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Melanie Biittner und Sven Stockrahm bei Aufnahmen des Podcasts
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elanie Biittner be-
schiftigt sich mit
dem Thema Sexuali-
tiit seit vielen Jahren
in unterschiedlichen
Rollen: als Wissenschaftlerin und
Fachautorin, als Arztin in der Sexu-
alsprechstunde am Miinchener
Klinikum rechts der Isar sowie als
Sexual- und Psychotherapeutin in
eigener Praxis. Zu ihr kommen
Paare, bei denen sich ein Partner
(und das kann auch die Frau sein!)
mehr Sex wiinscht als der andere,
Menschen, die sexuelle Gewalt er-
lebt haben und die daran zu zerbre-
chen drohen. Oder junge Minner,

.St das normal®® ist die meistgestellte
Frage in Dr. Melanie Buttners Praxis.
Deshalb heifd3t auch der Zeit-Online-
Podcast so, in dem die Sexualtherapsutin
mit dem Wissenschafts journaliste Sven
Stockrahm seit 8017 Uber Sex spricht.
Darin rédumt sie mit Mythen und Klischees
auf und ladt ein, die eigene sexuslle Iden-
titdt jenseits von Stereotypen neu zu ent-
decken. Gemeinsam mit Sven Stockrahm
und ihrer fruheren Podcastkollegin Alina
Schadwinkel hat sie nun ein Buch ge-
schrieben, dag die Frage auf dem Cover
tragt, verbunden mit der Anregung:
,oprechen wir Uber Sex, wie du ihn willst.
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die durch ihren Pornokonsum so
tberreizt sind, dass sie mit ihrer
Partnerin keine Erektion bekom-
men. Bei all diesen Facetten: Gibt
es eigentlich eine Normalitdt beim
Sex, Frau Biittner?

Die 47-Jihrige schmunzelt: ,Der
Konsens in Sexualwissenschaft und
Sexualtherapie ist, dass es in der Se-
xualitdt kein normal gibt. Das sagen
wir auch in fast jeder Podcastfolge.”
Demgegentiber stehe aber das starke
Bediirfnis, sich zu orientieren und
ynormal“ zu sein. Gar nicht so ein-
fach angesichts einer Informations-
und Bilderflut, mit der die reale Se-
xualitit kaum noch Schritt halten

kann. Zumal die kolportierten
Zahlen oft schlichtweg falsch sind
und eher die Interessen der Sextoy-
oder Kondomindustrie bedienen:
Wie das Gerticht, dass zweieinhalb-
mal Sex pro Woche normal sei.
Laut einer aktuellen Studie liegt
der Durchschnitt bei einem Mal
pro Woche, abhingig von Alter
und Beziehungsstatus.

Dazu kommt, dass Pornokonsum,
seitdem der peinliche Gang in die
Videothek entfiillt, inzwischen fiir
viele Menschen zum Alltagspro-
gramm gehort. Junge Manner haben
heute im Durchschnitt mit 14 Jah-
ren zum ersten Mal einen Porno
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Jeder Mensch hat ein Recht
darauf, sich im eigenen Korper
wohlzuflhlen und anderen
gedenuber Grenzen zu setzen.

gesehen, manche deutlich friher
und oft weit bevor sie erste sexuelle
Erfahrungen mit einer Partnerin
oder einem Partner machen. Das
prigt und verschiebt die Grenzen
dessen, was zum ,Standardreper-
toire” gehort, wie Biittner es nennt.
Besonders, weil sogar Mainstre-
ampornos selten ohne echte oder
angedeutete Gewalt gegen Frauen
auskommen, von Schligen auf den
Po bis zum Wiirgen.

Deshalb betont Melanie Biittner,
dass die Frage ,Ist das normal?*
auch eine wichtige beschtitzende
Funktion haben kann, wenn es da-
rum geht, die eigenen Wiinsche
mit der im Porno inszenierten Fan-
tasiewelt abzugleichen. Vielleicht
ist es im Umgang mit Sexpraktiken
wie Analsex oder BDSM gar nicht
schlecht, diesen Gedanken zu ha-
ben, der mich erst mal innehalten
lasst. Als Auftrag an mich selbst,
hinzuspiiren und mir bewusst zu
machen: Mochte ich das wirklich?
Was ist ein Teil von mir und was
soll ein Teil meines Lebens sein?“
Einer Umfrage zufolge haben junge
Frauen und Minner beispielsweise
deshalb Analsex, weil sie es in
Pornos gesehen haben und glauben,
es gehore zum Sex dazu — und das,
obwohl sie davon ausgehen, dass
es fiir die Frau schmerzhaft sei.

EFngagement fur Wissen
und Empowerment

Wer den Podcast hort oder das da-
zugehorige Buch liest, merkt schnell:
Die Frage nach der eigenen sexuel-
len Identitit zieht sich wie ein ro-
ter Faden durch Melanie Biittners
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verschiedene Arbeitsfelder. Wie ist
sie als Fachérztin fiir psychosoma-
tische Medizin tiberhaupt zur Se-
xualtherapie gekommen?

»Mein erster Zugang war meine
Doktorarbeit tiber Gewaltfolgen in
der Sexualitit. Daran schlossen sich
weitere Fragen an: Wie lisst sich
Gewalt verhindern? Wie kénnen
wir traumatisierte Menschen da-
bei unterstiitzen, trotzdem in ihre
Sexualitit zu finden? Jeder Mensch
hat ein Recht darauf, sich im eige-
nen Koérper wohlzufiihlen und
anderen gegeniiber Grenzen zu
setzen.“ Mit der Sexualtherapie-
Ausbildung verdndert sich auch
Biittners Sicht auf die Sexualitit.
Grenzen zu setzen und sich in der
eigenen Sexualitit wohlzufiihlen,
ist nicht nur fiir traumatisierte
Menschen schwierig. Laut einer
Studie von 2002 denkt jede sechste
junge Frau, sie diirfe nicht sagen,
wenn sie sich beim Sex etwas an-
ders wiinscht. Fast jede fiinfte sagt
nichts, wenn die andere Person zu
grob mit ihr umgeht. Heute teilt
Melanie Biittner diese Zahlen auf
ihrem Instagram-Kanal, um aufzu-
kliren und dazu zu ermutigen, zu
sich zu stehen. Dass sie dabei statt
auf den erhobenen Zeigefinger auf
Augenhohe und Empathie setzt,
hingt mit ihrer eigenen Geschichte
zusammen: ,Viele Menschen kom-
men in ihrer psychosexuellen Ent-
wicklung an den Punkt, wo sie
sich fragen: Wer will ich eigentlich
sein als sexueller Mensch? Was
sind die Dinge, die mir von aufden
vorgegeben sind? Was will ich
stattdessen leben und wozu will

ich lieber Nein sagen? Das sind
universelle Entwicklungsaufgaben,
die ich gut verstehen kann, weil
ich diese Prozesse selbst durch-
laufen habe.“

Lernen, gich etwas
zuzutrauen

Dass ihr nichts Menschliches fremd
ist, zeigt sich schon an Melanie
Biittners beruflichem Werdegang.
Obwohl sie wie die geborene Arztin
wirkt, war lange tiberhaupt nicht
klar, dass sie diesen Weg einschlagen
wiirde. Zwar kann sie sich erinnern,
dass sie schon als Kind gebannt

den Fernsehbericht einer Herz-OP
verfolgte. Doch ihr Leben ging zu-
nichst andere Wege. ,Schule des
Lebens® nennt sie im Riickblick die
Jahre, in denen sie in verschiede-
nen Jobs titig war. Erst mit 27 fasste
sie den Entschluss, ihr Abitur zu
machen, und begann mit 30 Jahren
ihr Medizinstudium. ,Das war tiber-
haupt nicht der Weg, den ich mir
vor 25 Jahren ausgemalt hitte, aber
durch Fleif$ und Disziplin sind im-
mer wieder Tiren aufgegangen®,
erinnert sich die bodenstindige
Miinchnerin. Eine dieser Tiren,

die sich tber einen privaten Kon-
takt offnete, ist der Podcast bei

Zeit Online.

Die Befiirchtung, dass ein Sex-
podcast ihrem fachlichen Renom-
mee schaden kénnte, 16ste sich bald
in Luft auf: ,Das hat sich mit der
Zeit gewandelt, weil ich viel posi-
tives Feedback bekommen habe,
auch von Fachpersonen.“ Heute
spricht sie deutlich freier und posi-
tioniert sich z.B. klar gegen Sexis-
mus. ,,Es ist nicht so, dass ich Min-
ner nicht mag, aber ich finde es
wichtig, dass wir uns auf Augen-
hohe begegnen. Und inzwischen
denke ich, das darf ich mir erlau-
ben und muss es mir vielleicht
auch erlauben, weil es auch eine
negative Wirkung hat, es nicht zu
benennen.“ Unter der gleichen Pri-
misse wird Diversitit im Podcast

sichtbar: Safer Oralsex bei Frauen
oder penetrationsfreie Sexualitit in
der schwulen Community behan-
delt das Podcastteam genauso selbst-
verstindlich, wie es bei Themen
wie Fremdgehen oder Streitkultur
alle Formen von Partnerschaften
einbezieht.

Sexualitat ist mehr als
Lebensqualitat

In ihrer Praxis ist Melanie Buttner
tiglich mit den Problemen kon-
frontiert, die sich aus der Missach-
tung der eigenen Bediirfnisse beim
Sex entwickeln kénnen. ,Das kann
z.B. jemand sein, der sich in der
BDSM-Szene ohne die tiblichen
Absprachen zu Sicherheit und
personlichen Grenzen auf jede er-
denkliche Weise quilen lisst. Und
hinterher tagelang dann vollig dis-
soziativ in der Welt ist, weil seine
Psyche die Grenze gezogen hat.”

Die Menschen, die zu Melanie
Biittner in die Sprechstunde kom-
men, haben in der Regel einen ho-
hen Leidensdruck. Gleichzeitig
werde der Aspekt der sexuellen
Gesundheit in Deutschland von
Arztinnen und Psychotherapeuten
noch nicht gentigend berticksich-
tigt. Zum Teil fingen Sexualberate-
rinnen und Sexualpidagogen diesen
Mangel auf, in den meisten Fillen
miissten Menschen mit sexuellen
Schwierigkeiten die Behandlung
jedoch selbst bezahlen. ,Die Kran-
kenkasse lehnt die Antrige oft mit
der Begrindung ab, dass Sexualitit
ein Lebensqualititsthema sei und
damit nicht krankheitswertig. Das
mag in manchen Fillen zutreffen.
Fur jemanden, der z.B. Schmerzen
beim Sex hat, keine Erektion be-
kommt oder sexuelle Gewalt er-
litten hat, ist das jedoch ein grofdes
Problem.“

Die Sexualtherapie gleicht oft
einer Spurensuche, denn die Wei-
chenstellungen fiir eine selbstbe-
stimmte und lustvolle Sexualitit
liegen bereits in der frithen Kind-

heit, ,in den unzihligen Beziehungs-
erfahrungen, die ich ab dem Tag
meiner Geburt mache“. Deshalb
kann sogar der in vielen Familien
verbreitete Konflikt ums Zahneput-
zen eine Grundlage fiir eine selbst-
bestimmte Sexualitit legen, erklirt
Biittner, die selbst eine Tochter hat:
yIndem ich das Kind nicht domi-
nant tibergehe und ihm gegen sei-
nen Willen die Zahnbiirste in den
Mund stecke, sondern seine Gren-
zen respektiere. Vielleicht werfe
ich dann elterliche Prinzipien tiber
Bord und lasse es Sandminnchen
auf dem Handy schauen, wihrend
ich die Zihne schrubbe, aber das
Kind macht eine gute Erfahrung,
weil es die Moglichkeit hatte, tiber
seine Bediirfnisse und seine Gren-
zen zu verhandeln.”

Bei all der Komplexitit des The-
mas Sexualitit, wie es Melanie
Bittner in ihrem Berufsalltag er-
lebt, gibt es ein Klischee, mit dem
sie herzlich wenig anfangen kann:
,Dass Sex die schénste Nebensache
der Welt sei. Das ist ein Mythos,
der mich nervt, weil Sex als etwas
tiberhoht wird, das fiir jeden im-
mer toll ist. An diesem Ideal strau-
cheln einfach viele Menschen und
denken, sie sind nicht normal, nur
weil sie es anders empfinden.“ Da
ist er wieder, der Wunsch nach
Normalitiit, die es in der Sexualitiit
nicht gibt. Nur Bedirfnisse, Wiin-
sche, Sehnstichte und zu respektie-
rende Grenzen.

Melanie BUttner, Alina Schadwinkel,
Sven Stockrahm: Ist das normal?,
Beltz 2020. Der Podcast ,Ist das
normal?” erscheint alle zwei
Wochen montags und ist bei Zeit
Online, Spotify, iTunes und Deezer
zu finden.

www.melanie-buettner.de

Sexfrust?
Slow down!

Der Weg zu tiefer
Liebe und Verbundenheit
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SLOW

Zeit finden fiir dje Liebe
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240 Seiten mit s/w-lllustrationen
Paperback, € 16,99 [D]
ISBN: 978-3-7787-9230-8

Stress und Hektik pragen unser
Leben — und mittlerweile auch
das Kostbarste und Intimste, was
wir haben: unsere Sexualitat. Die
Folge: In immer mehr Partner-
schaften ist Sex alles andere als
befriedigend und erfiillend.
»Slow Sex« eréffnet einen Weg
fur alle Liebenden, um ihre
Sexualitat dauerhaft spannend
und intensiv, auch bis ins hohe
Alter, zu erleben.
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