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«SEXUELLE FANTASIEN

SIND EINE

SCHATZKISTE»

Wir werden tagtaglich mit Sex konfrontiert. Dass Sexfantasien nicht immer total ausgefallen sein miissen und was fiir
einen zentralen Platz die Vorstellungskraft in unserem Sexleben ausmacht, erklart Sexologin Simone Dudle im Interview.

Von Emil Keller

Saiten: Bei der Recherche zu diesem Gespréch habe ich mich

ganz schon langweilig gefiihlt. Mich treiben keine
sexuellen Fantasien wie Gruppensex, Voyeurismus oder

Und weshalb merken wir dann nicht, dass wir Fantasien in

uns haben?

Vergewaltigungsszenarien um.

Simone Dudle: Das bekomme ich oft zu héren in meiner
Praxis. Die Leute machen sich Sorgen, weil sie nicht die
im Freundeskreis erzidhlten Vorstellungen von einem er-
filllten Sexleben haben. Haufig haben wir das Gefiihl
oder den Druck, dass Erotik und Sexualitit wahnsinnig
ausgefallen sein missen. Es gibt aber nicht die eine rich-
tige Fantasie. Es gibt Fantasievorstellungen, die zu mir
passen und mich als sexuelles Wesen erregen. Die Vor-
stellung, Hand in Hand am Strand entlang zu spazieren
oder das frisch bezogene Bettlaken auf der nackten Haut
zu spliren, kann gleichermassen als Erregungsquelle
dienen, wie mit mehreren Menschen Sexualitét zu leben.
Mein Bett zu beziehen, finde ich jetzt nicht gerade heiss.
Jeder Mensch hat sein eigenes sexuelles Profil mit Vor-
lieben und Abneigungen. Zum eigenen Profil gehdren
sowohl die Fantasien wie auch die realen sexuellen
Handlungen. Die eigenen, erregenden Fantasien unab-
héngig von gesellschaftlichen Vorgaben kennenzuler-
nen, erachte ich als wichtigen Zugang, um sich selbst als
sexuelles Wesen besser kennenzulernen.

Ist es also gut, sexuelle Fantasien mit sich herumzutragen?

Saiten

Sexuelle Fantasien gehdren zu unserer sexuellen Identi-
tit. Sie sind zusammen mit den konkreten Sinnesemp-
findungen und unseren Wahrnehmungen der Motor fiir
sexuelle Erregung. Manche Menschen haben zu ihren
Fantasien einen direkteren Zugang, andere einen eher
indirekten. Und sie kénnen sowohl als Ressource als
auch als Belastung erlebt werden.

10/2020

26

Tagtdglich werden wir in der Werbung oder in Pornos
mit «Konservenfantasien» konfrontiert. Dadurch kon-
nen eigene Fantasien, die sich von gesellschaftlichen
Bildern unterscheiden, leicht in den Hintergrund ge-
dringt werden. Dabei tragen wir viele eigene Szenarien
und Skripte in uns. Fantasien konnen sich auf unter-
schiedliche Art und Weise manifestieren. Dazu gehoren
Tagtriume wihrend der Arbeit, Triume wéhrend der
Nacht oder das geistige Wiederholen von Erlebtem. Ich
sage gerne, dass die sexuelle Fantasie eine Schatzkiste
ist, die es zu entdecken gilt.

Also machen uns Pornos die eigenen Vorstellungen kaputt?

Konservenfantasien haben den Vorteil, dass sie rasch zu-
génglich sind und sich fiir die eigene korperliche Erre-
gung effizient nutzen lassen. Bei Pornos wird der visuel-
le Reiz genutzt, um die Erregung zu steigern. Das Gehirn
schiittet dabei Belohnungshormone aus. Wird die sexu-
elle Erregung ausschliesslich tiber diese Quelle gene-
riert, braucht es mit der Zeit immer stirkere visuelle und
korperliche Reize, um die Erregung aufrechtzuerhalten.
Eine mogliche Auswirkung kénnen bei Ménnern dann
Erektionsprobleme sein.

Zeugt es nicht von unbefriedigten Bediirfnissen, sexuelle
Fantasien zu haben?

Sie sind ein Teilaspekt der ureigenen Sexualitit. Sie als
Ausdruck von unbefriedigten Bediirfnissen zu verste-
hen, wird der Vielfalt und dem Reichtum von sexuellen
Fantasien nicht gerecht. Fantasien konnen unterschied-
liche Aufgaben und Bedeutungen haben. Sie kénnen als
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Kompensation dienen, wenn man nur wenig Sexualpart-
ner hat, aber eigentlich gerne viele hitte. Fantasien kon-
nen als Fluchtweg aus einer sexuellen Beziehung die-
nen, in der man nicht gliicklich ist. Sie konnen Trost vor
dem strengen Alltag bieten oder einfach nur dazu da
sein, seine sexuelle Erregung weiter zu unterstiitzen.

Das hort sich mehrheitlich traurig an. Man fliichtet sich in

eine andere Welt, weil es die Realitét nicht bringt.
Im Gegenteil, hier sehe ich die Fantasien als eine un-
glaubliche Ressource an. Sie geben uns die Moglich-
keit, auch anders zu sein als im realen Leben. Im Alltag
vielleicht frustriert, ist man in seiner imagindren Welt
der Uberflieger. Spannend ist doch die Frage, welche
Bediirfnisse und Sehnsiichte in der Fantasie gestillt
werden. Welche real ungelebten Moglichkeiten er-
schliessen mir meine Gedanken? Dabei kann das impli-
zite Thema genauso eine Rolle spielen wie die explizite
Handlung.

Sollte man also seine Fantasien bestméglich ausleben?
Die Unterscheidung zwischen Fantasie und Wunsch ist
zentral. Fantasien wollen in der Regel nicht in die Reali-
tit umgesetzt werden. Wiinsche hingegen schon. Das
Schone an Fantasien ist ja gerade, dass sie ungelebt blei-
ben diirfen. Moglich ist da auch das, was in der realen
Welt verwerflich, unmoralisch oder gar strafbar ist.

Es muss doch Grenzen geben ...
Die Grenze in der Fantasie bestimmt der Triger selbst.
Eine Grenze ist meist dann erreicht, wenn die Fantasie
fiir die Person einen Leidensdruck verursacht oder in
das reale Leben dringt. Sowohl das Gefiihl von sich auf-
dringenden Fantasien als auch das Gefiihl von zu wenig
Fantasien konnen dann als belastend erlebt werden.

Die Vorstellung, jemanden vergewaltigen zu wollen, kann

doch gefihrlich sein.
Die explizite Handlung muss nicht unbedingt etwas mit
dem impliziten Thema einer Fantasie zu tun haben. Oft
sind Klientinnen und Klienten erschrocken iiber sich
selbst, wenn sie von ihren Vorstellungen erzéhlen. Bin
ich ein Vergewaltiger, eine Vergewaltigerin? Nur schon
bei der Frage bekommt man natiirlich Angst. Es kann
hilfreich sein, hier das implizite Thema zu erfassen.
Vielleicht ist die Handlung ein Ausdruck von begehrt
werden und tberwiltigt sein? Problematisch wird es
dann, wenn sich solche konkreten Fantasien immer
mehr aufdrangen und in die Realitét {ibergreifen. Dann
ist es sinnvoll, sich professionelle Hilfe zu suchen.

Was sieht man heute als normal an?
Das Perverse ist normal geworden und das Normale per-
vers. Ausgefallene Sexpraktiken und Fantasien sind in
Mode. Das eigene, vielleicht unaufgeregte sexuelle Pro-
fil wird dann zum persénlichen Tabu.

Sollte man auf alle Félle mal etwas Neues im Bett ausprobie-

ren, auch wenn es gar nicht der eigenen Fantasie entspricht?
Die Frage ist, weshalb man etwas Neues ausprobieren
mochte. Bloss weil in einem Magazin steht, dass Bon-
dage gerade in Mode ist, heisst das noch lange nicht,
dass man sich gegenseitig fesseln muss. Sich auf Neues
einzulassen fillt mit personlicher Neugier und Interesse
leichter und hat dann auch einen positiven Effekt auf die

sexuelle Erregung. Auf inneren oder dusseren Druck mit
ungewohnten Praktiken zu antworten, kommt selten gut.

Angenommen, man lebt monogam: Geht man fremd, wenn
man sich wahrend dem Sex irgendwohin fantasiert oder sich
sogar einen anderen Sexualpartner vorstellt?
Wo beginnt Treue, wo hort sie auf? Ist der Gedanke an
eine andere Person bereits Untreue? Das hidngt ganz da-
von ab, welche Bedeutung ich meiner Fantasie zumesse.

In diesem Fall ist doch aber auch noch eine andere Person in-

volviert. Mein Sexualpartner kénnte sich gekrinkt fiihlen,

wenn ich in Gedanken mit dem Boy des Monats im Bett liege.
Nicht jede Fantasie ist dazu da, geteilt zu werden. Per-
sonliche Gedanken und Fantasien lassen sich vom Part-
ner oder der Partnerin nicht kontrollieren. Wichtiger als
schlechtes Gewissen und Kontrollversuche erscheint mir
der sinnliche Umgang miteinander im realen Kontakt.

Ich dachte, Kommunikation sei so wichtig in einer

Partnerschaft.
In den meisten Partnerschaften werden Gemeinsamkei-
ten eher betont und Unterschiede vermieden. Paare las-
sen in der Sexualitdt oft nur das gelten, was sie verbin-
det. Also: «Gut ist nur, was uns beiden gefillt!» Damit
negieren sie die Tatsache, dass in einer Beziehung zwei
Menschen mit unterschiedlichen sexuellen Profilen und
Fantasien leben. Es kann spannend sein, das sexuelle
Profil des Gegeniibers besser kennenzulernen. Gleich-
zeitig kann es aber auch ein Risiko bergen.

Dann also einfach so lange warten mit seinem Fetisch, bis die

eigene Fantasie salonfdhig geworden ist?
Gesellschaftliche Normen und Werte verdndern sich. So
ist der Analsex, um ein Beispiel zu nennen, heute viel
prasenter und sichtbarer als noch vor einigen Jahren.
Dies muss aber nicht heissen, dass diese sexuelle Praktik
zum ureigenen Profil passt. Fantasien konnen sich in
Wiinsche verdndern. Wann der richtige Zeitpunkt fiir ein
reales, korperliches Erlebnis gekommen ist, muss jede
Person unabhidngig von aktuellen gesellschaftlichen
Modestromungen fiir sich entscheiden. Manchmal blei-
ben Fantasien auch einfach dort, wo sie entstehen — im
Kopf. Und das ist gut so.

Emil Keller, 1990, ist freier Journalist und lebt in Kreuzlingen.

Simone Dudle betreibt eine Praxis fiir Sexualberatung
und Sexualtherapie in St.Gallen. Sie hat einen Master

in Sexologie und berat seit sechs Jahren Paare und Einzel-
personen rund um Sinnlichkeit, Lust und Frust. Die
47-Jahrige besucht als Sexualpadagogin auch Schulen
und Institutionen, um unbeantwortete Fragen und
Halbwissen rund um Sexualitat zu klaren.
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Saiten

sagt Danke!

Wir suchen noch weitere Kulturvermittler:
Mochtest auch Du Saiten auflegen? Melde Dich bei
sekretariat@saiten.ch, 071 222 30 66, saiten.ch

All diese Lidden, Lokale, Bars, Institutionen bieten
ihrem Publikum das Kulturmagazin Saiten zum Mitnehmen an

und betreibt damit direkte Kulturvermittlung in der

Ostschweiz.

Flir uns ist diese 0

fentlichkeit sehr wertvoll

und wir mochten uns herzlich fiir dieses Engagement

bedanken.
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