein, antwortet sie:
»,manchmal, finde ich das schon (...) GUT, manchmal finde ich es ERSCHRECKEND
BERECHNEND PRAKTISCH und das widert mich dann wieder ein bisschen AN.
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Und MANCHMAL macht es auch einfach nur Spal3, tatséchlich, und dann finde ich
es am BESTEN (lacht)” (Anhang S. 55).

Einen Orgasmus braucht sie nicht unbedingt, sie findet es spannend und
befriedigend, wenn ihr Gegenlber einen Orgasmus erlebt. Ein groRes Bedirfnis fir
Sex ist es ihr, Zeit zu haben. Der Genuss ihrer sexuellen Erregung beim
Geschlechtsverkehr ist mdglich. Wie sie ihre Erregung beim Geschlechtsverkehr
steigert, weil sie genau und beschreibt dies im Interview. In der Selbstbefriedigung
kann sie ihre sexuelle Erregung meistens geniel3en. Grundsatzlich denkt sie, dass
sie wahrscheinlich zu wenig ihre kdrperlichen Fahigkeiten in der Sexualitat nutzt, weil
sie oft im Kopf und weniger korperlich ist. Atmung, Bewegung, Spannung und
Entspannung sind ihr bewusst. Sexuelle Lust im Korper nimmt sie unterschiedlich
stark wahr. Es kribbelt ihr dann im Unterleib, sie riecht stark und fiihlt sich animalisch.
Auch von Warme und Feuchtigkeit berichtet sie. Im Genital spiirt sie bei Erregung ein
Pulsieren, Warme, Feuchtigkeit und kribbeln. Die Orgasmen sind sehr
unterschiedlich, manchmal ganz flachig und langsam, manchmal schnell, wie eine
.Fehlzindung”. Sie erlebt anregende Orgasmen, die energetisch sind und

Orgasmen, die sie beruhigen.

Sexuelle Selbstsicherheit bedeutet fir sie, zu wissen, was man modchte und es zu
schaffen, dieses Bewusstsein zu formulieren und zu teilen. lhre eigene Unsicherheit
zeigt sich darin, dass sie nicht so aktiv, sondern passiv-reaktiv ist: ,(...) dass ich
NICHT so AKTIV bin, also ich gehe gerne eher EIN, eher PASSIV oder REAKTIV,
also ich/ wenn jemand einen IMPULS gibt, kann ich ganz klar entscheiden, das finde
ich gut, das finde ich nicht gut, aber ich tue mir eher schwer, SELBER einen Impuls
zu geben. Manchmal, weil ich gar nicht auf die IDEE komme, und manchmal aber
auch, weil ich mir UNSICHER bin, ob das beim Anderen GUT ANKOMMT, ja.”
(Anhang S. 54). Ihr Interesse liegt darin, noch mehr Spal3 beim Sex haben zu
konnen. Ware sie sexuell noch selbstsicherer, wirde sie ihren Korper wohlwollender
und unbewertend wahrnehmen, sagt sie. Sie lie3e sich dann mehr fallen, kontrolliere
sich weniger und lieRe mehr zu. Ihr Wissen Uber das weibliche Genital schatzt sie auf

einer Skala von 1-10 auf eine 6.

5.1.6 b) nach dem Programm:

Das Ubungsverhalten lasst sich wie folgt darstellen: sie hat weniger geiibt als

angegeben war, weil es fur sie nicht in ihren Alltag integrierbar war. Ubungen, die fiir
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sie funktionierten, machte sie, andere nicht. Als Griinde, nicht zu tiben nannte sie
einerseits einen Auslandsaufenthalt sowie die Tatsache, dass ihr Freund immer da
war und sie dadurch manche Ubung, die alleine auszufiihren war, nicht ausiiben
konnte. Die Zeichnungsiibung hat sie nicht gemacht, sie hatte keine Lust darauf. Sie
hat keine Ubung so gemacht, wie sie vorgegeben war, es gab immer eine eigene
Aneignung mit eigener Sprache, sodass es nach ihr klang. Es gab eine
Motivationsanderung bei ihr: anfangs war sie gespannt und neugierig, gegen Ende
war sie eher nachlassig. lhrer Motivation geholfen hatte, laut ihrer Angaben, eine
schonere Aufbereitung aller Materialien, eine liebevolle Gestaltung, lustige
Zeichnungen, kirzere, knackigere Dokumente und Videos.

Bei dieser Teilnehmerin ist Vieles durch die acht Wochen nach ihren Angaben
unverandert, dennoch konnten kleine Veranderungen von ihr bemerkt werden: es ist
besser geworden, Uber sexuelle Winsche und Grenzen zu sprechen, was sich aus
Gesprachen Uber das Programm mit ihrem Freund ergeben hat. Der Kontakt zum
Genital ist ,humorvoller” (Anhang S. 103) als vorher. Das Geflihl der Weiblichkeit hat
sich verandert, sie weild aber nichts Konkreteres. Vielleicht weil es so konkret ein
Thema im Alltag war, ist da eine groBere Entspanntheit zu dem Thema, ein
Lunkomplizierteres Selbstverstandnis” (Anhang S. 103). Den Sex erlebt sie genauso
wie vorher, es sind die ,gleichen Baustellen“ (Anhang S. 204). Korperbereiche, die
eine andere Empfindsamkeit erlangt haben sind ihre Briste — das behauptet
zumindest ihr Freund. lhr Korperbewusstsein wurde in Ubungen mit dem
Beckenboden gescharft. Auf die Frage, ob ihr personliches Gefiihl der sexuellen
Selbstsicherheit durch das Programm verédndert sei, antwortet sie, sie sei ein
bisschen lockerer, ein bisschen entspannter. Sie und ihr Partner haben viel Uber das
Programm und die Inhalte kommuniziert und das machte Spaf3. Sie fand es
interessant, dass der Fokus auf den gesamten Kdrper ging und sie sich mit Sachen
auseinandersetzen musste, die sie sonst ignoriert. IThr Wissen Uber das weibliche
Genital ist besser und sie hat nach eigenen Angaben etwas dazugelernt.
Kdrperinformationen und Tatsachen dariiber wie der Korper warum und wann
reagiert — dadurch dass sie das wei3 und wahrnimmt, ist das eigene

Korperempfinden auch etwas gesteigert.
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5.1.7 Teilnehmerin 7:

5.1.7 a) vor dem Programm:

Teilnehmerin 7 trifft Aussagen, die der Kategorie Narzissmus zuzuordnen sind: sie
mag ihren Bauch und ihre Briiste. Manchmal schaut sie sich nackt an und findet das
teilweise ganz gut. lhre Fahigkeit zum Exhibitionismus kommt beispielsweise zu
tragen, wenn sie sich begehrenswert zeigt durch ihre Kleidung, Unterwasche oder
irgendwelchen Handlungen oder auch indem sie gut in ihrem Job ist; irgendwelche
Positionen einnimmt und sich rakelt. Verfihrung zur Bedurfniserfullung erfolgt durch
Angebot. Insgesamt hat Teilnehmerin 7 in den Bereichen Narzissmus und
Exhibitionismus wenig Aussagen getroffen. Hier gibt es noch schéne Mdglichkeiten

zur Weiterentwicklung und Exploration.

Gerade fuhlt sie sich nicht so wohl in ihrem Kdrper. Je mehr Sport sie macht und je
definierter ihr Korper ist, desto besser fuhlt sie sich. Ein Thema von ihr ist, dass sie
immer alles perfekt haben mdéchte, auch ihren Kérper und dass sie nur Sex haben
kann, wenn sie eingecremt, rasiert, fertig gemacht und in reizvoller Unterwasche
gekleidet ist. lhren Po und ihre Oberschenkel mag sie nicht aufgrund ihres
schlechten Bindegewebes. lhr Genital gefallt ihr nicht so gut. Sie hatte es gerne
anders, versteckter und hat sich bislang nicht damit angefreundet. Wenn sie sich
nicht so wohl in ihrem Kdrper fihlt schaut sie sich nicht so gerne nackt im Spiegel an.
Vor einem Partner hat sie sich ein oder zwei Mal selbstbefriedigt, da war Scham mit
dabei, weil sie sich dabei ,unsexy“ (Anhang S. 70) fuhlte. Sie zeigt sich nicht voll und
ehrlich in ihrer sexuellen Erregung ihrem Gegeniber. lhr Fokus ist auf das
Gegenuber. Vor dem Spiegel hat sie sich beim Geschlechtsverkehr bereits gesehen,
dies empfand sie als ,0k“ (Anhang S. 70), aber sie sagt, sie sei nicht ganz bei sich
gewesen, es war eher ein ,Abliefern® (Anhang S. 70). Wenn sie wisste, was sie
wollte, wirde sie es sagen, denkt sie, eventuell wiirde sie sich auch schamen. T7
lasst Dinge zu und traut sich auch, sich zu zeigen, ihr fallt es bisher schwer, bei sich
zu sein und sich wahrhaftig zu zeigen. Sie kénnte lernen, mehr in die Autozentrierung
zu kommen, also mehr auf sich und ihre eigenen Bedurfnisse zu héren und weniger

beim Gegenlber zu sein.

T7 beschreibt das Verhaltnis zu ihrer Vagina als ,seltsam® (Anhang S. 66). Ihr Genital
gefallt ihr nicht so gut, sie hatte gerne ein anders. Die Beziehung zwischen ihr und

ihrem Genital beschreibt sie wie folgt: ,eine SCHWIERIGE, also ich glaube ich
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verstehe es nicht so ganz und ich habe es auch lange Jahre vernachlassigt, und
genau, ich glaube ich habe lange mich einfach nicht/ also habe das irgendwie von
meinem Korper abgeschnitten und mich nicht damit beschéaftigt oder es nicht so,
deswegen, vielleicht eine vernachlassigte Beziehung“ (Anhang S. 68). Die Vulva ist
da und manchmal spdrt sie sie. Sie berihrt ihre Vulva manchmal wenn sie liegt oder
liest, weil es bequem ist. Ihre Selbstbefriedigung erfolgt Uber klitorale Stimulierung.
Kontakt selbst zur Vagina hat sie kaum, ein bisschen mit dem Vibrator seit Kurzem.
Sexuelle Erregung in der Selbstbefriedigung ist geniel3bar, aber kurz und
pragmatisch. Sie berichtet, ihr Kérper und ihre Biologie machten sie zu einer Frau,
sie fuhle sich weiblich, wenn sie sich schén anziehe, wenn sie ihren Koérper splre,
wenn sie sich attraktiv fuhle und wenn Menschen sie ansdhen. Sie fuhlt sich sehr
weiblich. Sie ist nicht stolz, eine Frau zu sein, das hat sich zufallig ergeben, sie hat
nichts daftir gemacht. Sie bewundert bei anderen Frauen eine Selbstsicherheit im
Sexuellen — sie findet es toll, wenn Frauen eine Autonomie mit sich haben und sich

nehmen, was sie wollen.

T7 kann ihre Erregung beim Geschlechtsverkehr nicht sehr genief3en weil ihr Fokus
so stark auf dem Gegeniber liegt. Sexocorporel bezeichnet diesen Fokus auf das
Gegenlber als Heterozentrizitdt. T7 ist heterozentriert, sie kann mit der Zeit lernen,
ihre eigenen Bedurfnisse mehr in den Mittelpunkt zu stellen. Eine kurze und heftige
Entladung, die sie genieBen kann, erlebt T7 bei der Selbstbefriedigung, beim
Geschlechtsverkehr nicht. Die Steigerung der Erregung beim Geschlechtsverkehr
geschieht dadurch, dass sie sich selbst bertihrt oder ihr Gegentiber das tut. Raum,
Haltung, Gang, Korperlichkeit und Stimme nutzt sie, bislang jedoch eher fir das
Gegenlber als um sich selbst zu erregen. Teilweise sind ihr Atmung, Bewegung,
Spannung und Entspannung bewusst: auch hier geht es um die &ufRere Wirkung und
nicht um die eigene Erregung. Generell ist zu erkennen, dass T7 noch nicht
Sexualitat fur sich selbst lebt, weil sie es mdchte und ihre Bedirfnisse erfillen
mochte. Sie hat dafur eine Erkenntnis und moéchte das verandern. Das Programm
konnte der erste Schritt auf dem Weg der Anderung sein. Sie ist bei korperlichen
Sachen eher Uberspannt oder angespannt. Bei Erregung nimmt sie ein Ziehen in der
Vagina und Herzgegend wahr. Seitdem sie ihre Pille abgesetzt hat, splrt sie im
Genitalbereich mehr, friher hat sie teilweise nichts gesptirt, das Genital ,war halt da”
(Anhang S. 68).
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In Kategorie 5 berichtet sie, sie kdnne sich nicht fallen lassen, sie erlebe keinen
Orgasmus beim Sex und es sei viel Scham in der Sexualitat dabei. Spater erklart sie
weiter ihre Unsicherheiten: ,ich wirde sagen, dass ich sexuell UNSICHER bin, ja.
Vermutlich wirden das Manner, mit denen ich irgendwas mache, das nicht so von
aullen beschreiben, aber ich fiur mich innerlich wiirde das schon sagen, weil ich
glaube ich nicht so weil3, was ich MAG und was ich NICHT MAG (...) Ich kann SEHR
gut auf andere eingehen, ich kann wunderbar Dinge erfillen, aber ja, nicht das fur
mich so zu nutzen, ja“ (Anhang S. 64). Sexuelle Selbstsicherheit bedeutet fir T7,
dass man weil3, was man mag und das artikulieren kann und so ausleben kann, wie
es sich gut fuhlt, dass man sich in seinem Kdrper und dem, was man tut, wohlfthlt.
Wenn sie sexuell selbstsicherer ware, wirde sie mehr Sex haben, sie wiisste, was
sie will und hétte Lust daran. Ihr Wissen Uber das weibliche Genital schatzt sie als

sehr schlecht ein.

5.1.7 b) nach dem Programm:

Waéhrend der acht Wochen kann ihr Ubungsverhalten wie folgt zusammengefasst
werden: in den ersten ein bis zwei Wochen lbte sie mehr als ndétig, aber generell
ubte sie ungefahr wie erfordert, womoglich etwas weniger. Das Nichtiben hing mit
ihrem Zeitmanagement zusammen. Auch war es fir sie manchmal sehr anstrengend,
den ganzen Tag so viel Uber Sex und ihren Korper nachzudenken. Sie hat alle
Ubungen ausgefiihrt und sich ziemlich genau an die Anweisungen gehalten. lhre
Motivation verschlechterte sich aus Zeitgriinden eher. lhr hatte ein zuséatzliches
Telefonat oder ein personlicher Termin wahrend des Online-Kurses geholfen, die
eigene Motivation zu steigern. Das Ubungstagebuch, das sie filhrte, empfand sie als
sehr sinnvoll. Sie nutzte es um aufzuschreiben, was sie gemacht hat und die von den

Ubungen ausgeldsten Gedanken.

Nun zu den Veranderungen dieser Teilnehmerin: Sie fand es besonders gut dariiber
nachzudenken, was sie eigentlich will oder sich winscht. Das schaffte ihr im Rahmen
der Ubung ,Drei Wiinsche vor dem Spiegel’ ein Bewusstsein und den sofortigen
Effekt von Selbstbewusstsein. Sie ist mit sich netter geworden und fihlt sich weniger
unwohl, obwohl sie gerade nicht den Korper hat, den sie sich vorstellt. Das findet sie
hat was mit dem Bewusstsein und den Ubungen zu tun. Sie berichtet von viel mehr
Kontakt zum Genital. Sie hat das Gefunhl, ihr Genital ist mehr ein Teil von ihr und sie
kann ihre Aufmerksamkeit dahinlenken und das ist dann verbunden. Die Intensitat

der Selbstbefriedigung hat sich verandert, weil sie mehr herumprobiert und

63



Techniken veréandert hat. Am Anfang war die Selbstbefriedigung haufiger, spater wie
vor den acht Wochen. Eine wichtige Feststellung, die sie machte, sei, dass je mehr
ihre Aufmerksamkeit zum Genital ging, desto mehr Impulse hatte sie, sich selbst zu
befriedigen. Sie nimmt sich in ihrer Selbstbefriedigung mehr Zeit, diese ist
ganzheitlicher geworden und sie integriert mehr Bewegungen oder Stellungen. Es
erlebt die Selbstbefriedigung als intensiver. Sie hat in der Selbstbefriedigung auch
mit Atmung, Spannung und Entspannung herumprobiert und gemerkt, dass es
wichtig ist. Ihr personliches Gefiihl von Weiblichkeit hat sich leicht verandert in Bezug
auf das Akzeptieren von Dingen an sich. Sie hat das Gefiihl, dass man seinen Platz
als Frau behaupten muss und soll in der Gesellschaft und Beziehungen und im Bett
oder mit sich und dass das total viel damit zusammenhangt, wie man sich in seinem
Korper oder mit seinem Geschlecht fiihlt (Bewusstsein daflr). Sie hat eine

Vorstellung davon, wohin der Weg in ihrer sexuellen Entwicklung gehen kénnte.

In Kategorie 4 kommen folgende Veradnderungen zustande: T7 bemerkt eine kleine
Veranderung beim Flirten oder durch den Raum gehen, weil sie ein neues
Bewusstsein dafur hat. Sie nahm zwischendurch an manchen Tagen Lust anders im
Korper wahr: Sie wird leichter ,getriggert” (Anhang S. 109) an verschiedenen
Punkten, ihr wird hei3 und dann spurt sie das am Genital und an den Brlsten, sie
spurt an diesen Stellen mehr. Manche Korperbereiche haben eine andere
Empfindsamkeit: wenn sie in sich hineinsplrt, dann hat ihr Kérper einen anderen
Bewusstseinsgrad, fast jede Korperstelle, vor allem im Genitalbereich, auler am
Rucken. Sie hat generell in Bezug auf ihre Sexualitat mehr Hoffnung oder Zuversicht.
Das Wissen Uber das weibliche Genital hat sich verbessert und sie hat insgesamt ein
anderes Bewusstsein fir ihre Korperteile, kann Winsche in der Sexualitat

formulieren und hat neue Mdglichkeiten in der Selbstbefriedigung erkundet.

T7 hat viel Neues fir sich aus dem 8-Wochen-Programm mitnehmen kdnnen. Sie hat
Veranderungen auf allen drei Ebenen erfahren: auf der kognitiven, der emotionalen
und Handlungsebene. Auffallig ist die Auseinandersetzung mit ihrem Genital — hier
sind viele neue Erfahrungen hinzugekommen, die die Beziehung zwischen ihrer
Person und ihrem Genital starken kdnnen. Eine grof3e Signifikanz nimmt auch der
positive Blick, die Zuversicht auf eine Zukunft mit einer ganzheitlicheren Sexualitat

und Selbstsicherheit ein.
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5.2 Globale Ergebnisdarstellung der Teilnehmerinnen

5.2.1 vor dem Programm:

Zum Erstinterview und Ist-Zustand vor den acht Wochen gibt es Auffalligkeiten, auf
die im Folgenden eingegangen wird. Obwohl jede Teilnehmerin ein individuelles Set
an Fahigkeiten und Grenzen in ihrer sexuellen Selbstsicherheit hat, ist auffallig,
dass alle sieben unterschiedlichen Teilnehmerinnen ihre Selbstbefriedigung
vorrangig oder ausschlie3lich klitoral ausfuhren und nur sehr wenige utberhaupt
ihren Innenraum, die Vagina, in der Selbstbefriedigung nutzen. Gleichzeitig haben
alle Frauen ein positives Verhdltnis dazu, penetriert zu werden und bewerten die
Vorstellung penetriert zu werden positiv. Alle Frauen haben Bedarf, sich innerlich
(die Vagina) mehr kennenzulernen und haben wenig bis gar keinen eigenen Kontakt
zu ihrem Innenraum. Hier entsteht ein gemischtes Bild bezogen auf das Geflihl der
Geschlechtszugehdrigkeit nach Sexocorporel. Einerseits ist die Vagina positiv
besetzt, wenn es um Penetration mit einem Gegentber geht, andererseits ist die
Vagina fur sich nicht ausreichend erotisiert, um von einer ,erotisierten Vagina” zu
sprechen, dafir fehlt die eigene Auseinandersetzung damit. Die Rezeptivitat ist bei
allen Frauen gegeben. Damit einher geht im Weiteren auch das Gefuhl der
Geschlechtszugehdrigkeit, das Weiblichkeitsgefihl, wie sehr sich Frau als Frau
fahlt. In einigen Aussagen der Teilnehmerinnen ist zu erkennen, dass das
persdnliche Frauengefiihl auch mit dem Attraktivitatsgefiihl korreliert. Wenn sich die
Frauen schon und zufrieden fuhlen, fihlen sie sich auch weiblicher oder mehr als
Frau. Generell kann festgehalten werden, dass keine der Teilnehmerinnen eine
Ambivalenz oder Inversion beziglich des GdG haben, in Einzelféllen kbnnte man
von einer leichten Verunsicherung ausgehen, die jedoch keinen sehr

aussagekraftigen Unterschied macht.

Narzisstische und exhibitionistische Verhaltensweisen und Gedanken sind bei allen
Frauen vorhanden, ebenso auch anti-narzisstische und anti-exhibitionistische. Bei
allen sieben Teilnehmerinnen kommen Ambivalenzen in den Aussagen vor,
besonders bezogen auf das Selbstbild und den Bereich des Narzissmus oder Anti-
Narzissmus. Das Selbstbild scheint generell sehr stimmungsabhangig und fluktuativ
zu sein, zwar mit einer teils kontinuierlichen Stabilitat, aber grofien Schwankungen
je nach Stimmlage. Auch dies sind Beobachtungen, die in weiteren Untersuchungen
geprift werden konnten. Alle Frauen bis auf Teilnehmerin 1 sprechen von dem
Wunsch nach Gewichtsabnahme und treffen hier Aussagen, die in Kategorie “Anti-

Narzissmus” zugeordnet wurden. Das Thema Schlankheitsideal scheint auch flr die
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sieben Teilnehmerinnen eines mit grol3erer oder kleinerer Signifikanz zu sein.
Gedanken zum eigenen Geschlecht, zur Frau, sind vorrangig positiv und die
Teilnehmerinnen sind gerne Frau. Generell wurde im Erstinterview, wenn die Frage
nach dem Zufriedensein mit dem eigenen Koérper gestellt wurde, von keiner Frau
das Genital als Korperteil von sich aus erwahnt, weder im positiven noch im
negativen Sinne. Erst, wenn speziell nach dem Genital gefragt wurde, wurde dazu
Stellung bezogen. Das ist sehr interessant, weil es aufzeigen kénnte, wie sehr oder
wenig das Genital auch als zentraler Korperteil bewertet wird, was ein weiteres
Themenfeld fir eine Forschungsarbeit darstellt. Das heutige Schonheitsideal der
Vulva, die eher versteckt ist, mit kleinen Schamlippen, kommt bei der Mehrzahl der
Teilnehmerinnen durch die Aussagen durch. Die Teilnehmerinnen mit dieser
“versteckten Vulva” bewerten ihre als schéner, als diejenigen, die eine prasentere,
sichtbare oder gréRere Vulva haben. Eine weitere Gemeinsamkeit der
Teilnehmerinnen ist, dass sich keine der Frauen auf3er T6 jemals direkt bei ihrer
Selbstbefriedigung angesehen haben. Alle Probandinnen haben gemeinsam, dass
sie die Fahigkeit erlernt haben, eine orgastische Entladung zu erleben (ob dies bei
den einzelnen Frauen ein Orgasmus nach Definition von Sexocorporel ist, ist unklar,
weil in der Evaluation nicht nach dem Erregungsmodus gefragt wurde). Schon allein
die Tatsache, dass alle angeben nicht viel oder sehr wenig Uber das weibliche
Genital zu wissen, zeigt, dass die Teilnehmerinnen davon profitieren kénnen, sich
mehr mit ihrem Genital auseinanderzusetzen, mehr und haufiger und intensiver
Kontakt zum Genital aufzubauen. Generell méchte ich zu diesem Zeitpunkt auch
festhalten, wie sinnvoll es nicht nur fir mich zur Informationsgewinnung und
Evaluation der Teilnehmerinnen war, das Erstinterview durchzufihren. Die
einzelnen Teilnehmerinnen konnten sich dadurch besser kennenlernen und mehr
den Fokus auf die Wahrnehmung legen als Vorbereitung auf das Programm. Oft
bekam ich auf Fragen, die ich im Erstinterview stellte eine Reaktion wie “gute Frage”
oder “schwierige Frage” — das bewerte ich als auf3erst positiv, weil es aufzeigt, wie
selten sich die Teilnehmerinnen diese Frage selbst stellen und dass sie wirklich in

sich gehen missen, um eine Antwort zu geben.

Zusammenfassend kann hervorgehoben werden, dass sich alle Teilnehmerinnen
mit unterschiedlichen sexuellen Fahigkeiten und Grenzen sowie Erwartungen an
das Programm dazu entschlossen haben, mitzumachen. Die Frauen haben ihre
individuelle Sexualentwicklung und -geschichte und eine eigene Auffassungen
daruber, wie sie als Person waren, wenn sie sexuell selbstsicherer waren.

Interessant ist, dass alle Frauen eine &hnliche Definition von “sexueller
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Selbstsicherheit” allgemein nennen, die oftmals die Zufriedenheit mit dem eigenen
Korperbild, die Fahigkeit, zu wissen, was man will und das zu kommunizieren, sowie
aktiv und initiativ zu sein, beinhaltet. Die personliche Definition kommt auch der
Definition nach Sexocorporel sehr nahe. Es ist spannend zu sehen, dass die
Teilnehmerinnen ein gutes Verstandnis davon haben, was sexuell selbstsicher ist.
Dies zeigt auch den Konstruktcharakter dieses Theorems auf, ein Idealbild,

vielleicht auch ein kultureller Mythos dariiber, was sexuelle Selbstsicherheit heil3t.

5.2.2 nach dem Programm:

Jede der Teilnehmerinnen hat aus individuellen Griinden entschieden, bei dem 8-
Wochen-Programm mitzumachen. Die Frauen haben bis zu Beginn des Programms
unterschiedliche Fahigkeiten und Grenzen in ihrer sexuellen Selbstsicherheit
entwickeln kénnen. Trotzdem konnte dieses Programm bei allen Frauen etwas
bewirken und zu neuem Denken und sogar Handeln fiihren. Es ist festzustellen,
dass jede Teilnehmerin eine Veranderung wahrend (innerhalb) oder nach
Beendigung des angebotenen Programmes fir sich wahrgenommen hat. Die
Verédnderungen per se sind fir jede Teilnehmerin individuell, wenngleich oft ein
,neues Bewusstsein“ oder ,mehr Wissen“ als Veranderung genannt werden.
Veranderungen auf kognitiver Ebene sind haufiger als Verdnderungen auf der
Handlungsebene und vermutlich langerfristiger. Dazu ist es wichtig, zu bedenken,
dass kognitive Verdnderung auch mit der Zeit zu Veranderungen auf
Handlungsebene fihren kann und der Zeitraum von acht Wochen fir diese
Auswirkungen vom Denken auf das Handeln ein sehr kurzer ist. Veranderungen gab
es auffallig haufig in Bezug auf den Kontakt, die Auseinandersetzung oder die
Beziehung zum Genital. Die Ubungen waren auch stark darauf ausgerichtet, sich
mit dem Genital zu beschéaftigen. Auch ein anderes oder starkeres Lustempfinden
oder kdrperlich neue oder andere Wahrnehmungen wurden héaufig als Veranderung
genannt. Das Wort ,Bewusstsein“ flr die unterschiedlichsten Dinge wurde haufig
genannt. Manchmal wurde ersichtlich, dass Veranderungen gar nicht so einfach zu
benennen waren und es sich mehr um ein neues Gefiihl oder neue Gedanken und
Wissensgefiige zu einem Thema handelte. Manche Frauen konnten mehr
profitieren oder grol3ere Verdnderungen fur sich feststellen, manche kleinere oder
weniger bedeutende, das ist individuell ausgepragt. Manche koénnen klar benennen,
dass sich dadurch etwas in ihrer sexuellen Selbstsicherheit verandert hat, manche
nicht. Die Auseinandersetzung mit der eigenen Weiblichkeit, dem eigenen Genital,
dem Wissen daruber und das Betrachten von sexuellen Winschen oder das

Auslben koérperlicher Wahrnehmungsibungen fuhrt bei Wiederholung zu neuen
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Fahigkeiten im Bereich der sexuellen Selbstsicherheit. Das Ubungsverhalten der
Teilnehmerinnen war unterschiedlich, auch der Verlauf und die Grunde der
Motivation oder die Erwartungen und individuellen ,Baustellen® beziehungsweise
Grenzen zu Beginn des Programms. Grundsatzlich wurde das Programm als positiv
und hilfreich bewertet, Teilnehmerin 6 fuhrte als einzige Teilnehmerin aufféllig viele
Kritikpunkte auf und die fir sich wenigsten Veranderungen im Vergleich.
Teilnehmerin 6 war auch eine Teilnehmerin, die nicht alle Ubungen ausfiihren

konnte oder wollte, das passt daher gut zur Signifikanz der Veranderungen.
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6. Diskussion und Ausblick

Bevor auf die Diskussion und Deutung der Ergebnisse eingegangen wird, sollen die
von mir gewahlte Methodik und das Intensivprogramm kritisch reflektiert werden. Die
Fragestellungen des Interviews sind gut durchdacht, daher auch passend gewahlt
und sehr umfangreich. Mit dem Erstinterview konnte durch die Fragen ein gutes Bild
zum Einschéatzen der sexuellen Selbstsicherheit der Teilnehmerinnen erreicht
werden. Teilweise kristallisiert sich heraus, dass vereinzelt Fragen gestellt wurden,
bei denen sich die Antworten nicht zur Beantwortung der Forschungsfragen
verwerten lassen, selbst wenn diese sehr interessant sind und dadurch Einblicke auf
neue Aspekte der personlichen Sexualitit gewonnen werden koénnen. Die
Interviewfragen sind flr die Probandinnen allgemein recht verstandlich, jedoch ware
es besser gewesen, manche Fragen konkreter zu stellen um Missverstandnissen
und Gegenfragen vorzubeugen. Manche Fragen hatten noch spezifischer gestellt
werden koénnen, andererseits war die Offenheit auch positiv, weil es interessant zu
sehen war, wie die Frage von den Probandinnen verstanden wurde. Schwierig war
in dem Fragebogen, dass nach dem Genuss von sexueller Erregung
beziehungsweise dem Geschlechtsverkehr und der Selbstbefriedigung gefragt
wurde. Das ist eine wichtige Frage, um etwas Uber die ,Sexuelle Lustfunktion” zu
erfahren, gleichzeitig wird die sexuelle Lustfunktion durch die Erregungsfunktion
stark beeinflusst, die jedoch nicht explizit abgefragt wurde. So konnte subjektiv zwar
schon der Genuss der Teilnehmerinnen festgehalten werden, gleichzeitig ist eine
Sicht aus Sexocorporel schwierig oder nur randstandig méglich. Sexocorporel
brauchte quasi mehr Informationen um einzuschatzen, wie viel Genuss fur die
Teilnehmerinnen prasent ist. Andererseits wurde im Weiteren auch nach dem
korperlichen Einsatz in der Sexualitat gefragt, der Hinweise auf die
Erregungsfunktion geben kann. Es ware eine gute ldee gewesen, vorab den Begriff
von Sexocorporel zur ,sexuellen Selbstsicherheit® zu definieren und diese Definition
den Teilnehmerinnen mitzuteilen, damit sie sich selbst in Bezug zur Theorie
einschatzen konnen. Gleichzeitig hatte dies auch einen Bias gesetzt, den sie zu
erreichen haben, was negativ sein konnte. Das Leitfadeninterview als Methode hat
sich fur das Forschungsvorhaben sehr gut geeignet. Nicht nur war das Interview
wichtig fr mich zur Informationsgewinnung. Es war fur die Teilnehmer sehr zentral,
sich Gedanken uber die Fragen im Interview zu machen, vor allem zur Vorbereitung
auf das 8-Wochen-Programm. So konnten sie sich bereits mit den Themen
befassen, sich ein Bild von sich und ihrer aktuellen Sexualentwicklung machen und

Motivation zum Ausfiihren der Ubungen aufbauen. Beim Auswerten der Daten
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wurde spatestens deutlich, dass die Anzahl der Teilnehmerinnen und die Wahl der
Forschungsfragen den Inhalt einer Masterarbeit etwas sprengen wirden. Es ware
vermutlich besser gewesen, nur drei oder vier Teilnehmerinnen fur das Programm
zuzulassen, dennoch wollte ich spater keine Teilnehmerin in der
Ergebnisdarstellung unbertcksichtigt lassen, weil die Ergebnisse so wertvoll und
unterschiedlich waren. Waren es vier Teilnehmerinnen gewesen, hatte die
Aufteilung dieser Masterarbeit etwas anders sein kdnnen, es ware mehr Raum fir
mehr Theorie gewesen und der Ergebnisteil ware nicht so auffallend lang geworden.
Gedanken habe ich mir auch dartber gemacht, ob ein Beratungssetting vor Ort eine
noch bessere Alternative gewesen ware zum dem 8-Wochen-Programm. Gedanken
dazu waren, dass in einer tatsdchlichen Beratung besonders die Kdrperibungen
von den Beratern begleitet werden, teilweise flihren wir spiegelnd dieselben
Ubungen aus, was das Spiiren fiir die Teilnehmerinnen erleichtern kann. Auch das
verbale Anleiten kann den Klienten dazu verhelfen, besser in sich zu spiren und
dieser fuhlt sich weniger allein mit dem Uben. Auch bot das Online-Programm keine
fundierte Moglichkeit an, tGber die Ubungen detailliert zu sprechen oder weitere
Gegen- beziehungsweise Nachfragen zu stellen. Gleichzeitig erlaubte das Online-
Programm eine eigenstandige Arbeitsweise und die Moglichkeit, wirklich fur sich
privat die Ubungen auszufiihren ohne das Gefiihl zu haben, beobachtet zu werden.
Auch die Durchfihrung des Programms kann kritisch reflektiert werden. Vieles, was
von den Teilnehmerinnen an Feedback zuriick kam, ist fir mich nachvollziehbar und
konnte in einem neuen Versuch veréndert und angewandt werden. Eine noch
kreativere oder aufwendigere Aufbereitung der Materialien (vor allem der
Dokumente) ware sicher schén und anschaulich gewesen. Grundlegend fir das
Verstandnis war dies jedoch nicht nétig, es hatte sicherlich aber (besonders visuell
fokussierte) Probandinnen noch mehr motivieren kénnen, so hétten sich die
Teilnehmerinnen womdglich auch den Ubungsplan noch lieber in ihre Wohnung
aufgehangt. Auch hatten manche Videos sicherlich noch knapper sein kénnen,
dennoch war Langsamkeit und Detailorientierung auch etwas, dass in den acht
Wochen gestarkt werden sollte, sodass ein nicht zu knappes Video einen Lerneffekt
hatte. Die Anordnung der Ubungen empfinde ich als angemessen und aufeinander
aufbauend, es gab bei ein bis zwei Teilnehmerinnen die Andeutung, dass es schnell
intensiver wurde, hier kénnte ich mir Uberlegen, ob ich in einem weiteren Durchlauf
die Ubungen noch etwas langsamer steigere beziehungsweise die Dauer des

Programms verlangere.
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Eine der groBen Forschungsfragen der Arbeit, ob ein vorgegebenes 8-Wochen-
Programm, das ohne direkten Kontakt erfolgt, bei den sieben teilnehmenden Frauen
Verédnderungen hinsichtlich der sexuellen Selbstsicherheit herbeifiihren kann, lasst
sich bestétigen. Es ist festzustellen, dass jede Teilnehmerin eine Ver&nderung
wahrend (innerhalb) oder nach Beendigung des angebotenen Programmes fiir sich
wahrgenommen hat. Die Ergebnisse, die sich in dieser Arbeit ergeben haben,
unterstiitzen das Modell Sexocorporel und bekréaftigen die Wirksamkeit von
korperlichen Ubungen in der Auseinandersetzung mit der Sexualitat zur Erreichung
von Veranderungen. Die Ergebnisse zeigen auch, dass Methoden und Ubungen von
Sexocorporel eine Veranderung bewirken kénnen, sogar ohne Begleitung, die direkt
vor Ort stattfindet, sondern mit Moglichkeiten der Online-Kommunikation.
Sexocorporel bietet konkrete Vorschlage, sexuelle Selbstsicherheit als erlernbare
Fahigkeit zu integrieren, in anderen Untersuchungen bleibt es sehr unkonkret und ist
auf Defizite ausgerichtet. Fragen, die zunachst offen bleiben, sind, inwiefern dieses
Programm auch in der Beratung seinen Platz finden kann und, ob die
Verdnderungen im Rahmen von Beratungssitzungen noch starker ausgefallen

waren oder nicht.

Literatur zum Ansatz Sexocorporel gibt es bislang wenig und Forschungsbedarf gibt
es fur das Konzept Sexocorporell ohnehin. Diese Arbeit stellt einen ersten Ansatz
dar, diesem Forschungsdesiderat beizukommen. In der Praxis wird das Konzept
schlieBBlich bereits viel genutzt — mit Erfolg. Diese vorliegende Arbeit konnte
womaoglich einen kleinen Teil an Bekraftigung der Methode leisten.
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