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warumredenwirnichtdariber .Einleitung

Banane + Kondom + Scham = Sexualkunde‘

Jetzt mal ehrlich, was war die wichtigste
Lektion, die du in der Schule gelernt hast?
Wetten, du hast weder den Satz des Pytha-
goras noch Einsteins E=mc? oder den fiinf-
hebigen Jambus je gebraucht, nicht im Job,
nicht im Privaten ... und schon gar nicht im
Bett?! (Falls hier zuféllig irgendwelche Mathe-
matikerinnen, Physiker oder Dichterinnen
mitlesen: Nichts fiir ungut! Und, schon klar,
ein wenig Poesie im Schlafzimmer kann nicht
schaden.)

Der Fairness halber sollte ich erwahnen,
dass die Photosynthese, auch wenn Biologie
nicht mein Ding ist, schon bei manch einem

leidenschaftliche Geflihle geweckt haben soll.

Und wahrend andere mit Zeichnen nichts am
Hut haben, ist meine Liebe zur Kunst so groB3,
dass ich sie sogar zu meinem Beruf gemacht
habe. Eine Winzigkeit aber hat man versaumt,
uns in der Schule beizubringen, und zwar, na
ja ... so ziemlich alles, was mit dem Leben zu
tun hat.

Nach dem Abschluss war ich also bestens
im Bilde, was die ehelichen Beziehungen von

Konig Heinrich VIII. betraf, hatte aber keinen
blassen Dunst, was meine eigenen Beziehun-
gen, meine Gesundheit und die Gesellschaft
im Allgemeinen anging. Das Thema Sex war
auf einen niichternen Abriss der Vorgange in
verschiedenen Zellen reduziert worden, und
wir hatten gelernt, wie man einer Banane ein
Kondom Uberzieht, alles mit einer ordentlichen
Prise Scham und Vorbehalten und mit reichlich
warnenden Worten. Uber Lust oder die emo-
tionalen Aspekte von Intimitat fiel jedoch kein
Wort. Themen wie Partnerschaft, Sexualitat,
mentale Gesundheit, Identitat, der Umgang
mit Trauer und Verlusten oder die Folgen des
technologischen Fortschritts - alles wichtige
Faktoren in unser aller Leben - wurden allen-
falls flichtig gestreift, von einer Lehrkraft, die
mit sichtlichem Unbehagen tiber etwas refe-
rierte, das ihre fachlichen Kompetenzen uber-
stieg. Zum Gliick gewinnen komplexe Themen
wie diese mehr und mehr an Bedeutung und
finden ihren Platz in den Lehrplanen.
Ausgehend von den vielen Dingen, von
denen ich wiinschte, ich hatte sie in der
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Wie man ...

Schule gelernt, méchte ich dir einen Uber-
blick tUber all das geben, was ich fiir lebens-
wichtig halte, was aber in den meisten
Bildungseinrichtungen rund um den Globus
unter den Tisch fallt.

Ich bin lllustratorin und erzahle mit
meinen Bildern Geschichten. Mein zentra-
les Thema ist das Menschsein mit allem,
was dazugehort. Mit vermeintlichen Tabu-
themen habe ich keinerlei Berihrungs-
angste. Als ich es wagte, meine sehr intimen
Illustrationen mit aller Welt zu teilen, und
auch mit Freund:innen sprach, stellte ich
fest, dass viele es als erleichternd emp-
finden, sich Uber solche Dinge auszutau-
schen. Denn vieles von dem, was wir an uns
selbst seltsam finden, gehdrt zum Leben
einfach dazu und kommt h&ufiger vor, als wir
meinen - wir reden nur nicht genug dariber.
Zum Glick kénnen wir uns heute jeder-
zeit an eine Suchmaschine wenden, wenn
wir zu feige sind, unsere Mitmenschen zu
befragen. Die Top-Suchthemen bei Google
gewahren uns faszinierende Einblicke in

9783442180158_0.1-ES_INH_Mead_Warum_reden_wir_nicht_1.indd 7
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Q warumredenwirnichtdariiber.Einleitung *

das, was uns Menschen umtreibt (oder Bett« zu punkten. Alles Folgen einer man- ~
zumindest die mit Internetzugang). gelhaften Sexualerziehung.
Ein GroBteil der Suchldufe betrifft Neuere Suchbegriffe wie »»Doomscrol-
tagesaktuelle Themen oder Kochrezepte, ling« oder »Was ist ein Virtual Private
andere beziehen sich auf Belange von glo-  Network?« sind dem gegenwartigen Digi-
baler Tragweite. talzeitalter geschuldet. Die rasante Wei-
»Psychische Gesundheit« nimmt dabei terentwicklung von Technologien bringt
den Spitzenplatz ein, dicht gefolgt von nicht nur neue Chancen, sondern auch
»Affirmationen« - positive, bestarkende Gefahren mit sich, mit denen wir klar-
Worte oder Satze, die fiir ein besseres kommen missen, wie etwa Netzsicherheit
Selbstbewusstsein mantraartig wieder- oder psychische Gesundheit.
holt werden. Und wenn uns Corona eins Die vielleicht zeitloseste aller Fragen,
gelehrt hat, dann, dass die psychische die an die Suchmaschinen geht, ist die
Gesundheit mindestens so wichtig ist wie nach dem »Sinn des Lebens«. Sie stellt
die korperliche. Endlich werden psychi- alles infrage, Identitat, Ego, den mensch-
sche Beschwerden ernster genommen, lichen Daseinszweck und unsere jammer-
auch wenn wir als Gesellschaft noch einen lichen Versuche, wahrend unserer kurzen
weiten Weg vor uns haben. Zeit auf Erden etwas Sinnvolles zu leisten.
Themen wie »im Bett Ianger durch- In meinem Buch verkniipfe ich nun
halten« oder »wie man richtig guten Sex also die Lektionen, die ich gern schon viel
hat« spiegeln die Unsicherheiten wider, friher gelernt hatte, mit den Antworten
mit denen viele sich herumschlagen, viel- auf die Fragen, die wir der Google-Such-
leicht auch den Wunsch nach intensiveren  maschine in den letzten Jahren kollektiv
Bindungen oder danach, als »Granate im am haufigsten gestellt haben. v
J
B B E
= L]
8 EINLEITUNG
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UBER DIESES BUCH

=0

Die nachfolgenden Texte und lllustrationen nehmen Themen in den Fokus, tUber

die viel zu wenig gesprochen wird. Anschauliche Diagramme und Interviews mit
Expert:innen sollen die oft komplexen Sachverhalte verstandlicher machen. Orien-
tierungshilfen fir den Alltag sowie Forschungshintergriinde und Tipps von einigen
tollen Organisationen untermauern das Ganze.

Es werden sehr viele verschiedene Themen gestreift. Die kurzen Abrisse sollen Denk-
anstéBe sein, wie man dieses chaotische, komplizierte Dasein navigieren kann; hier
und da gibt es auch ein paar praktische Tipps. Verschlinge das Buch gern von vorn bis
hinten oder lies punktuell darin. Schau dir zunachst nur die lllustrationen an - ganz
wie du magst. Blattere zu den Themen, die dich interessieren, oder lies die Stellen, die
gerade zu deiner entsprechenden Lebenssituation passen. Manches wird vielleicht
erst in Zukunft fiir dich relevant sein; anderes ist womdglich nicht langer wichtig.

Ich habe das Buch in drei GroBkapitel gegliedert - Sex und Beziehungen, Gesund-
heit und Wohlbefinden, das Ich und die Gesellschaft. Jedes Kapitel beschaftigt sich
mit verschiedenen Sachverhalten und Theorien und liefert entsprechende praktische
Tipps. Ich fande es wundervoll, wenn dir mein Buch den Einstieg ins Gesprach tber
all diese Problematiken erleichtern wirde und so einige Tabuthemen im Mainstream
verankert werden kdnnten. Ich verstehe es nicht als Nachschlagewerk, sondern als
eine Einstiegshilfe fir alle ab 16, die sich mit diesen essenziellen, aber leider sehr
stiefmitterlich behandelten Themen beschéftigen, damit sie sich auf ihrer Suche
nach Antworten weniger allein fihlen.

\
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Wir Menschen konnten als Spezies nur Uberleben, weil wir Bindungen einge-
hen - familidre, platonische, romantische oder sexuelle. Kein Wunder, dass wir
seit Jahrtausenden auf der Suche nach zwischenmenschlicher Liebe sind, uns
ihretwegen gramen, Songs dariiber schreiben und lamentieren.

Beziehungen sind bekanntermaBen eine Herausforderung, da mindestens
zwei - manchmal sogar mehr - Egos, Meinungen und Weltbilder aufeinander-
treffen. Gemeinsam versucht man dann, sich zu arrangieren, um etwas zu
erschaffen, das fur alle Beteiligten gleichermaBen funktioniert. Dabei erhalten
wir nie eine offizielle Einweisung in das Thema, vielleicht weil wir zu unvorher-
sehbar, emotional und insgesamt zu chaotische Lebewesen sind, sodass es
nicht die eine Methode gibt, die fiir alle passt. Wie man eine Beziehung fihrt,
schauen wir uns von unseren Eltern, von den Menschen, die uns nahestehen,
ab. Diverse Einflisse und unsere eigenen Erfahrungen wirken sich darauf aus,
wie wir mit anderen umgehen.

Sex ist ebenfalls ein heikles Thema. Viele von uns sehen im Ausleben der
eigenen Sexualitat die Mdglichkeit, gemeinsam mit einer anderen Person die
eigene verletzliche Seite zu erkunden - und genau deshalb spricht so gut wie
niemand dariiber (ganz zu schweigen von den ganzen moralischen Verwicklun-
gen, die haufig damit einhergehen). Und weil das Thema so heikel ist, erhalten
wir kaum Hilfestellung bei den typischen emotionalen Fallstricken, die Sex und

Intimitat mit sich bringen.

Im Folgenden wollen wir nachholen, was im Sexualkundeunterricht versaumt
wurde, und beschéaftigen uns mit den vorherrschenden Mythen rund um Sex
und Partnerschaft. Es wird um Sehnsiichte, Grenzen und Erfahrungen gehen,
die vielleicht auch bei dir schon fur Momente der Beschamung gesorgt haben.

12 SEX + BEZIEHUNGEN
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WARUM IST DATING SO KOMPLIZIERT?

Du findest das Dating-Game knifflig? Das geht nicht nur dir so. Es mag zwar alles mega-
aufregend sein, ein Spielfeld grenzenloser Mdglichkeiten, aber manchmal ist es echt
zermirbend. Heute kdnnen wir dank verschiedener Dating-Apps mit beliebig vielen
Menschen aus aller Welt in Kontakt treten, Entfernungen stellen keine Hiirde mehr dar.
Wo friihere Generationen in ihren Stadten und Dérfern geblieben sind und dort gehei-
ratet haben, steht uns heute ein riesiger Pool an mdglichen Dates offen.

Aber die groBe Wahlfreiheit bringt uns auch ins Griibeln: »Was, wenn es eine noch
bessere Partie gibt?« Und auf einmal ist uns das Beste nicht mehr gut genug, und wir
halten immer weiter Ausschau nach Mr oder Mrs Perfect. Unsere Erwartungen sind
hoch, was an sich nicht schlecht ist - du solltest dich niemals mit einer Person zufrie-
dengeben, die dich schlecht behandelt.

Halt man allerdings eisern an einem festen Kriterienkatalog fiir den:die Traumpart-
ner:in fest, fihrt das nicht unbedingt ans Ziel. Sehen wir den Tatsachen ins Auge - viele
Nutzer:innen solcher Apps setzen viel zu oberflachliche Parameter an, etwa »Muss
blond und schlank sein und groBe Titten haben« oder »Unter 1,80 brauchst du dich gar
nicht zu melden«.

Dating-Apps bringen neben viel Frust naturlich auch Vorteile. Du kannst dich
bequem von zu Hause aus mit anderen vernetzen, wenn du willst, im Pyjama, und es
ganz gemdtlich angehen. Fangt jemand an, dich zu langweilen, kannst du dich mit den
acht anderen Matches in Verbindung setzen - wenn du nicht ohnehin l&dngst parallel
mit ihnen flirtest. Menschen geraten so zur Massenware, und du musst dich darauf ein-
stellen, dass auch du als solche behandelt wirst.

AuBerdem waren da noch die typischen Dating-Spielchen und ungeschriebenen
Gesetze, die zum Einsatz kommen, damit das Machtverhaltnis ausgewogen bleibt - so
was wie »Behandle sie mies, dann bleibt sie interessiert«, »Auf Textnachrichten erst
nach mehreren Stunden antworten« und dergleichen. Die Partner:innensuche kann
zwar tierisch SpaB machen, entpuppt sich aber leider oft auch als geféhrliches Minen-
feld. Kein Wunder, dass viele aus Frust ihre Apps zwischendurch wieder I6schen und
die aktive Suche einstellen, bevor sie einen neuen Versuch wagen.

15 WARUM IST DATING SO KOMPLIZIERT?
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TIPP

BEZIEHUNGSCHECK

Organisiere einen entspannten
Abend zu zweit, an dem ihr
euch auf den Zahn fihlt. Was
findet ihr gut an eurer
Beziehung, wo misst ihr
nachbessern? Seid
mdglichst offen
zueinander und
geht es mit
Humor an.
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DIE MUHEN DER MONOGAMIE

Wir Menschen tun uns zwar wie viele Tierarten zu Paaren zusammen,
sind aber nicht unbedingt fur die Monogamie geschaffen. Lebenslange
Treue féllt uns schwer. Die Idee der Monogamie kam erst parallel zum
Ackerbau auf (siehe Seite 39), sie sollte das Vererben von Land und
Vermogen erleichtern. Wahrend die Ehe im historischen Kontext lange
als finanzielles Arrangement galt, hegen wir heute eine extrem roman-
tische Vorstellung von der Person, die uns bedingungslos liebt, beim
Sex unsere intimsten Wiinsche erfiillt, uns versteht, erfillt und vervoll-
standigt, uns als emotionale Stitze dient, mit der wir zusammenwohnen
und vielleicht sogar ein Kind groBziehen. Das ist ziemlich viel verlangt
von einem einzigen Menschen. Der klassische Marchenstoff konzentriert
sich auf jenen Teil der romantischen Liebe, der die Beziehung anbahnt,
schweigt sich Uber die typischen Hirden und Alltagskampfe einer lang-
fristigen Beziehung allerdings komplett aus.

Doch bei allen Schwierigkeiten ist auch das Gegenstiick der Mono-
gamie, also alle Arten von romantischen und sexuellen Beziehungen mit
mehr als einer Person unter Zustimmung aller Beteiligten, nicht einfach.

Derartige Beziehungsformen setzen das Einverstandnis aller invol-
vierten Personen voraus, sie haben also nichts mit Fremdgehen zu tun.
Es handelt sich vielmehr um eine Beziehungsstruktur, die anerkennt,
dass wir als Lebewesen nicht fiir die Monogamie gemacht sind, und
deshalb offen ist fur Versuche mit mehr als nur einem:r Partner:in.
Nicht-monogam leben heiBt nicht betriigen, es besteht kein Grund zur
Eifersucht. Und trotzdem erfordern andere Formen der Partnerschaft
ebenso viel Umsicht wie monogame Beziehungen, nur dass die Gefiihle
(und Befindlichkeiten) von noch mehr Personen beriicksichtigt werden
missen.

Fir welche Form der Beziehung auch immer du dich entscheidest,
fest steht: Jedes zwischenmenschliche Verhéltnis ist harte Arbeit und
erfordert Kompromisse.

17 WARUM SIND BEZIEHUNGEN SO KOMPLIZIERT?
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WAS IST MEINE
»LOVE LANGUAGE«?

Wichtig fiir eine stabile Beziehung ist die Arbeit an
der eigenen »Love Language«. Gepragt wurde dieser
Begriff 1992 von dem Paartherapeuten Gary Chapman,
der in seinem Bestseller Die 5 Sprachen der Liebe
erklart, auf welch unterschiedliche Weisen wir Liebe
geben und empfangen, damit wir lernen, uns selbst
und unsere Beziehungen zu verstehen. Wir Menschen
sind nicht immer Meister der Kommunikation und
interpretieren das, was der andere sich wiinscht, oft
falsch. Wir libertragen unsere eigenen Vorlieben und
Vorstellungen auf unser Gegeniiber, statt es direkt nach
seinen Wiinschen zu fragen. Die »Love Languages«
dienen uns als wertvolle Orientierungshilfe, um
herauszufinden, wie wir gerne geliebt werden méchten,
wie wir dies dem:der Partner:in vermitteln kénnen und
ihn oder sie so lieben kénnen, dass er oder sie sich
wirklich geliebt fiihlt.
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DIE FUNF SPRACHEN DER LIEBE
&

WORTE DER BESTATIGUNG GESCHENKE
Lob, Komplimente, Ermutigungen und Ein greifbares Symbol der Liebe —
Anerkennung. Etwa ein von Herzen etwas, das zeigt, dass du dir Gedanken
kommendes Dankeschon, ein Kompliment gemacht hast, ein Zeichen deiner
zum Aussehen oder der Zuspruch, etwas Anerkennung, der Beweis, dass du dir
Bestimmtes zu tun. gut lberlegt hast, was zur anderen
Person passt.
9 ZWEISAMKEIT HILFSBEREITSCHAFT 3

Ungeteilte Aufmerksamkeit in
gemeinsamen Gesprachen und zusammen
verbrachter Zeit. Also einfach mal
das Handy ausschalten und das
Zusammensein genieBen, mit etwas, das
euch einander naherbringt.

Praktische Dinge, von denen du weiBt,
dass sie die andere Person entlasten
und ihr eine Freude bereiten. Etwa
Reparaturarbeiten, Hilfe im Haushalt,
das Toilettenpapier nachflillen, Essen
oder einen heiBen Tee kochen.

VW «BRPERLICHE NAHE
Berilihrungen, die Nahe schaffen:
Umarmungen, Handchenhalten,

Streicheleinheiten oder Sex.

Um herauszufinden, welche Sprache Durch die »Love Languages« zeige ich,
der Liebe ihr vorzieht, stellt einander wie ich Liebe empfangen mdchte.
' folgende Fragen:
Lachen und Herumalbern gehéren flir mich
auch zur Sprache der Liebe - du kannst
das Konzept also ruhig beliebig erweitern.

Was hat dir in friiheren Beziehungen
gefehlt?

' - Wovon hattest du in der aktuellen
Beziehung gerne mehr?

. . Es lasst sich ebenso gut auf Freund-
Welche Sprache der Liebe sagt dir am

chesten zu? schaften, familiare Beziehungen und auf
‘ ' deine Liebe zu dir selbst anwenden.

< € ¢ ¢
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(SCHENKE LIEBE DICH PNEISAMKGs,
/ SELBST!

Ein Buch, um das du schon Hobbys ¢ Lesen
l&nger herumschleichst Spaziergdnge ¢ Grenzen
sliBe Belohnungen e ein neues \NOETE DE aufzeigen « Solo-Dates
Kleidungsstiick « ein Ausflug gﬁgTATIGUN
oder Wochenendtrip ()

Journaling ¢ positive
Selbstgespréche
Dankbarkeitslisten e
motivierende Zitate an
der Pinnwand

Plane schmieden o

organisieren/entriimpeln o Ein heiBes Schaumbad ¢

Therapie ¢ etwas, wofiir Massagen/Verwshn-
dein zukiinftiges Ich programm e kdrperliche
dankbar sein wird Bewegung/Yoga/Fitnessstudio

20 SEX + BEZIEHUNGEN
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UNSICHER

Ursache ist vermutlich ein Wechsel
aus intensiver Zuwendung und
Vernachldssigung, das Kind sehnt
sich nach der vorangegangenen
Aufmerksamkeit.

Sorge, nicht geliebt zu werden
Angst vor Beziehungsaus

Probleme mit dem Singlesein
Konstantes Bediirfhis nach
Bestétigung

Negatives Selbstbild

Du bist gut darin, dich um andere zu
kiimmern.

Du hérst ofter, du seist zu
»anhanglich& oder »fordernd«.

VERMEIDEND

Vermutlich wurden die eigenen
Bediirfniisse als Kind ignoriert oder
kleingeredet — dadurch lernt man,

keinen Trost einzufordern, weil
man von vornherein erwartet, dass

dieser Wunsch nicht erfiillt wird.

Unbehagen, Uber Gefiihle zu sprechen
Probleme mit Intimitat und festen
Bindungen

Du fllhlst dich schnell eingeengt.
Angst vor Freiheitsverlust

Stets eigenstandig und
leistungsbereit

Du giltst als »kaltk oder »herzlos«.

BINDUNGSTYPEN

DESORGANISIERT

Man geht davon aus, dass dieser
Stil auf bedngstigendes Verhalten
von Bezugspersonen oder auf
Rollenverwirrungen zuriickgeht
(dass man beispielsweise als Kind

die Elternrolle libernehmen musste).

e Liebe wird als gefdhrliche und
unsichere Kampfzone empfunden.

e Du siehst dich selbst als wenig
liebenswert und erwartest, dass

der:die Partner:in dich verletzen wird.

» Verzweifelte Sehnsucht nach Liebe

» Es fallt dir schwer, Grenzen zu
setzen, oder du bist diesbeziiglich
auperst wachsam.

SICHER

Dieser Bindungsstil entsteht,
wenn in der Kindheit samtliche
Bediirfnisse erflillt wurden.

e Es féllt dir leicht, dich auf andere zu
verlassen; du bist verlasslich.

e Du sprichst locker lUber Gefiihle.

e Du hast keine Angst, verlassen oder
betrogen zu werden.

¢ DU hast keine Angst, andere zu nah
an dich heranzulassen.

¢ Du hast keine Schwierigkeiten, in
Beziehungen Grenzen aufzuzeigen.

e Du brauchst intime Beziehungen
nicht, um dich »ganz« zu flihlen.
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UNSICHER

Betroffene rufen haufig an
oder texten, sind eifersiichtig,
manipulieren, um eine Reaktion

ZU bekommen, ignorieren
Red Flags, um eine Beziehung
nicht aufgeben zu miissen,
machen es gern allen
recht.

DESORGANISIERT

Betroffene zeigen dngstliches
und vermeidendes Verhalten,
Ziehen sich zuriick, wenn
jemand ihre Nahe sucht,
kriegen aber gleichzeitig Panik,
wenn sie mit vermeidenden
Menschen zu tun
haben.

VERHALTEN IN
BEZIEHUNGEN

VERMEIDEND

Betroffene verschwinden gern
von der Bildfldche (Stichwort
»Ghosting«) oder machen
Uberraschend Schluss. Sie
sehnen sich nach der oder
dem Phantom-Ex (trotz neuer
Beziehung), haben sehr hohe
Erwartungen oder stufen
Fehler der anderen Person
Ubertrieben negativ ein.

Unser Bindungsstil wird von weiteren
wichtigen Beziehungen und bedeutsa-
men Ereignissen beeinflusst und kann sich
dadurch verandern. Eine besonders innige
Freundschaft starkt unser Vertrauen

in andere, wohingegen wir angstlicher
werden, wenn man uns hintergeht. Das
Ganze hangt auBerdem stark vom Einzel-
nen und der konkreten Situation ab.

SICHER

Diese Menschen haben die
Fahigkeit zur Selbstreflexion,
kommunizieren ihre
Bediirfhisse, setzen klare
Grenzen, bringen ihre Gefiihle
ehrlich zum Ausdruck und
teilen dem:der Partner:in
offen mit, was sie empfinden,
statt zu erwarten, dass es
erraten wird.

Manche Bindungstypen sind verstarkt
Spott und Hohn ausgesetzt - vor allem der
vermeidende Typ, der oft als gefuhlskalt
gilt. Deshalb will ich eines klarstellen: Es
ist absolut in Ordnung, sich in der Bezie-
hung mehr Raum oder Néhe zu wiinschen,

jeder Bindungstyp hat seine Berechtigung.

Statt zu urteilen, sollten wir das Gesprach
suchen und an unserem Verhalten feilen.
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