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Uber die Autoren:

Ela und Volker Buchwald kamen zum Sex, weil sie keinen mehr
hatten. Mit drei Kindern, zwei Jobs, Haus und Hund ging es ihnen
wie vielen Paaren: Im Alltag blieb der Sex auf der Strecke, statt
Leidenschaft herrschte Lustlosigkeit im Bett. Sollte das schon

alles gewesen sein? Sie beschlossen, sich auf die Suche zu machen,
lernten viel tiber Slow Sex, Hormone, Neurobiologie und Partner-
schaft und entwickelten auf dieser Basis das Einfach-Liebe-Prinzip
fiir Entspannten Sex. Heute geben sie Einfach-Liebe-Retreats in ganz
Deutschland.
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Wir kamen zum Sex, weil wir keinen mehr hatten.
Seit zwolf Jahren waren wir ein Paar. Wir hatten drei Kinder,
viel Stress, wenig Zeit — und Keine Lust mehr.

Normalerweise lauft es so: Wir fihlen uns zueinander hingezo-
gen, fallen leidenschaftlich tibereinander her und wissen (mehr
oder weniger genau), was wir tun miissen, um den anderen zum

Hohepunkt zu bringen. Denn darum geht es. Sex ohne Orgasmus

ist schlechter Sex.

Irgendwann lasst die Anziehung nach. Die Lust verschwindet,
keiner weifs so recht, wohin. Wir akzeptieren es. So ist das eben.
Oder wir suchen uns einen anderen Partner, eine andere Partne-
rin, jemanden, mit dem alles wieder neu und aufregend ist. Mit
dem Sex wie ein Rausch ist. Zumindest eine Zeit lang.

Doch diese Fixierung auf ewiges Feuerwerk ist ein Problem.
Das standige HOoher-Schneller-Weiter treibt uns ndmlich nicht
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zu-, sondern auseinander. Um gut im Bett zu sein (und wer will
das nicht sein), miissen wir uns anstrengen. Sex wird zur Leis-
tung, die wir bringen miissen. Der Orgasmus ist die Ziellinie, die
es zu erreichen gilt. Auf der Strecke bleibt dabei ... die Beziehung.

T
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Entspannter Sex hat keine Ziellinie. Entspannter Sex braucht
kein Feuerwerk, keinen Rausch, keine perfekte Performance. Ent-
spannter Sex ist iiberhaupt nicht anstrengend. Denn wir wollen
nichts voneinander haben, sondern etwas miteinander teilen.
Entspannter Sex macht keine Miihe, wir tun fast nichts. Wir spii-
ren nur: uns, den anderen — und die Liebe, die uns verbindet.

Entspannter Sex ist Sex ganz anders.

Einfach.

Schon.

Und innig.

Entspannter Sex bringt uns (wieder) zueinander und halt uns
beieinander. Er beriihrt Herz und Seele, ldsst uns Fille spiiren
und tiefe Ndhe - und dieses wunderbare Gefiihl von Anziehung,
Schmetterlinge im Bauch.



Wio wrir - m Sav tame¢
Wwile Wi1T Zum »éex Kamen

Dieses Buch zeigt, wie’s geht. Es ist kein normaler Ratgeber, sagt
nicht: Mach dies, dann passiert das. Es ist kein Fachbuch, analy-
siert nicht kompliziert komplexe Zusammenhdnge. Es funktio-
niert eher wie ein Kochbuch: ein paar Zutaten, die du kennen
solltest, dazu neue Ideen und inspirierende Rezepte — und schon
kannst du loslegen! Probier aus und geniefde. Du musst nicht
erst deinen Korper perfektionieren, multiple Orgasmen erbrin-
gen oder das Kamasutra auswendig lernen. Sex kann ganz sim-
pel sein. So oft im Leben sind es die einfachen Dinge, die uns
wirklich gliicklich machen: Auch ein gutes Essen braucht keine
Hightech-Kiiche und De-luxe-Delikatessen — ein paar einfache
Zutaten, etwas AufmerksamkKkeit, eine Prise Liebe, und schon
schmeckt’s richtig lecker. Soulfood sozusagen, Homemade with
Love. Auch beim Entspannten Sex geniigen ein paar einfache
Zutaten, damit er richtig gut ist und wir uns rundum wohl, satt
und zufrieden fiihlen. Und wir kénnen jederzeit damit anfangen.
Hier und jetzt, mitten im Leben, mitten in unserem ganz normal-
verriickten Alltag ...

Einfach Liebe Griifie

El Volker Tudisod
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Da stand ich nun. Ich war Anfang dreifig, verheiratet und Mutter
von drei Kindern. Ich liebte meine Familie, und im Alltag waren
mein Mann und ich ein gut eingespieltes Team. Doch die Anzie-
hung war verschwunden. Da war kein Knistern mehr zwischen
uns, kein Kribbeln. Dachte ich an Sex, dachte ich: Ach, nee ...

Dabei hatten Volker und ich in den ersten Jahren leidenschaft-
lichen Sex. Ich war zufrieden. Dachte ich jedenfalls. Denn manch-
mal fahlte ich mich auch unangenehm uberreizt. Und manch-
mal war da ein diffuses Gefiihl von Leere: Der Sex war gut, doch
irgendwas fehlte ... Ich fiihlte mich nicht so erfiillt, so beseelt, wie
ich es mir wiinschte. Ich sehnte mich nach einer tieferen, einer
intensiveren Verbindung zu Volker. Was stimmte nicht mit mir?

War ich unfdhig, loszulassen?

Unfdhig, mich wirklich zu 6ffnen?

Verklemmt?

Nein, ich war doch eine offene und aufgeklarte Frau ...

Die Zweifel und unausgesprochenen Fragen verfolgten mich.
Denn egal, fiir wie offen und aufgeklart ich mich hielt: Uber Pro-
bleme beim Sex zu reden fiel mir nicht leicht. Nicht mit meinem
Mann, nicht mit Freundinnen. Manchmal war ich geradezu er-
leichtert, dass der Alltag so voller Termine und Verpflichtungen
und Aufgaben war: Ich hatte ja gar keine Zeit fir Sex ...

Irgendwann zog Volker sich zurtick. Nun hatten wir gar keinen
Sex mehr. Stattdessen stritten wir uns standig. Und wurden beide
immer ungliucklicher.



In unserer Ehe bin ich diejenige, die irgendwann anfangt, Dinge
nicht langer auf sich beruhen zu lassen. Da ich offenbar ein Pro-
blem hatte, machte ich mich auf die Suche nach Griinden und
Losungen. Als Heilpraktikerin beschaftigte ich mich schon lan-
ger mit bewusster Lebensfiihrung, Achtsamkeit, Meditation; nun
suchte ich gezielt nach Workshops zum Thema Sexualitat. Wenn
ichverstand, was mich hemmte, konnte ich es iberwinden. Wenn
ich mich aus unbekannten, weil unbewussten Angsten befreite,
hatte ich sicher bald wieder Lust.

Ich besuchte Befreie deine Weiblichkeit. Ich safd bei Sinnliches
Frausein und Erwecke die heilige Lust in dir. Ich meditierte und
versuchte, mein Bewusstsein zu erweitern. Doch all das half we-
der mir noch unserer Beziehung. Im Gegenteil, die Kluft zwischen
meinem Mann und mir wuchs. Und kein einziges Paar, das ich
kannte, hatte dhnliche Probleme. Niemand schien tiberhaupt ein
Problem zu haben, alle hatten tollen Sex, niemand deutete je die
kleinste Unstimmigkeit an. Ich verstand es nicht. Ich verstand
mich nicht. Ich war jung, im besten Alter, ich hatte keine sexu-
elle Funktionsstorung. Was war blof los? Liebte ich Volker nicht
mehr? War unsere Lustlosigkeit am Ende ein Symptom daftir, dass
unsere Liebe schwand? Liebe und Leidenschaft gehérten schlief3-
lich zusammen ...

Mussten wir uns trennen?

Nein, das wollte ich nicht. Ich war ungliicklich, frustriert und
ratlos. Aber meine Familie wollte ich nicht aufgeben.

Eines Tages besuchte ich wieder einen Workshop. Wieder ging
es um Weiblichkeit, Lust, Befreiung — und je langer ich zuhorte,
desto hoffnungsloser wurde ich. Alles, was ich da horte, schien
nichts mit meinem Leben, mit meiner Wirklichkeit zu tun zu
haben. »Ich sehe wirklich keine Perspektive mehr«, sagte ich zu
einer anderen Teilnehmerin. Aufmerksam sah sie mich an. Und
ich erzahlte ihr von unseren Problemen. Sie horte zu, nickte ab
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und zu. Und sagte schliefdlich: »Es gibt auch eine andere Art von
Sex.«

Eine andere Art?

»Wie soll das gehen?«, fragte ich.

Sie fragte, ob ich schon einmal von Slow Sex gehort hatte.
Diana Richardson, eine aus Sudafrika stammende Sexualthera-
peutin, hatte inspiriert von Meditation, Mystik und Tantra, von
westlichen und fernéstlichen Philosophien ihren eigenen Ansatz
entwickelt und gab den, gemeinsam mit ihrem Mann Michael, in
Retreats weiter. Bei dieser Art von Sex drehte sich nicht alles nur
um den Orgasmus, er war nicht die Ziellinie, die es zu erreichen
galt. Bei dieser Art von Sex ging es vor allem um Entspannung,
Erfiillung und Liebe. Es ging um LangsamKkeit und Achtsamkeit,
darum, das Tempo zu drosseln, damit er unsere Herzen nahrt.

Ich bekam eine Gansehaut.

Kurze Zeit spater fuhren Volker und ich in einen kleinen Ort
in den Schweizer Bergen. Abseits vom Larm der Welt safden wir
am ersten Morgen des Seminars mit zwanzig anderen Paaren im
Kreis. Durch die Fenster fiel weiches Licht, und alle schlossen die
Augen, spurten in sich hinein, meditierten. Dann folgte ein Vor-
trag — und der stellte meine Welt auf den Kopf.

»SeXx«, erklarte Diana Richardson, »wird seit Generationen auf
eine bestimmte Art praktiziert und propagiert.« Sie sprach mit
beeindruckender Klarheit, und eine stille Kraft ging von ihr aus.
»Doch wir haben eine grundsatzlich falsche Vorstellung von Sex .«

Ich merkte, wie mir warm wurde.

»Der erste Schritt zu erfiillenden sexuellen Erfahrungen ist,
dass wir unsere Einstellung andern«, sagte Michael Richardson.
»Wir sollten Sex, so wie wir ihn kennen, endlich hinterfragen.«

Puh ... was flir eine Aussage.

Uber Jahre hatte ich mich infrage gestellt. Nie war ich auf die
Idee gekommen, die Art, wie wir Sex hatten, zu hinterfragen, so
klar und fest war mein Bild. Auch in den vielen Workshops, in
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denen ich gesessen hatte, war die Gleichung Sex = Orgasmus nie
angezweifelt worden. Alles hatte sich stets darum gedreht, die
eigene Sexualitat zu befreien, die Erotik zu verbessern, die Lei-
denschaft zu befligeln, um schlieilich zum ultimativen Hohe-
punkt zu kommen: einem ekstatischen, spirituellen, multiplen
Orgasmus. Wenn'’s nicht klappte, lag’s an einem selbst. Und plotz-
lich begriff ich, dass es mir durch meinen Beruf zwar gelungen
war, mein Leben ganzheitlicher, gelassener und entspannter zu
leben — doch beim Sex drehte sich trotzdem alles um Spannung.
Darum, sie aufzubauen. Darum, sie zu steigern. Darum, dass sie
sich im Orgasmus entlud.

Sex war nie ent-spannt.

Sex war immer Hochspannung.

Ich war unglaublich erleichtert. Ich war ja gar nicht falsch! Ich
war nicht verklemmt, nicht gestort, ich war vollig in Ordnung. Ich
hatte mich nur in einer Form von Sex erschopft, die mich stets
zu hochster Spannung, aber zugleich von meinem Partner fortge-
trieben hatte.

Mit einem Mal schien alles ganz Klar ...

Am Nachmittag auf unserem Zimmer probierten Volker und
ich das Neue aus. Es war ungewohnt, langsam Sex zu haben. Es
war ungewohnt, nichts zu tun, nur ineinander zu sein und oh-
ne grofle Erregung in sich hineinzuspiren. Anfangs spurte ich
gar nichts. Nach einer Weile stieg ein leichtes Kribbeln in mei-
nem Bauch auf. Ein Prickeln im Inneren, eine Warme. Und dann
stromte mit einem Mal ein wohliges Gefiihl von Liebe durch mei-
nen ganzen Korper — mein Herz wurde weit, ich fithlte mich satt
und erfillt, es war ein Moment, so schon, dass ich ihn nie ver-
gessen werde. Ich sah Volker an, und zum ersten Mal seit langer
Zeit dachte ich: Was fur ein wunderbarer Mann ...






VOLKER
SAGT .




Meine Frau und ich hatten keinen Sex mehr.

Ich war Kreuzungliicklich. Und ich hatte Angst: Wiirde unsere
Ehe daran scheitern? Verschwand erst der Sex, dann die Liebe und
schliefRlich alles Gemeinsame? Die Situation war so bedrohlich,
dass ich mich nicht traute, dartiber zu reden. Lieber wartete ich
ab. Vielleicht dnderten sich die Dinge von allein. Vielleicht wiirde
eines Tages alles wieder gut ... Dabei fragte ich mich standig, wa-
rum wir Keinen Sex mehr hatten. Geniigte ich nicht? Was machte
ich falsch? Zugleich waren wir immer noch ein gut funktionieren-
des Paar: Wir konnten uns aufeinander verlassen, teilten diesel-
ben Werte, hatten denselben Humor. Wir liebten unsere Kinder,
unsere gemeinsame Familie.

Wir hatten blof$ keinen Sex mehr.

Mein Gliick war, dass Ela beschloss, den Dingen nachzugehen, de-
nen ich auswich. Durch ihren Beruf hatte sie Erfahrung mit Per-
sonlichkeitsentwicklung — wahrend ich mein Inneres nicht gern
vor anderen Leuten prasentierte. Mdnner zeigen Keine Schwache,
mit diesem Denken war ich aufgewachsen (und nicht nur ich,
doch das war mir damals nicht bewusst). Als Jugendlicher hatte
ich aulerdem aus der Bravo gelernt: Ein Mann muss es bringen.
Er muss immer konnen, er muss lange konnen, er muss Frauen
zum Hohepunkt bringen. Sonst ist ein Mann Kein Mann.
Insgeheim fiirchtete ich schon langer, diesem Anspruch nicht
zu genugen. Es nicht lange genug, nicht gut genug zu bringen,
egal, wie sehr ich mich anstrengte. (Muss ich sagen, dass der Sex,
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je mehr ich mich anstrengte, nichtlanger, schoner, besser wurde,
sondern kurzer, schlechter, weniger?) Und nun schliefen meine
Frau und ich iiberhaupt nicht mehr miteinander. Zeigte das nicht,
dass ich als Mann versagt hatte?

Wenn ich ehrlich war, hatte mir Sex allerdings auch schon
langer keinen Spafl mehr gemacht. Alles war so kompliziert ge-
wesen: Hatte ich Lust, hatte Ela keine. Hatten wir Sex, war alles
schnell wieder vorbei. Hatten wir einen Hohepunkt, waren wir
trotzdem unverbunden, unzufrieden. Das konnte es doch nicht
sein ... Ich wiinschte mir Ndahe. Ich wiinschte mir Innigkeit. Ich
wiinschte mir, dass wir Sex hatten, der uns zueinanderbrachte.
Aberich hatte nicht die geringste Ahnung, wie ich das hinkriegen
konnte.

Dann kam der Tag, als Ela sagte, sie habe von einem Retreatin
der Schweiz gehort, dem Making-Love-Retreat von Diana und Mi-
chael Richardson. »Da fahren wir hin, sagte sie. »Sonst kbnnen
wir uns auch gleich trennen.« Wie gesagt, ich hatte noch nie einen
Selbsterfahrungskurs besucht, und nun sollte es gleich um Sex
gehen, sieben Tage lang. Trotzdem fuhr ich mit. Meine Angst, Ela
zu verlieren, war zu grof3. Was mich beruhigte: Es ging in dem Se-
minar nicht um Partnertausch oder irgendwelche Sexspielchen in
der Gruppe. Wir wirden uns auch nicht ausziehen. Stattdessen
wiurden wir Vortrage horen, Gesprache fithren. Alles Weitere war
Privatsache und fand in den Zimmern statt. Was mir bei der Sache
durchaus gefiel: die Moglichkeit, wieder Sex zu haben. Eine ganze
Woche wiirden wir uns umeinander kiimmern, um uns als Paar.
Dabei sollte der Sex frei von Druck und Stress sein. Das war etwas,
was ich mir sehr wiinschte. Ich wiinschte mir, eine andere, eine
neue Form von Sex zu entdecken und endlich ein erfiilltes und
entspanntes Liebesleben zu haben.

Und das nicht mit irgendjemandem - sondern mit meiner
Frau, der Frau, die ich liebte.

)
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Und jetzt saf3 ich da. Saff mit zwanzig weiteren Paaren — vierzig
fremden Menschen! — auf blauen Kissen und sollte meditieren.
Ich hatte noch nie meditiert, keine Ahnung, wie das ging. Ver-
stohlen sah ich mich um. Wer waren diese fremden Leute? Wa-
rum waren sie hier? Hatten sie alle keinen Sex mehr? Auf alle Falle
schienen sie in Welten unterwegs zu sein, die mir verschlossen
blieben. Thre Augen waren geschlossenen, ihre Gesichter fried-
lich, sie entspannten sich, versanken im Hier und Jetzt, wahrend
ich wacher war denn je und Tausende Gedanken durch mein Hirn
rauschten wie Wildwasser. Auch Ela wirkte entspannt. Nur ich
fithlte mich wie zugeschniirt und ware am liebsten weit, weit weg
gewesen ...

»Ihr misst hier nichts Besonderes leisten«, sagte Diana Ri-
chardson nach der Meditation. »Ihr miisst nichts schaffen .«

»HOrt euch einfach nur an, was wir euch tiber Sex erzdahlen,
sagte Michael Richardson.

Etwas in meiner Brust 16ste sich.

»Die meisten Menschen tragen eine Menge Angste und Span-
nungen in sich. Machen sie Liebe, haben sie es eilig, zum Ho0he-
punkt zu kommen. Der Drang nach einem Orgasmus ist so stark,
er ist fast wie ein Reflex.«

Ja s

Ja, nattrlich ...

»Wir sind es einfach nicht gewohnt, uns beim Sex zu ent-
spannen, den Augenblick zu genieflen und abzuwarten, wohin
uns unsere Korper fithren. Wir sind es nicht gewohnt, den Dingen
ihren Lauf zu lassen .«

Den Dingen ihren Lauf lassen?

Und selbst ... nichts tun?

Ich staunte. Doch mein Gefiihl, zugeschnurt zu sein, lief} etwas
nach. Ich horte aufmerksamer zu, und meine Gedanken kreisten
immer weniger um die anderen Teilnehmenden, darum, ob sie
besseren Sex hatten, ob sie mehr Sex hatten.



Und dann lag ich eines Nachmittags mit Ela im Bett. Wir lagen
da, ineinander, uibten, spiirten. Und nix passierte. Doch irgend-
wann bemerkte ich, dass ich auf eine Art prasent war, die ich nicht
kannte. Ich dachte nicht dartiber nach, ob ich etwas tun musste.
Ich fuhlte keinen Druck. Ich hatte auch keine Angst, dass gleich
alles wieder vorbei sein konnte. Alles war so leicht, so unkompli-
ziert ...

Ich sah Ela an — und fithlte mich ihr mit einem Mal so nah wie
lange nicht. Ich fiithlte, nein: Wir beide fiihlten, was fiir eine tiefe
Liebe uns verband.

Beseelt fuhren wir nach Hause. Wir waren wieder ein Liebespaar!

Doch je tiefer wir in den Alltag tauchten, desto hdufiger mel-
dete sich eine Stimme in mir: Ist das richtiger Sex, wenn du als
Mann nix tust? Wobei es mir, wenn ich ehrlich war, nicht schwer-
fiel, nichts zu tun. Herkdmmlicher Sex ist ja schnell wieder vor-
bei. Ohne Orgasmus konnten wir dagegen stundenlang Liebe
machen. War es also wirklich ein Verzicht, nicht in den gewohn-
ten Turbogang zu schalten?

Kaum waren Ela und ich das ndchste Mal zusammen, war ich
wieder Uiberzeugt, den besseren Sex entdeckt zu haben. Etwas,
was meinen Wunschen entsprach und mich auf tiefe Art mitihr
verband. Bis sich wieder die alte Stimme meldete: Hey, richtiger
Sex geht anders!

Es war verwirrend.

Es war schwierig.

Ein echter Kerl, rief die Stimme, ist wild im Bett, jagt von einer
Stellung in die ndchste, ist leidenschaftlich und geil ...

Gute Giite, dachte ich, was schwirrt mir fiir ein Zeug durch
den Kopf? Waren das wirklich meine Gedanken? Wie angepasst
warich eigentlich, wie gut konditioniert? Dabei war ich nach dem
Hohepunkt so oft miide gewesen. Ich war erschopft eingeschla-
fen - wo ich nun uber Stunden mit Ela verbunden blieb. Stunden,
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in denen ich gliicklich war und fihlte, wie gliicklich sie war. In
denen sie strahlte — obwohl ich doch eigentlich gar nichts tat.

Es war begliickend.

Es war irritierend.

Es war anstrengend und herausfordernd. Es war eine aben-
teuerliche Reise — und eines Tages, als sich die innere Stimme
unversehens wieder einmischen wollte, holte ich Luft und rief
zuriick: Dieser ewige Turbo-Sex ist ein einziger, elender Quatsch,
mir reicht’s!






