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Wer sich mit ganzheitlicher Gesundheit auseinandersetzt,
kommt am Thema Sexualitét nicht vorbei. Denn das Liebes-
spiel hat enorme Auswirkungen auf Kérper, Geist & Seele.

iele Menschen erlebten

in den vergangenen zwei

Jahren anstrengende

Zeiten: Umstellung durch
Homeoffice und Kurzarbeit, verordnete
Hausarreste, Home-schooling, auf Eis
gelegte soziale Kontakte und all das
oft noch verbunden mit finanziellen
oder gar existenziellen Sorgen haben
das Nervenkostiim stark beansprucht.
Abend:s fallt man dann erschopft aufs
Sofa, lasst sich noch ein wenig von einer
Sitcom berieseln, bevor man hunde-
mide ins Bett fallt und auf tiefen Schlaf
hofft. Die Libido bleibt da nicht selten
auf der Strecke, denn Stress ist einer
ihrer groBten Killer.

Die Grazer TCM-Arztin Dr. Tanja Puttin-
ger kann das aus ihrer Praxiserfahrung
bestatigen und erntet auf die Frage,

wie es denn mit dem Liebesleben steht,

Eine Universitatsstudie beweist, dass
Sex Anspannung und Stress (st und
Menschen, die sich mindestens zweimal
pro Woche dem Liebesspiel hingeben,

oft nur verstandnislose oder opf-
te Blicke: Was soll ich denn noch alles
schaffen?

Im Leben gibt es immer wieder Pha-
sen, in denen die Libido zu wiinschen
(brig lasst. Andererseits sollte dies zu
keinem Dauerzustand werden und kein
Ergebnis von Erschépfung und Uberfor-
derung sein. Denn regelmaBige sexuelle

pannter durch-ste-
hen. Ein gutes Rezept also auch gerade
fir die aktuell eher miihsamere Zeit!

HORMONBOMBEN-ALARM

Was aber macht Sex so gesund? Nach
der TCM ist Blut die materialisierte Form
der Lebensenergie Qi. Ganzheitliche
Gesundheit erfordert den ungehinder-
ten Fluss, der unsere Organe und den

Aktivitat wirkt sich positiv und heit-

1 Org nahrt, erklart

lich auf die korperliche und seelische
Gesundheit aus: Sex sorgt fiir tiefen
Schlaf, kann Schmerzen lindern und ist
qut fiirs Herz.

Dr. Puttinger. Kommt es zu Blockaden
oder Stau, wirkt sich das ungiinstig auf
unsere Gesundheit aus.

Wie gut, dass ein aktives Sexleben auch
unsere Korperfliissigkeiten in Schwung
halt.

»Dariiber hinaus lasst Sex ein wahres
Feuerwerk an Hormonen in unserem
Korper explodieren, die ebenfalls
allesamt einen wichtigen Einfluss auf
unsere Gesundheit, auf Entspannung
und auf unser gesamtes Wohlbefin-
den haben: Ostrogen, Progesteron,
Testosteron, Adrenalin, Kortisol und
Oxytocin sind wesentlich am Liebes-
spiel beteiligts, erklart die TCM-Arztin
und Sozialmedizinerin.

Eine Studie der Universitat Minster
berichtet, dass Sex bei etwa der Halfte
der untersuchten Migranepatienten die
Schmerzen lindern konnte. Man vermu-
tet, dass die ausgeschiitteten Endor-
phine dafiir verantwortlich sind, denn
als korpereigene Droge kénnen diese
Neurotransmitter Schmerzen hemmen.

Eine weitere Forschung zeigt, dass
Menschen, die zweimal wochentlich
Sex haben, eine héhere Konzentration
von Immunglobulin A im Blut aufwei-
sen und damit besser fiir den Kampf
gegen Erkaltungsviren geschiitzt sind.
Auch auf Menstruationsbeschwerden
kann sich ein aktives Sexleben giinstig
auswirken, und sogar beim Abnehmen
unterstitzen.

Denn am Liebesspiel sind viele Muskeln
beteiligt, es werden einige hundert
Kalorien dabei verbrannt und sogar
HeiBhungergefiihle reduziert. Wie beim
Ausdauertraining wird auch das Herz-
Kreislauf-System gestdarkt.

Die Produktion der Hormone Testos-
teron und Ostrogen wird aktiviert, was
den Kérper jinger und vitaler wirken
lassen soll. Blut wird verstarkt durch
den Kérper gepumpt und versorgt
damit auch den gesamten Organis-
mus mit den enthaltenen N&hrstoffen,
was natirlich fiir positive Effekte wie
glattere Haut, strafferes Bindegewebe
und gesundes Haar sorgt.

-» Selbst die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) theamatisiert sexuelle
Gesundheit.

SEXUELLE REVOLUTION

war gestern, beziehungsweise in den
Sechzigern. Heute, so scheint es, ist
davon keine Rede mehr. Im Gegenteil:
Viele Frauen und Méanner wissen relativ
wenig Uber ihren eigenen Korper, die
weiblichen und mannlichen Ge-
schlechtsorgane, ihre Anatomie und
die Vielzahl erogener Zonen. Ganz
allgemein scheint sich Sexualitat heute
mehr zum Tabu- und Scham-Thema
entwickelt zu haben, als noch vor
sechzig Jahren.
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Dr. Tanja Puttinger

ist Allgemeinmedizinerin mit
Schwerpunkt TCM und Sozial-
medizin

- dr-puttinger.at | » shesonfire.at
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Soirées discrétes
ab 12. April 2022

4 Online-Abende fiir Frauen
rund um sexuelle Gesundheit und
ein erfiilltes Liebesleben

mit Dr. Tanja Puttinger

Alle Infos & Anmeldung:
www.shesonfire.at
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MANNSEIN

Neue Erkenntnisse fiir Médnner

Neue Ansdtze rund um deine

S litdt lasen dich erk 3
dass du selbst alles verdndern
kannst, wenn du den Mut und die
Bereitschaft dazu aufbringst.

Du kannst dir genau das Leben
erschaffen, von dem du immer
getrdumt hast.

Alle Infos & Anmeldung:
www.kraftindir.at/mannsein

Doch langsam regt sich bei Frauen wie
Mdénnern neues Interesse an einem erfill-
ten Liebesleben, vielleicht ist es auch die
Suche nach neuen Ansétzen, nach echter
Intimitat und der Erflillung der spirituellen
Komponente des Liebesspiels.

Denn schlieBlich ist Sex nicht nur ein Akt
von Lust und Kérpergesundheit: Nahe,
Geborgenheit und Energieaustausch
spielen hier ebenfalls eine groBe Rolle. »Bei
unseren Vorfahren im Neandertal ging

der Mann auf die Jagd, wahrend die Frau
Pilze und Beeren sammelte und die Kinder
hiitete. Damals war es fiir die Menschen
noch selbstverstandlich, die Aura des
anderen zu sehen. So erkannte der Mann
gleich, wenn der Energielevel der Frau
abgesunken war. Er zog sie aufs Barenfell
und tankte ihre Energie wieder auf, erzahlt
Mentaltrainer Franz Hirschmann, der sich
in speziellen Seminaren dem ménnlichen
Part an der Sexualitat widmet.

AUS DEM KOPF IN DEN KORPER

Von morgens bis abends dreht sich das
Gedankenkarussel in unseren Kopfen. Sex
aber ist keine Angelegenheit vom Kopf,
sondern ganz im Gegenteil ein Akt bei

dem man »den Verstand verliert«. Der Kopf
spielt dann keine Rolle mehr, sondern das
Geflihl regiert.

Laut den tantrischen Lehren scheint genau
hier eines der neuzeitlichen Probleme
zu liegen: Wir kdnnen unsere Gedanken

schwerlich zum Stillstand bringen, erfahren
daher kaum Entspannung und tun uns oft
verdammt schwer mit dem Loslassen.

So ist auch die Achtsamkeitspraxis ein
wichtiges Instrument fir Franz Hirschmann
bei der Begleitung seiner Klienten.

Im alltaglichen Spagat zwischen Beruf,
Haushalt und Familie neigen vor allem
Frauen oft dazu, auf ihre eigenen Bediirf-
nisse zu vergessen oder sie ans Ende einer
langen Liste zu setzen, das sie nur an den
wenigsten Tagen erreichen.

NEUSTART

Weil es nicht ganz einfach ist, im Alltag
quasi auf Knopfdruck (wieder) zu einer
erfiillten sexuellen Begegnung mit dem
Partner zu finden, hat Dr. Tanja Puttinger
ein Webinar-Format mit vier Abenden
kreiert, in denen sie Frauen nicht nur das
Wesen der sexuellen Gesundheit nahe-
bringt, sondern die Teilnehmerinnen dabei
unterstiitzen will, ihr sexuelles Potential zu
erkennen und zu entfalten.

Der bloBe Vorsatz zur Veranderung gerét
nur allzuleicht (wieder) unter die Rader der
stressigen Alltagsmaschinerie. Deshalb
gibt die Mediznerin Anregungen und kleine
Ubungen fiir eine schrittweise Wiederauf-
nahme einer erfiillten Sexualitdt im Webi-
nar weiter. Auch der Austausch unter den
Teil innen in den ei Soireés
kann dabei neue Inspiration unter Gleich-
gesinnten bringen.

SCHOPFERKRAFT

Osho bezeichnet die sexuelle Ener-
gie als Ausgangspunkt und tragen-
de Kraft der gesamten Schépfung.
Nachvollziehbar, wenn man allein
nur bedenkt, dass erst aus dem heili-
gen Akt der Vereinigung von Mann
und Frau ein neuer Mensch entsteht!

In seinem Buch »Sex - das missver-
standene Geschenk« zeigt Osho auf,
wie Sexualitat in den vergangenen
Jahrhunderten in fast allen Kulturen
ddmonisiert wurde und so zu einem
zunehmend verkrampften Zugang
fihrte. Osho fiihrt in seinem Buch zu
einem natiirlichen, gesunden und
spielerischen Umgang mit Sexuali-
tat, der frei von Schuld und Unter-
driickung ist. Er zeigt auf, wie wir Sex
als wichtige Stufe unserer Reise zu
Selbstbewusstsein und Lebensfreu-
de nutzen kénnen.

KAREZZA

Wer einen sanften (Wieder)Einstieg
in seine sexuelle Begegnung mit
dem Partner bringen, der Routine
ein Schnippchen schlagen und/oder
dem Liebesspiel eine spirituelle Note
geben mochte, sollte sich mal mit
Karezza, dem Coitus Reservatus,
befassen. Ahnlich dem buddhis-
tischen Tantra wird dabei die
Ejakulation vermieden. Durch diesen
Verzicht kann der Liebesakt beliebig
lange andauern, Hautkontakt, zart-
liche Bewegungen und das innige
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Ineinandersein, das jedoch nicht
zum Orgasmus fiihrt, stehen dabei
im Vordergrund. Nichts Neues tbri-
gens, denn diesen Begriff pragte die
amerikanische Arztin Alice Bunker
Stockham schon in ihrem bereits
1896 erschienen Buch »Karezza.
Ethics of Marriage«. Auch der
Antroposoph Rudolph Steiner war
ein Anhénger des Liebesspiels ohne
Samenerguss.

OSHO

Geschenk
Verlag Goldmann
416 Seiten, € 11,09

Die Idee liegt in einem Weg der
geistig-spirituellen Vereinigung
zweier Menschen. Laut Stockham

sollte mit dem Gefiihl der tiefen

zwischenmenschlichen Vereinigung

das Verhaltnis zwischen den Ge-

schlechtern reformiert werden. Achi eit

Auch moderne Mannermagazine Se At

machen mit groBen Storys Lust auf

orgasmusfreien Mindful Sex unter Peter Riedl

dem Motto »Routine aus, Leiden- Peter Riedl :::‘;;;‘:":‘“ und
schaft anl«, und verweisen auf den — UW Verlag
Wegfall von Leistungsdruck und das 146 Seiten, € 20,46

Hinarbeiten auf ein Ziel. Und damit
sind wir auch schon wieder bei jener
Achtsamkeit angelangt, die Franz
Hirschmann »seinen« Mannern mit
auf den Weg gibt: Hingabe an den
Augenblick, ganz ohne Leistungs-

und sonstigen Druck - einfach nur
prasent SEIN in diesem lustvollen
Augenblick zwischen Zeit und Raum. &

Sex - das missverstandene

&




