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EIN PAAR WORTE
VORWEG

Liebe Leserin, lieber Leser,

hier musste eigentlich die obligatorische An-
merkung stehen, dass ich der Einfachheit hal-
ber von der Leserin und ihrem Partner spre-
che, aber selbstverstandlich alle anderen (also
die Leserinnen mit ihren Partnerinnen, die
Leser mit ihren Partnern und die Leser mit
ihren Partnerinnen) ,mitgemeint” sind. Lei-
der finde ich das bléd. Deshalb mdéchte ich
Sie an dieser Stelle warnen, dass es in diesem Buch wild durcheinan-
der gehen wird. Manchmal spreche ich Gber Manner, manchmal Uber
Frauen, manchmal tiber gleichgeschlechtliche Beziehungen und haufig
Uber heterosexuelle Partnerschaften. Und ich hoffe sehr,
® dass Sie sich beim Lesen nicht allzu sehr Uber sperrige Formulie-
rungen argern, zum Beispiel wenn ich von ,,dem oder der Liebsten*
spreche,
® und dass Sie sich grundsatzlich immer dann angesprochen fih-
len, wenn lhnen etwas bekannt vorkommt. Ganz unabhangig von
Ihrem Geschlecht und dem des Menschen an lhrer Seite.

Die Paare, die in diesem Buch auftauchen, gibt es so nicht. Ich habe
Beispiele gewdhlt, die haufig vorkommen, und reale Beratungsge-
sprache mit veranderten Namen und Situationen nacherzahlt. Sollten
Sie sich dennoch wiedererkennen, liegt das daran, dass Sie nicht die
Einzigen sind, denen es so geht.



Ein paar Worte vorweg

Dieser Ratgeber ist keine wissenschaftliche Abhandlung. Deshalb
nenne ich im Text Kollegen und Autorinnen, denen ich wichtige Im-
pulse verdanke. Am Ende des Buches finden Sie in den Lesetipps die
dazugehorigen Bucher.

Unter www.desafinado.de/guter-sex-geht-anders.html finden Sie
Literaturhinweise und weiterfiihrende Links. Sie finden in einigen Ka-
piteln einen Hinweis auf die Website und die Nummer, unter der Sie
weitere Informationen finden konnen. Der hier abgedruckte Code
(QR = Quick Response) ermdglicht es lhnen, die Internet-Links direkt
anzusteuern. Halten Sie die Kamera lhres internetfahigen Smart-
phones iiber den Code, fotografieren/scannen diesen und schon er-
scheint die Internetseite. (Zum Scannen des QR-Codes ist auf den
meisten Smartphones die Reader-Software bereits vorinstalliert, an-
dernfalls kdnnen Sie sich diese aus dem Internet herunterladen; siehe
Herstellerangaben.)

www.desafinado.de/guter-sex-geht-anders.html

Ich mochte Thnen in diesem Buch zeigen, was wirklich etwas niitzt
und was sich in meiner Praxis bewahrt hat. Deshalb werde ich im ers-
ten Teil, ,,Die Wahrheit®, vier scheinbare Selbstverstandlichkeiten in
Frage stellen, die es schwer machen, mit dem real existierenden Sex
zufrieden zu sein. Im zweiten Teil, ,,Die Entscheidung”, méchte ich
Ihnen zeigen, dass Lust Spielrdume braucht, in welchen wir wirklich
selbst Gber uns und unseren Kérper bestimmen. Der dritte Teil des
Buches, ,,Der Weg“, basiert auf einem Programm, mit dem ich die
Paare in meiner Praxis unterstitze, mehr sexuelles Selbstvertrauen
zu entwickeln. Im vierten Teil, ,Die Chance”, geht es um zwei zent-
rale Fragen, die Sie beantworten missen, um schone erotische Begeg-
nungen zu erleben, namlich: Was macht meine Sexualitiat, meine
Lust aus? Und: Was méchte ich damit anfangen? Im letzten Teil, ,,Die
Einladung®, geht es ans Eingemachte, namlich ob Sie Ihre Sexualitét
wirklich verbessern werden oder nicht.
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Am Ende jedes groReren Abschnitts finden Sie unter der Uberschrift
~Weiterdenken“ einige Fragen, die Sie anregen sollen, sich mit lhren
eigenen Erfahrungen, Vorstellungen, Wahrnehmungen und Win-
schen auseinanderzusetzen. Dadurch steht Ihnen beim Lesen die-
ses Buches der kompetenteste Experte/die kompetenteste Expertin
der Welt zur Seite, den/die es gibt, wenn es um lhre eigene Sexua-
litat geht: Sie selbst! Denken Sie daran, dass eine positive Wirkung
natdrlich nur dann eintritt, wenn Sie sich tatsachlich mit den Din-
gen beschaftigen. Haufig geht das leichter, wenn Sie sich etwas Zeit
dafir nehmen und lhre Gedanken aufschreiben, denn vieles wird
klarer, wahrend wir es notieren. Wenn Sie mdgen, legen Sie sich
ein Heft an, ein ,Reisetagebuch” Uber Ihre Reise zu gutem Sex, in
das Sie lhre Beobachtungen, Erfahrungen und Ideen eintragen.
Sie kdnnen die dazugehorigen Arbeitsblatter auch herunterladen:
www.desafinado.de/guter-sex-geht-anders.html.

Ich freue mich dariber, Sie auf Ihrer Reise ein Stlick zu begleiten, und
wuinsche lhnen nicht nur viel SpaR, sondern auch viele an- und auf-
regende Erkenntnisse.

lhre
Berit Brockhausen



DIE WAHRHEIT:
WARUM WIR ALLE
SCHLECHTEN SEX
HABEN

In diesem Teil geht es um vier gravierende
Missverstandnisse, die uns die Lust verleiden:
Irrtum 1: Alle anderen haben guten Sex.
Irrtum 2: Sex-Tipps sind gut (und fthren
zu besserem Sex).
Irrtum 3: Sexualstérungen sind schlecht.
Irrtum 4: Sex in Beziehungen ist schlechter,
als es gut ware.

Was guter Sex wirklich braucht

Beginnen wir doch einfach damit, dass wir ehrlich sind. Wenn es so
einfach ware, richtig schonen Sex zu haben, dann wirde ich an die-
sem sonnigen Vormittag nicht am Schreibtisch sitzen und dieses Buch
schreiben. Und Sie hatten ganz bestimmt etwas Besseres vor, als es zu

lesen. Vielleicht wiirden Sie stattdessen einen Krimi lesen. Oder Platz-
chen backen. Das Auto waschen, im Café sitzen, in die Sauna gehen,
ein Musikstiick komponieren oder tanzen gehen. Oder verschwitzt,
aber glucklich im Arm des Menschen Ihrer Wahl liegen. Eine verfuh-
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rerische Vorstellung: Was kdnnten Sie nicht alles mit der Zeit anfan-
gen, die Sie (und nicht nur Sie allein!) darauf verwenden, Blicher wie
dieses zu lesen und sich damit zu beschéaftigen, wie Sie mehr Erfl-
lung zu zweit finden kénnen.

Stattdessen beschaftigen wir uns mit dem Thema Sex. Sie sind neu-
gierig darauf, was denn nun wirklich den Unterschied zwischen Top
oder Flop im Bett macht. Sie sind gespannt, welche klugen Tipps ich
habe, mit denen Sie Ihr Liebesleben aufpeppen kénnen. Glauben Sie
mir: Ich wirde IThnen wirklich gern vier einfache Ratschlage geben,
die lhre Sexualitdt in Nullkommanichts verandern, und dann ist es
gut. Doch mal ehrlich: Wenn ich lhnen sagen wirde, Sie sollen mit
dem oder der Liebsten offen tber lhre Winsche und Bedurfnisse
reden — da waren Sie doch auch von ganz allein drauf gekommen!
Und vermutlich tun Sie es trotzdem viel zu selten. Es scheitert also
nicht am Wissen. FUr guten Sex brauchen Sie also mehr als einen flot-
ten Spruch.

Ratschlage gebe ich Ihnen trotzdem, doch Sie bekommen noch mehr.

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie diese Ratschlage in lhrem

(Liebes-)Leben anwenden, damit Sie in Zukunft wirklich mehr Spafly

im Bett haben als bisher.

® Nehmen Sie Ihre Zweifel ernst. Genau das werde ich in diesem
Buch auch tun. Ich werde Ihre Fragen aufgreifen und konsequent
zu Ende denken. Sie werden sich mdglicherweise Uber das Ergeb-
nis wundern!

® Beseitigen Sie die Storfaktoren. Nein, ich meine nicht, dass Sie
das Telefon stumm schalten oder einen Babysitter buchen sollen
(obwohl auch das ungeahnte Wirkungen haben kann). Sondern
ich zeige Thnen, in welche Fallen wir beim Sex tappen und wie Sie
dies vermeiden kénnen. Ich hoffe, dass Ihr Selbstvertrauen nach
dem Lesen dieses Buchs gestarkt ist und Sie entspannter leben und
lieben, wie es Ihnen geféllt.



Wie gut kann Sex eigentlich sein?

® Entwickeln Sie sexuelles Selbstbewusstsein. Je besser Sie Ihre
Starken, Potenziale, aber auch Grenzen kennen, desto eher kbnnen
Sie diese nutzen, um richtig guten Sex zu haben. Kein Stress: Was
nicht ist, kann noch werden. Dazulernen geht immer.

® Werden Sie erwachsen. Guter Sex ist namlich nur was fur Er-
wachsene! Und die sitzen nun mal nicht auf der Bettkante und
beklagen das Fehlen der Leidenschaft, sondern sie treffen Ent-
scheidungen.

Wie gut kann Sex eigentlich sein?

Der Titel dieses Buchs verspricht Erfullung zu zweit. Es geht also
um Sexualitdt mit einem Partner oder einer Partnerin. In meinen
Beratungen frage ich die Paare, was sie eigentlich unter Sex verste-
hen. Die erste spontane Antwort ist normalerweise ,,Geschlechtsver-
kehr“. Doch wenn die beiden dann weiter dartuiber nachdenken, kom-
men die Einschrankungen. Oder auch die Ausweitungen. Das Petting
der Anfangsphase fanden beide auch sehr aufregend ... wére viel-
leicht Erregung das, was Sex von anderen Formen von Kdrperkon-
takt unterscheidet? ... Erregung lasst sich natirlich auch ohne Part-
ner oder Partnerin haben ... also ist Sex nicht auf die Betatigung mit
anderen begrenzt ... und was ist Uberhaupt mit Erotik? Kissen, ist das
schon sexuell? Zungenkisse vielleicht ... aber was ist mit dem Vibrie-
ren unter den zarten Kussen des Partners auf den Nacken und dem
Wirgereiz beim ungeschickten Zungenkuss? Ist jede Berlhrung an
unbekleideten ,einschlagigen” Kérperpartien sexuell? Nacktheit an
sich ja nicht, schlieRlich zeigen wir uns unbefangen in der Sauna und
am FKK-Strand ... und was macht eigentlich einen Schlag auf den Po
zu einer sexuellen Handlung anstatt zu einer Korperverletzung?

Gut, dass wir dartiber sprechen. Es gibt keine einfache Definition,
die alle Aspekte beinhaltet, die uns in diesem Zusammenhang einfal-

1
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len. Selbst wenn Orgasmus das einzige Kriterium fur Sex wére, dann
bleibt es trotzdem uneindeutig: Wieso soll die kleine Spannungsent-
ladung im Beckenbereich inklusive Warme und Zucken der Musku-
latur ausgerechnet Sex sein, aber die tiefempfundene Hingabe einer
Umarmung ohne Orgasmus nicht?

WAS IST SEXUALITAT?

Laut Wikipedia bezeichnet Sexualitat im sozio- und verhaltensbiolo-
gischen Sinne die Formen geschlechtlichen Verhaltens zwischen Ge-
schlechtspartnern. Im weiteren Sinn bezeichnet Sexualitat die Ge-
samtheit der Lebensauferungen, Verhaltensweisen, Empfindungen
und Interaktionen von Lebewesen in Bezug auf ihr Geschlecht. Zwi-
schenmenschliche Sexualitat wird in allen Kulturen auch als ein mog-
licher Ausdruck der Liebe zwischen zwei Personen verstanden.

Umfassender ist die Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO):
»Sexualitat bezieht sich auf einen zentralen Aspekt des Menschseins
lber die gesamte Lebensspanne hinweg, der das biologische Ge-
schlecht, die Geschlechtsidentitdt, die Geschlechterrolle, sexuelle Ori-
entierung, Lust, Erotik, Intimitat und Fortpflanzung einschlieBt. Sie
wird erfahren und driickt sich aus in Gedanken, Fantasien, Wiinschen,
Uberzeugungen, Einstellungen, Werten, Verhaltensmustern, Praktiken,
Rollen und Beziehungen. Wahrend Sexualitat alle diese Aspekte be-
inhaltet, werden nicht alle ihre Dimensionen jederzeit erfahren oder
ausgedriickt. Sexualitat wird beeinflusst durch das Zusammenwirken
biologischer, psychologischer, sozialer, wirtschaftlicher, politischer,
ethischer, rechtlicher, religioser und spiritueller Faktoren.” (aus: ,,Stan-
dards fiir die Sexualaufklarung in Europa” BZgA 2011)

Wenn es IThnen wie meinen Klienten geht, und Sie keine schnelle und
eindeutige Antwort auf die Frage haben, was Sexualitat fur Sie eigent-
lich ist, dann kdnnen Sie jetzt beruhigt sein. Es liegt nicht an lhnen.
Sondern dieser Begriff umfasst tatsachlich ganz vielféltige Aspekte
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und spielt in ganz unterschiedlichen Lebensbereichen und Lebens-
auBerungen eine Rolle.

und als sei das alles nicht schon kompliziert genug, vermischen wir
beim Thema ,,Sex zu zweit* haufig einiges, was gar nicht zusammen-
gehort. Die Auswirkungen auf unser Liebesleben und unsere Zufrie-
denheit sind fatal.

Was konnen wir erwarten?

Wenden wir uns also dem zu, was zwischen zwei Menschen geschieht.

Sie werden mir zustimmen, dass sich der Sex in der Verliebtheits-

phase von dem in einer langjahrigen Beziehung unterscheidet. Beides

lasst sich weder mit der Sexualitét in einer Affare vergleichen noch

mit Sex in einer anonymen Situation oder gegen Bezahlung ... Den-

noch wird alles wild durcheinander gemischt, wenn in den Medien

Uber normale Partnersexualitat gesprochen wird. Es wird uns ver-

mittelt, dass wir bei jeder sexuellen Begegnung mit dem oder der

Liebsten eigentlich alles erleben mussten:

® Die Vorteile des Verliebtheitssex (die Sehnsucht nach Verschmel-
zung, Leidenschaft, Begehren, Aufregung, sich gewollt flhlen
sowie das Entziicken beim Anblick des andern)

® Die Vorteile von Beziehungssexualitat (die Sicherheit, die koérper-
liche Vertrautheit, die Geborgenheit und die tiefe Zuneigung)

® Zusatzlich naturlich auch die Vorteile von Affarensex (die Zielstre-
bigkeit, die Aufregung, die Ausnahmesituation, die Schamlosigkeit
des Wollens)

® Gleichzeitig bleiben wundersamerweise die Nachteile aller drei
Formen aus

® Wahrend schlieRRlich noch eine Prise Gluck und Ekstase dem Gan-
zen das Sahnehaubchen aufsetzt

13
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Nachteile Nachteile Nachteile
ignorieren ignorieren ignorieren

sex sex sex

Vorteile Vorteile Vorteile [ Ny
Verliebtheits- Beziehungs- Affdren-

vee

normaler Sex

Schauen Sie sich die Aufzéhlung an und vergleichen Sie: Wie ist der
»,hormale Sex“, den Sie haben? Eben. Niemand (in Worten: niemand)
erlebt dieses Gemisch aus den schénsten Momenten verschiedener
Arten sexueller Begegnung. Sie nicht, Ihr
Verglichen mit dem, was Nachbar nicht und die Sexualtherapeutin
moglich scheint, haben aus dem Fernsehen auch nicht. Weil es
wir alle schlechten Sex. diesen Sex nicht gibt. Das Konzept ist

widersprtchlich und unrealistisch und
trotzdem kommt leider kaum jemand auf die Idee, dass es ganz nor-
mal ist, diesen angeblich ,,normalen Sex* nicht zu haben. Doch die
Erwartungen sind groR und die Messlatte hangt hoch — unerreichbar
hoch. Wie wollen Sie denn die leidenschaftliche Sehnsucht empfin-
den, die aus der Aufregung und Unsicherheit des Beziehungsanfangs
resultiert und sich gleichzeitig zutiefst geborgen fuhlen? Wenn Sie
diesen Malstab anlegen, dann haben Sie schlechten Sex. Nicht nur
Sie. Wir alle.
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Den ,,normalen Sex” gibt es nicht

Noch schlimmer: Wenn Sie sich an diesen oder anderen Vorstellungen
orientieren und versuchen, ,,normalen Sex* zu haben, dann werden
Sie schlechten Sex haben oder tberhaupt keinen mehr. Die Versuche,
Ihr Liebesleben aufzupeppen, damit es den Erwartungen entspricht,
werden Sie unter Druck bringen und Stress ausldsen. Letzterer ist ein
korperlicher Alarmzustand, der in bedrohlichen Situationen Ener-
gie bereitstellt, um die Gefahr zu meistern. Dafir muss der Kérper
andere, unwichtigere Empfindungen blockieren. Physiologisch geht
es ums Uberleben, um Kampf oder Flucht. Lust, Genuss, Hingabe und
Entspannung sind jetzt alles andere als sinnvoll. Je angestrengter Sie
also versuchen, den guten Sex zu haben, der doch angeblich normal
ist, desto unbefriedigender werden lhre realen erotischen Erfahrun-
gen sein. Nicht, weil mit Thnen etwas nicht stimmt. Sondern weil Ihr
Korper vollig angemessen und gesund auf diesen Stress reagiert.

Nehmen Sie sich ernst. Wenn es Ihnen bis heute nicht gelungen ist,
den tollen Sex zu haben, der angeblich ganz normal ist, dann sollten
Sie die Moglichkeit in Betracht ziehen, dass es genau deshalb nicht
passiert, weil es gar nicht geht. An einer unlésbaren Aufgabe zu schei-
tern ist keine Schande. Es ist nur schade
um die Zeit, in der Sie sich vergeblich R, e

daran abarbeiten, anstatt sich damit zu traut, unkompliziert,

beschaftigen, wie Sie tatsdchlich schonen spontan, schamlos, eks-

Sex haben kdnnen. tatisch und erfiillend -
was von den Medien als
,normaler Sex" propa-

Doch so schnell geben die meisten Men-
giert wird, existiert nicht.

schen nicht auf. Zu verlockend ist das
Versprechen, das dieser Mythos enthalt.
Nur Vorteile, keine Nachteile — hey, da sind wir doch alle gern dabei!
In den Buchhandlungen gibt es Ratgeber fir jede Gelegenheit, Sex-
Tipps fur Girls, erotische Anregungen fur junge Eltern, und schlief3-
lich das Handbuch ,,Silver Sex*, damit auch die &ltere Generation ihr

15
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Liebesleben abwechslungsreich und befriedigend gestaltet. Die Bot-
schaft: Optimieren Sie lhren Lustgewinn! Seien Sie offen, experimen-
tierfreudig, unverklemmt, dann kénnen auch Sie leidenschaftliche
Sexualitat erleben (wie sie normal wére). Doch wer gehofft hat, nach
der Lektire dieser Ratgeber auf Knopfdruck jede Menge Lust, Erre-
gung und Orgasmus unbeschwert genieflen zu kénnen, auf den wartet
eine Enttauschung.

Wer Sex ,,macht”, verpasst das Beste

Es reicht nicht aus, erotische Gelegenheiten zu schaffen, sexuelle
Fantasien auszusprechen, sich mit erotischen Spielzeugen und Des-
sous einzudecken oder die StoRe beim Geschlechtsverkehr in einem
bestimmten Rhythmus durchzufuhren. Das sind Dinge, die wir tun
kénnen, doch gerade schoner Sex ist ja nichts, was wir einfach nur
»,machen*. Wir erleben ihn — nicht nur mit Haut und Haaren, sondern
wirklich mit Leib und Seele. Und das auf ganz verschiedenen Ebenen,
die einander beeinflussen.
® Ebene der Gefuihle: Die Berihrungen und Aktivitaten l6sen Ge-
fihle aus, manchmal schmerzliche Sehnstchte oder tiefe Gliicks-
gefuhle, vielerlei Angste (vor Ablehnung, Beschamung, Auflésung,
Benutztwerden) und neben Genuss und Wohlgefiihlen stehen
manchmal Langeweile, Zweifel bis zur Verzweiflung und héufig
auch unbestimmte Geflhle, die tief in uns rumoren, ohne dass wir
sie einordnen kdnnten.
® Ebene der Gedanken und Bewertungen: Wir beobachten, was
wir tun und bewerten es. Wir zweifeln, ob wir gut genug sind, ob
das, was wir spiren, normal ist. Wir Uberlegen, was sinnvoll ist,
treffen konkrete Entscheidungen fir oder gegen bestimmte Stel-
lungen, Techniken, Hilfsmittel oder Empfangnisverhitung. Wir
denken Uber die Formulierung unserer Winsche nach und be-
schéftigen uns moglicherweise mit den Reaktionen, die wir darauf
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erhalten. Wir versuchen zu berucksichtigen, was mit dem Partner
in diesem Moment sein mag, verfolgen aufmerksam und besorgt
das Geschehen, wenn wir mit Schwierigkeiten rechnen.
Korperliche Ebene: Wir nehmen wahr, was mit unserem Korper
geschieht, spliren wohltuende und stérende Berlihrungen, regist-
rieren Lust, Erregung und Orgasmus, aber auch Kitzeln, Unwohl-
sein und Schmerzen, erleben Anspannung oder Entspannung,
empfinden uns sinnlich oder von unserer Sinnlichkeit abgeschnit-
ten. Wir erleben die sexuelle Energie bedrohlich oder belebend, wir
geben uns den Korpergefuhlen hin oder kAmpfen um Kontrolle.
Beziehungsebene: Wir erleben uns in Kontakt mit dem Partner
oder ziehen uns in unser eigenes Erleben zurick. Wir driicken
Zartlichkeit und Begehren aus, ebenso Ablehnung und Aggression.
Oder wir versuchen, diese Geflihle wegzuschieben, weil wir sie als
unpassend empfinden. Wir fihlen uns gewollt und im wahrsten
Sinne des Wortes angenommen, aber vielleicht auch benutzt und
nicht gesehen. Wir bestétigen einander unsere Zusammengehorig-
keit und nahren das Gefiihl von Verbindung zwischen uns durch
diesen gemeinsam erlebten beglickenden Moment. Manchmal
macht das Angst. Wir spiren die geteilte Intimitat oder wir gehen
darUber hinweg, dass sie fehlt. Wir
sind verunsichert, wie der andere zu Wir erleben Sex auf ganz
uns steht, oder genieBen Vertrauen verschiedenen Ebenen,
und Sicherheit. die einander beeinflus-
Ebene des Selbstgefuhls: Wir spu- sen. Das ist bereichernd,
ren uns intensiv — oder schalten uns kann aber auch verwir-
ab, um zu funktionieren. Wir genie- rend sein.

fen die Bestatigung durch den ande-

ren und das Geflihl eigener Attraktivitat bzw. wir zweifeln daran.
Wir geniefl3en die Reaktionen unseres Kdrpers und das Gefihl, sie
wirkungsvoll steuern zu kdnnen, oder wir fuhlen uns ohnméchtig
und dem Geschehen ausgeliefert. Wir kampfen gegen die Gefahr
der inneren Aufldsung.
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Sie hatten schon einmal die Idee, dass Sexualitat kompliziert ist?
Sie haben vollig recht! Wer schonen Sex haben will, sollte die unter-
schiedlichen Erlebensebenen nicht ausblenden. Und diese lassen sich
nun mal nicht so einfach durch Tipps beeinflussen. Schon die Emp-
fehlung ,sei einfach unverkrampft und locker* mag richtig sein, ist
aber schwer umzusetzen.

In diesem Buch werden wir uns mit all diesen Ebenen beschéaftigen
und Wege finden, wie Sie tatsachlich etwas verandern kénnen.

Warum Sex-Tipps nicht weiterhelfen

Die Menschen, die in meine Praxis kommen, erleben ihre Sexuali-
tat auf allen Ebenen. Manchmal sind sie verwirrt, weil eine schéne
Begegnung sie wider Erwarten sehr aufwihlt. Andere fiihlen sich zwi-
schen widerspruchlichen Gefuihlen hin und her gerissen oder sind ver-
unsichert, weil ihr Erleben so ganz anders ist als das, was sie erwartet
haben (nicht zuletzt aufgrund des landl&ufigen Bildes von dem, was
»,hormal® ist). Haufig suchen sie zunéchst in Ratgebern Sicherheit.
Was ist gut? Wie muss ich mich verhalten? Doch wenn Sie sich an
diesen &uleren Dingen orientieren vergrdfiern Sie das Problem. Die
meisten Sex-Tipps ignorieren, wie tief die gemeinsame Sexualitat uns
berthren kann. Leider auch dann, wenn sie nicht gut funktioniert.

Der Weg zu schonerem Sex fiihrt nicht liber verbesserte Techniken,
sondern am Anfang steht die Bereitschaft, sich selbst zu verstehen
und zu akzeptieren.

Das Versprechen von Aufklarung und neuen Techniken greift zu kurz.
Sex wird zwar tatsachlich gelernt. Aber eben nicht, wer wann wen wo
und in welcher Weise anfasst! Sondern jeder von uns bringt beim Sex
seine tiefsten und &ltesten Lebenserfahrungen mit ein. Zum Beispiel
alles, was wir Uber den Umgang mit Bedurfnissen, Grenzen, Gefuhlen,
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Konflikten und mit unserem Korper gelernt haben. Dazu kommen
dann noch unsere Beziehungserfahrungen, unsere Uberlebensstra-
tegien und das, was wir Uber das Mann- oder Frausein gelernt und
wie wir Sexualitéat kennengelernt haben. All dies macht uns als Perso-
nen aus und pragt uns — und damit auch die Sexualitat, die wir leben
(kénnen). Es macht sie gefahrlich. Denn sie konfrontiert uns nicht
nur mit unseren Fahigkeiten, Listen und Potenzialen. Sondern auch
mit unseren Angsten und Sehnsiichten, mit unseren alten Verletzun-
gen und Heilungsversuchen.

DIE SEXUELLE GRUNDAUSSTATTUNG

Unsere korperliche Grundausstattung ermoglicht uns, sexuelle Lust
zu empfinden und einen Orgasmus zu erleben.

Die Genitalien mit ihren Nerven- und Versorgungsbahnen sind die
.Hardware”. Die physiologische Reaktion des Korpers ist das ,Be-
triebssystem”, dazu zahlen der Erregungsreflex, der sich in der ver-
starkten genitalen Durchblutung duBert (Vasokongestion, Erektion),
und der Orgasmusreflex, bei dem sich die aufgebaute Spannung in
einem rhythmischen Zucken der Beckenbodenmuskulatur Iost, bei
Mannern haufig, aber nicht immer, begleitet von einer Ejakulation
(Samenerguss).

Was Sie anmacht, worauf Sie stehen, wie Sie lhre Sexualitat leben:
Ihre Vorlieben sind Ihre individuellen ,,Anwenderprogramme”. Und
was Sie ganz konkret mit welchem Programm in einer ganz bestimm-
ten Situation und zu einem ganz bestimmten Zeitpunkt anfangen —
das entscheiden Sie. Gut, wenn Sie damit zufrieden sind. Und nicht
gut, wenn es dabei zu Kompatibilitatsproblemen mit dem Betriebs-
system oder der Hardware kommt.

Es wére gut, wenn Sie das ernst nehmen. Kein Wunder, wenn lhnen
die Sex-Tipps nicht geholfen haben — es liegt nicht daran, dass Sie
ein hoffnungsloser Fall sind. Der Weg zu schonerem Sex fuhrt nicht
Uber verbesserte Techniken, sondern zuerst Uber die Bereitschaft,
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sich selbst zu verstehen und zu akzeptieren. Der Versuch, ,alles rich-
tig“ zu machen, wéare da genau das Verkehrte. Denn es ist letztlich
unmoglich, alles ,richtig” zu machen. Auch ein Oralverkehr, nach
allen Regeln der Kunst ausgefiihrt, kann Selbstverrat sein.

Besser eine Sexualstorung als schlechten Sex

Doch keine Sorge. Auch wenn Sie sich vergeblich bemuhen, endlich
die Erwartungen zu erfiillen und den Sex zu erleben, den doch angeb-
lich alle haben kdnnen — der Korper ist auch noch da. Er ist der unbe-
stechliche Kompass, der in solchen Fallen sagt: ,,So nicht!* Er reagiert
mit Lustlosigkeit oder fehlender Erregung, wehrt sich mit Schmerz,
ausbleibendem Orgasmus oder sabotiert den Versuch, alles im Griff
zu haben, mit einem vorzeitigen Samenerguss.

»Was fur ein Gluck!", sage ich. ,Diese Erektionsstorung ist das Beste,
was lhnen beiden passieren konnte!* Erik und Elke schauen mich
fassungslos an. Damit hatten sie nicht gerechnet. Er ist Mitte 50, sie
Anfang 40, beide sind seit einem Jahr zusammen und immer noch
sehr verliebt. Sie leben in zwei verschiedenen Stadten und sehen sich
nur am Wochenende. Am vergangenen Wochenende hatte es zum ers-
ten Mal Probleme bei der gemeinsamen Sexualitat gegeben, die sie
sofort angehen wollten, bevor sie vielleicht irgendwann einmal zu
groRerer Unzufriedenheit fihren wiirden.

Ich lieB mir die Situation schildern. Elke war am Freitagabend ange-
kommen und von Erik mit einem wunderbaren Abendessen emp-
fangen worden. Weil beide etwas erkaltet und erschopft waren, ent-
schieden sie bedauernd, auf den ausgiebigen Austausch erotischer
Zartlichkeiten zu verzichten, der eigentlich zu ihrem Willkommens-
ritual gehorte.

Am né&chsten Tag entspannte sich Elke in der Badewanne und Erik las
ihr dabei etwas vor. Beide fuhlten sich sehr wohl zusammen. Dennoch
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befurchtete Erik, dass Elke enttduscht sein konnte wegen des voran-
gegangenen Abends. Auch kam es ihm merkwirdig vor, dass sie an
diesem Wochenende noch gar keinen Sex gehabt hatten, und er fragte
sich, ob dies vielleicht ein Gefahrensignal
sein kdnnte. Deshalb legte er das Buch
zur Seite, kniete sich neben die Wanne

Eine Storung unterbricht
die gewohnten Ablaufe.

und streichelte Elke langsam und zart- Eine gute Gelegenheit,
lich, was diese sehr genoss. Bald spirte sich zu fragen: Was
Erik leichte Erregung und zog sich aus. stimmt fiir mich nicht?
Ihm gefiel die Vorstellung, spontan mit Was brauche ich, um die

i ?
Elke Sex auf dem Badewannenrand zu Begegnung Zu geniefen?

haben und sie ging gern drauf ein. Doch

leider fand Erik keine bequeme Position fur sich, und so war sein Ver-
gnugen deutlich beeintrachtigt. Er wollte Elke aber nicht enttauschen,
daher Gberging er seine Anspannung und die schmerzenden Knie. Da
lie} seine Erektion nach, das erste Mal, seit die beiden zusammen
waren.

Beschdmt und verunsichert zogen sie sich an. Erik haderte mit sei-
nem Korper, der ausgerechnet in einem solch wichtigen Moment den
Dienst versagte. Elke war eine attraktive Frau. Wirde sie sich einen
jungeren, potenteren Liebhaber suchen? In dem Kopf seiner Partne-
rin drehte sich indes ein ganz anderes Gedankenkarussell: Fand Erik
sie nicht mehr attraktiv? Hatte sie noch aufreizender auf seine Liebko-
sungen reagieren sollen? Langweilte sie ihn bereits? Es musste doch
einen Grund geben! Was stimmte nicht in ihrer Beziehung? ,,.Deshalb
sind wir hier”, beendeten sie ihre Schilderung, ,wir wollen herausfin-
den, was nicht stimmt, und dafur sorgen, dass sich diese Katastrophe
nicht wiederholt!“

Doch in meinen Augen ist Eriks ,Versagen“ keine Katastrophe, im
Gegenteil. Menschen sind keine Maschinen. Wenn etwas Unerwarte-
tes beim Sex passiert, eine erwartete Korperreaktion ausbleibt oder
friher eintritt, als beabsichtigt, liegt das sehr selten an einem ein-
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fachen Schaden der ,,Hardware®. Im Beispiel von Erik und Elke kann
es nattrlich sein, dass Eriks Erektion altersbedingt nicht mehr so hart
ist wie friher. Es ist auch nicht ausgeschlossen, dass er heute fiir seine
Erregung direkte und gezielte Berihrungen braucht, wahrend in fri-
heren Jahren Elkes Anblick bereits gereicht hatte, damit sein Glied
spontan steif wird. Doch genau an dieser Stelle kommt die Psyche ins
Spiel —wenn auch ganz anders, als von Elke und Erik beftrchtet.

Wo bleibt der Spa3?

Erik hat nicht ernst genommen, was er spirte: die unbequeme Hal-
tung und den kalten Luftzug, der ihn mit seiner beginnenden Erkal-
tung frosteln liel3. Als er dies ignorierte, reagierte sein Penis vollig
gesund. Das was Erik gerade tat, hinderte seinen Kérper, zu geniellen
und die Lust zu steigern. Also war die Botschaft der nachlassenden
Erektion unmissverstandlich und lautete schlicht: ,,Was du da gerade
machst, ist nicht schén far mich!

Die Weisheit des Korpers erftllt mich immer wieder mit Bewunde-
rung. Leider ist er in solchen Momenten der Einzige, der noch nicht
vergessen hat, dass Sex doch eigentlich
Ihr Kérper verweigert SpaR machen soll. Uberlegen Sie selbst:
sich, damit Sie verste- Warum sollten Sie sich bitteschén sonst
hen, was er Ihnen sagen auf etwas einlassen, bei dem Sie nackt
will: ,,Das, was du da und verletzlich sind, etwas, bei dem Sie in
gerade mit mir tust, ist sehr intimen Kontakt mit Korperéffnun-
el U (el gen und Kaérperflussigkeiten eines ande-

ren kommen? Seien wir ehrlich — der ein-
zige Grund, so etwas Merkwurdiges freiwillig zu tun, ist: Es fuhlt sich
toll an! Es macht SpaB! Oh ja, bitte mehr davon!

Aber wenn Sie angestrengt versuchen, eine brauchbare Performance
zu liefern, dann ist es nicht angenehm, sondern stressig, manchmal
sogar harte Arbeit. Und wofur? Ein gesunder Kdrper wird nicht damit
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einverstanden sein, dass Sie ihm diese Mihe zumuten. Er wird ver-
suchen, Thre Aufmerksamkeit zu erlangen. Dazu muss er Sie bei dem
stéren, was Sie gerade tun. Ihr Kérper versagt den Dienst, damit Sie
verstehen, was er Ihnen sagen will: ,,Das, was du da gerade mit mir
tust, ist nicht in Ordnung! Und wenn du tatséchlich weiter rackern
willst, von mir aus. Aber ohne mich!“

Sie sehen: Wenn es um schonen Sex geht, ist Ihr Kérper Ihr bester Ver-
biindeter. Ohne seine Intervention k&men Sie gar nicht darauf, sich zu
fragen, was es braucht, damit diese Begegnung wirklich zu einem Ver-
gnugen wird. Und nicht nur zu einem anstrengenden Kraftakt.

Beziehungssex — besser als sein Ruf

»Aber friher war es doch nicht so problematisch!“ Weil es am Anfang
der Beziehung solche Schwierigkeiten nicht gab, tun sich manche
Menschen schwer mit meiner Erklarung, dass ihre Sexualstdrung
kein Zeichen einer Fehlfunktion, sondern eine gesunde Reaktion sei.
Naturlich war es friher anders. Sie waren schliefilich verliebt oder
hatten eine Affare miteinander, je nachdem wie die Liebesgeschichte
begann. Es ist nicht fair, die aktuelle
Sexualitat an dem zu messen, was sie da-

Friiher war unsere

mals miteinander erlebt haben. Sexualitit anders!

Stimmt. Friiher hatten
Wenn zwei Menschen langer zusammen Sie Verliebtheits- oder
sind, verandert sich schlieRlich ganz viel, Affdrensex.

an ihrem Umgang miteinander, an ihrer
Lebensgestaltung, an den taglichen Herausforderungen. Und da soll
ausgerechnet die Sexualitat immer gleich bleiben? Wie soll das gehen?

Eine empirische Studie an drei Generationen hat gezeigt, dass Paare,
die langer zusammen sind, meist seltener miteinander schlafen als zu
Beginn der Beziehung, unabhéngig vom Alter der Betroffenen. Ein
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frischverliebtes Paar um die 60 hat mit hoher Wahrscheinlichkeit
mehr Sex als zwei 30-Jéhrige, die bereits seit sechs Jahren zusammen
sind. Nichtsdestotrotz finden die meisten sexuellen Begegnungen
hierzulande in Beziehungen statt. Wir Sexualtherapeuten und -thera-
peutinnen sehen natirlich nur die Paare, die unzufrieden sind. Doch
das ist blof? ein kleiner Teil. So mussen wir davon ausgehen, dass es
viele Paare gibt, die gar nicht darunter leiden, dass sie seltener Sex
miteinander haben als friher. Ein wichtiger Grund dafiir mag sein,
dass zwei Menschen, die sich lieben und die einander vertrauen, den
gemeinsamen Sex mdglicherweise einmal im Monat oder auch selte-
ner zelebrieren und dies fiir beide so befriedigend ist, dass sie sich
den Stress von mehr Begegnungen unter unpassenden Bedingungen
gar nicht antun mussen.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.desafinado.de/guter-sex-geht-anders.html, Anmerkung 1

Warum scheint es dann trotzdem so, als ob Sex in dauerhaften Part-
nerschaften unbefriedigend sein muss? Weil eine dauerhafte Partner-
schaft — wie der Name sagt — Uber eine lange Zeit geht. Und weil sich
in dieser Zeit nicht nur das Leben und beide Beteiligten veréandern,

sondern naturlich auch die Sexualitat. So
Zeiten sexueller Unzu- wechseln Phasen der Zufriedenheit mit
friedenheit sind Teil des Phasen von Aufbruch, Verunsicherung
Lebens. Tauchen sie in oder Unzufriedenheit ab. Das ist der
einer Liebesbeziehung unvermeidbare Gang der Dinge. Ja, jedes
auf, kann die Beziehung Paar wird mindestens einmal im Laufe
ein Grund dafiir sein — seiner Beziehung unzufrieden mit der
uESELE A gemeinsamen Sexualitat sein. Doch das

liegt nicht am Beziehungssex selbst, son-
dern daran, dass die Wahrscheinlichkeit fur eine Flaute steigt, je l1an-
ger die beiden ihr Leben miteinander teilen. Dennoch méchte ich
gern mit lhnen die Besonderheiten von Sexualitéat in einer festen
Partnerschaft genauer betrachten.
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Erotik und Alltag: Die Quadratur des Kreises

Wie schdn, wenn eine Beziehung im siebten Himmel beginnt. Und
noch schoner, wenn diese erste Zeit auch davon geprégt ist, dass
beide einander koérperlich begehren und genieffen. Wohlgemerkt:
Nicht jedes Paar startet so, auch wenn es landlaufig angenommen
wird. Wenn Sie mit Ihrem (oder lhrer) Liebsten schon lénger als
zwei Jahre zusammen sind, dann wissen Sie, dass auf den Zauber
des Anfangs die Erntichterung folgt, ja folgen muss. Eine schwierige
Zeit, in der beide Partner herausfinden werden, ob sie mit dem realen
Menschen aus Fleisch und Blut ein normales alltagstaugliches Leben
fuhren kénnen und wollen. Selbstverstandlich geht diese Krise nicht
spurlos am gemeinsamen Liebesleben vorbei! Ebenso wenig wie die
folgenden Jahre, in denen ein gemeinsames Leben gestaltet werden
will, Themen wie Familiengriindung und Zukunftsperspektive auf der
Agenda stehen und schwierige Situationen wie berufliche Krisen oder
Krankheiten zu meistern sind. Wie wirkt sich das auf die gemeinsame
Sexualitat aus?

Sicherheit und Vertrautheit

Solange die Unsicherheit das Herzklopfen intensiviert, haben Ver-
liebte Sex vor allem, um sich zu vergewissern, dass der andere da ist,
dass er mich wirklich will, dass ich ihm nah und ganz intim mit ihm
sein darf. Man zeigt, wie sehr man einander begehrt und genief3t diese
Sehnsucht und Intensitét. Doch wenn aus Verliebtheit Liebe und eine
Beziehung wird, dann veréndert sich die Funktion der gemeinsamen
Sexualitat. Anstatt Fremdheit zu Gberbricken geht es jetzt darum, sich
die Zusammengehorigkeit zu bestétigen. Das Herzklopfen lasst nach,
und manchmal fuhlt sich die Vertrautheit eher wie Routine an. Men-
schen, die vor allem Uber Eroberungsszenarien oder auch Gber Ver-
schmelzungswiinsche oder die Begeisterung der Verliebtheit sexuelle
Erregung erleben, stellen fest, dass der vorher so begehrte Partner
uninteressant wird und der gemeinsame Sex zum Erliegen kommt.

25



26

Die Wahrheit: Warum wir alle schlechten Sex haben

Verbundenheit

In einer Liebesbeziehung, die auf Dauer und als Lebensgemein-
schaft angelegt ist, ist Sexualitat nur eine Mdoglichkeit unter vielen,
sich gegenseitig seine Zusammengehdrigkeit zu bestatigen. Auch
das Gefiihl, ein groRes Familienfest zusammen gemeistert zu haben,
verbindet die Partner. Es entstehen neue gemeinsame Projekte wie
Urlaub, Hausbau oder Renovierung, Familiengrindung. Man ist
nicht mehr ausschlieBlich auf Sexualitéat angewiesen, um die Verbun-
denheit zu spuren.

Prioritdten verandern sich

Manchmal steht Sex in Konkurrenz mit vielen anderen Erfordernis-
sen. Die Kinder, die Ausbildung, der Kampf mit der Schwiegermut-
ter erfordern Kraft und Zeit, die im Alltag sinnvoll eingeteilt werden
muss. AuBere Belastungen wie Umziige, Jobwechsel, Abschluss-
prufungen oder Hochzeitsvorbereitungen sind unaufschiebbar und
haben Vorrang. In solchen Phasen keine Lust auf Sex zu haben erhéht
die Flexibilitat und erleichtert das Leben und seine Bewaltigung.

Ambivalenz
Wer den Alltag teilt, kann nicht nur begeistert sein vom anderen.
Schlieflich lernen wir uns Uber die Zeit sehr genau kennen, und
nicht jede Angewohnheit ist erfreulich.
Es ist nicht einfach, Alltagskonflikte finden ihren We:q ins
denselben Menschen, Bett. Was mache ich mit meinem Arger,
iber den man sich dass der Liebste trotz mehrfachen Bit-
gerade noch gedrgert tens schon wieder zu spat gekommen ist?
UEIRZIUGRLEVCEYUEI  \Vie soll ich ihn freudig umarmen, wenn
zu schlie@en. ich argwéhne, dass er genau wusste, wie
schlimm es fur mich ist, allein mit den
Kindern ins Krankenhaus zu fahren, und er trotzdem nicht punkt-
lich kam? Manchmal fiihrt das zu sehr eindeutigen Entscheidungen:
Wenn du mich schlecht behandelst, dann will ich keinen Sex mit dir.
Manchmal aber sind die Gefuihle auch zwiespaltig: Einerseits héatte
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ich gern Sex mit dir, aber andererseits will ich nicht, dass du denkst,
dein Zuspatkommen ist vollig in Ordnung und schon verziehen! Und
es erfordert eine Menge Selbstvertrauen, demselben Menschen, Uber
dessen Gleichgtltigkeit man sich gerade geérgert hat, zu erlauben,
dass er einem jetzt wunderschone Geflihle bereitet.

Gelegenheiten

Wer zusammenlebt, hat theoretisch viele und vorhersehbare Gelegen-
heiten, mit dem oder der Liebsten Sex zu haben. Das macht es leicht,
bei mittlerem Lustpegel das korperliche
Vergniigen auch mal zu verschieben, Sex kénnen wir auch
denn Sex kann man auch morgen (oder morgen haben, aber
Ubermorgen) noch haben, wahrend die- dieser Krimi lauft nur
ser ,Tatort* eben nur heute Abend lauft. heute Abend.
Genauso mussen Entscheidungen zwi-

schen Lust und Ruhebedtrfnis, Sex und Elternabend, Kussen und
Kneipentour getroffen werden. Allerdings schréankt der normale All-
tag die Gelegenheiten auch ein, weil gerade mit Arbeit und/oder Kin-
dern nur noch begrenzt Zeitfenster fur die intensive Beschéaftigung zu
zweit zur Verflgung stehen. Und diese Zeitfenster harmonieren so gut
wie nie mit dem Biorhythmus.

Riicksicht

Da man dem anderen ja Vergntigen bereiten méchte, nehmen beide
Partner Rucksicht aufeinander. Recht bald haben sie herausgefunden,
was mit hoher Wahrscheinlichkeit gut ankommt und welche Prak-
tiken nicht so der Knaller sind. Also werden zunehmend Dinge ver-
mieden, die den Partner irritieren oder ihm nicht gefallen konnten.
Etwas anderes wird immer seltener vorgeschlagen und immer selte-
ner gewollt. Auf die Dauer kann dieser ,,kleinste gemeinsame Nenner*
jedoch 6de und langweilig werden.
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Egoismus

Je weniger die emotionale Erregung des Verliebtseins den Sex befli-
gelt, desto wichtiger wird das, was beide miteinander machen. Unge-
schickte Stimulierung mindert jetzt die Lust starker als zu Anfang.
Also mussen beide Beteiligten einander deutlicher sagen, was sie
brauchen und was sie anmacht. Viele Menschen haben jedoch Skru-
pel: Ist das nicht unromantisch und egoistisch? Und was passiert,
wenn der andere das, was ich mir wiinsche, nicht mag? Dann haben
wir einen Konflikt anstatt Sex. Besser ich sage nichts und versuche
das Beste aus der Begegnung zu machen. Leider wird dann die ero-
tische Begegnung weniger erregend und befriedigend sein, als sie es
sein kénnte. Ist dies haufiger der Fall, sinkt das Interesse, eine solche
Erfahrung zu wiederholen.

Miihe
Was sich gut anfuhlt oder was nicht geféllt, ist nicht jeden Tag gleich.
Manchmal ist man einfach zu miide und zu faul, um die Anstrengungen
der korperlichen Liebe auf sich zu neh-
Auf Sex verzichten, weil men. Besonders bei Kopfschmerzen, Arger
die Stimmung nicht bei der Arbeit oder Beziehungsstress. Sehr
stimmt? schnell entscheidet man sich, besser kei-
nen Sex zu haben, wenn die Stimmung
nicht stimmt. Oder sich nur noch auf erotische Bertihrungen einzulas-
sen, wenn man auch bereit ist, ,,bis zum AuRersten zu gehen*.

Routine

In einer langeren Beziehung bildet sich haufig eine Routine der
sexuellen Begegnung heraus, mit der sich beide wohlfuihlen und bei
der die Orgasmus- und Befriedigungswahrscheinlichkeit recht hoch
ist. Routine ist nicht prinzipiell schlecht. Das Paar bewegt sich in
einem sicheren Bereich, der wohltuend sein kann. Doch durch die
Vorhersagbarkeit kann auch Langeweile entstehen, im schlimmsten
Fall lauft die sexuelle Begegnung auf Autopilot und ist dann zwar eine
sexuelle Betatigung, aber keine Begegnung.
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Rollenverwirrung
Wer in einer Beziehung lebt, nimmt mehrere Rollen ein. Die Partner
sind Lebensgefahrten, Familie, méglicherweise auch Eltern und (hof-
fentlich) Freunde und Liebhaber oder Liebhaberin. Es ist unmdglich,
das strikt getrennt zu halten, doch es ist nicht einfach, einander unter
diesen Umstéanden immer mit Lust zu begegnen. Haben Sie Ihren ver-
unsicherten Partner gerade wegen seiner beruflichen Probleme ge-
trostet, werden Sie ihn vermutlich nicht direkt im Anschluss als lei-
denschaftlichen Liebhaber herausfordern. Und selbst wenn Sie es
versuchen, bleibt die Frage, ob auch ihm
der Rollenwechsel so schnell gelingt.

Beziehungssex ist die
Herausforderung, einen

Intimitadt Menschen erotisch zu
Intimitat hat nicht nur erotische Sei- begehren, der eben noch
ten. Zu Hause mdéchte man sich auch in der Nase gebohrt hat

einmal gehen lassen, und so sieht man oder gerade im Schlab-
den Liebsten auch in den Momenten, in sl s e
denen er krank oder wehleidig ist. Sie gekrochen kommt.
haben das exklusive Vorrecht, die Partne-

rin mit Gurkenmaske oder im zwei Nummern zu kleinen Joggingan-
zug zu bewundern. Sie benutzen dasselbe Bad und haben dort Kon-
takt mit intimen Korperprozessen. Welche Herausforderung, diesen
Menschen dennoch sexuell zu begehren!

Erotik

Die Erotik bleibt im Beziehungssex immer wieder auf der Strecke.
Denn das, was einen Menschen sich erotisch fiihlen lasst, wie zum
Beispiel Flirten und Komplimente, hat im Beziehungsalltag kaum
Platz. Der Reiz des Neuen ist vorbei und damit auch die Wachheit, die
Neugier und die Vitalitat, die erotische Geflihle begleiten. Das Wis-
sen, dass der Partner meine Schwachen kennt, macht es zusatzlich
nicht leicht, sich ihm gegenuber attraktiv, selbstbewusst und verfiih-
rerisch zu fhlen und dies auch zu zeigen.
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Respekt

Je mehr sich zwei Menschen im Alltag schatzen, desto schwieriger
kann es werden, den anderen als Sexualobjekt zu sehen und auch zu
behandeln. Einerseits ist die Geilheit des Partners erwiinscht und fur
lustvollen Sex auch unverzichtbar. Andererseits kann sie verunsi-
chern. Geht es ihm wirklich um mich oder benutzt er mich nur? Ist es
nicht ricksichtslos, einen gestressten Workaholic dazu aufzufordern,
es einem mal so richtig zu besorgen?

Attraktivitat
Auch Veréanderungen der Attraktivitait konnen den Zugang zur
gemeinsamen Sexualitat erschweren, vor allem, wenn beide die Idee
haben, dass Lust bedeutet, den anderen
Respekt ist wichtig. Doch zu begehren und ihn attraktiv zu finden.
R LR Was also tun, wenn der Bauch wachst,
man den oder die Liebste die Haare schwinden und die Falten nicht
nicht mehr mit seinen interessant sind, sondern dazu fiuhren,
~schmutzigen” Liisten dass das ganze Gesicht schlaff und unat-
CLERUCURTIAEERGEEN  (aktiv wirkt? Nicht jedem gelingt es, die
SeX. eigenen Schonheitsmalstédbe zu veran-
dern und die Attraktivitat im alter gewor-
denen Partner beziehungsweise der Partnerin zu erkennen und ero-
tisch zu besetzen.

Korperliche Veranderungen

Nicht nur der eigene Kdrper verandert sich, sei es Uber die Zeit, mit
dem Alterwerden, sei es durch krankheitsbedingte Prozesse. Auch das
sexuelle Empfinden und die sexuelle Reaktion kénnen davon betrof-
fen sein. Manchmal ist es notig, den eigenen Koérper zum Beispiel
nach einer Krebserkrankung neu kennenzulernen und herauszufin-
den, was er mag und was jetzt angenehm ist. Altersbedingte Veran-
derungen oder Krankheiten fuihren zu Schmerzen, und es kommt zu
Ratlosigkeit, wie schdéne gemeinsame Sexualitat trotz Einschrankun-
gen aussehen kann.



Beziehungssex — besser als sein Ruf

WIE DER SEX SICH VERANDERT

Wie sich die Sexualitat eines Paares im Laufe der Zeit verandert, hat
mein Kollege Bernhard Moritz in dem Buch , Allerhochste Paarungs-
zeit” sehr gut zusammengefasst.

Sex ist vertrauter geworden um den Preis, dass er auch berechen-
barer und kalkulierbarer geworden ist.

Sex ist konsensualer (einvernehmlich) geworden — oft so, dass er
zum Sex auf kleinstem gemeinsamen Nenner geworden ist.

Sex ist orgasmuszentriert. Um den Preis, dass der Sinnlichkeit we-
niger Bedeutung beigemessen wird.

Sex ist routinierter geworden. Er wird nicht mehr gefeiert, insze-
niert, zelebriert.

Sex ist planbar und vorhersehbar geworden. Deshalb ist er nicht
mehr Neugier weckend und erweckend.

Sex ist sicherer und bestandiger geworden um den Preis, dass er
nicht mehr als lebendig und begehrenswert erlebt wird.

Sex ist zu einer zwar nicht einklagbaren, aber selbst auferlegten
Pflicht geworden (,,Es gehort dazu.”): um den Preis, dass er nicht
mehr als exklusives gemeinsames Geschenk empfunden wird.

Sex ist zur emotionalen Beruhigungspille (,,Ich mach’ es halt, damit
ich wieder ein paar Wochen Ruhe habe.”) oder zum , Handelsgut”
fiir andere eheliche Wiinsche geworden (,,Wenn du dich mehr um
unsere Kinder kiimmern wiirdest, dann hatten wir auch wieder
mehr Sex.”) geworden. Er wird nicht als Ausdruck eines selbstbe-
stimmten erotischen Selbstbewusstseins gelebt.

Guter Beziehungssex — eine Frage der Entscheidung

Wenn Sie sich jetzt traurig zurticklehnen und bedauernd mit der
Flaute im Ehebett abfinden, dann ist das eine legitime, aber nicht
zwingend notwendige Entscheidung. Okay, in einer Liebesbeziehung,
die auf Dauer angelegt ist, wird lhnen der Sex nicht mehr geschenkt.
Die Lust tberfallt Sie nicht aus heiterem Himmel zwischen Abwasch
und Steuererklérung. Anstatt dem Liebsten beim Nachhausekommen
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die Kleider vom Leib zu reif3en, &rgern Sie sich Gber seine ungeschick-
ten Annéherungsversuche, wahrend Sie gerade ein schwieriges Tele-
fongespréach fuhren.

Doch deshalb mussen Sie lhre Sexualitat noch lange nicht begraben
oder in eine Affare ,auslagern®. Das Startguthaben der Verliebtheit ist
aufgebraucht und ab jetzt sind Sie nicht mehr Opfer eines Oxytocin-
Rausches, sondern Sie sind Herr und Herrin lhres Liebeslebens. Sie
entscheiden, ob Sie wollen, wann Sie wollen und wie Sie es wollen. Sie
entscheiden, welche Prioritaten Sie setzen. Und was Sie bereit sind
daflir zu tun, damit Sie bekommen, was Sie wollen.

Das ist eine grolRartige Chance, richtig guten Sex zu haben. Sex, der
stimmt, weil er zu Ihnen, dem geliebten Menschen, zur Situation, zur
Stimmung passt — weil Sie in jedem Moment den Spielraum haben,
ihn passend zu machen. Sie sind frei, nach der Geburt des Babys
die Freuden von faulem Sex zu entdecken, Sie kdnnen sich in Zeiten
beruflicher Belastung zu einem Quickie verabreden und Sie kénnen in
der Rekonvaleszenz nach einer schweren Krankheit gemeinsam den
Korper und die Lust neu entdecken, vorsichtig oder Gbermditig, genau
so, wie es lhnen beiden entspricht. Sie sind frei von Vorgaben und
Erwartungen. Das Einzige, was zéhlt, sind Ihre eigenen Wiinsche und
Bedurfnisse und die Ihres Partners (oder Ihrer Partnerin).

GUTER BEZIEHUNGSSEX

Betrachtet man die Veranderungen der Sexualitat in einer langeren Be-
ziehung, scheint es, als konne sie nur schlechter werden. Doch in Wirk-
lichkeit gewinnen wir immer mehr Moglichkeiten, selbst zu entschei-
den, was wir wann und wo und wie wollen. Und idealerweise haben wir
einen Gefahrten an unserer Seite, mit dem wir immer wieder das tun
konnen, was uns besonders gut gefallt. Allerdings geschieht nichts
davon von allein. Sondern wir miissen uns dafiir entscheiden.



Beziehungssex — besser als sein Ruf

Was Sie dafur brauchen, geht deutlich tber die Anwendung von Sex-
spielzeug, Dessous oder Kerzenschein hinaus. Arnold Retzer nennt es
die ,resignative Reife”, Martin Koschorke das ,erwachsene Bediirf-
nismanagement“ und Margret Hauch , Selbstverantwortung®. Klingt
nicht besonders sexy? Maglich. Aber es ist definitiv die Voraussetzung
dafiir, dass lhr Liebesleben auf Dauer sexy bleibt.

Niemand wiirde sein neues Handy wegwerfen, nur weil das Startgut-
haben aufgebraucht ist. Ebenso wenig wiirde man es behalten und
sich fortwahrend dartber beklagen, dass keine Gesprache mehr mog-
lich sind, das sei doch am Anfang ganz anders gewesen. Ja, mog-
licherweise war der Sex in der Zeit der

Verllebthfalt e|r.1 Selbstlaufer. Doch nie- Nach der Verliebtheits-
mand zwingt Sie, ohne Sex zu leben, nur phase sind Sie den Lei-
weil Sie inzwischen vom siebten Himmel denschaften nicht linger
auf dem Boden der Tatsachen gelandet ausgeliefert, sondern
sind. Herr oder Herrin Ihrer
Sinnlichkeit. Das ist die
Chance fiir richtig guten

Die Sexualitat in einer Beziehung braucht .
Beziehungssex.

immer wieder lhre Entscheidung. Zum
Beispiel die, auch zehn Jahre nach dem
Flattern der Schmetterlinge im Bauch schéne erotische Begegnungen
mit lhrem Liebsten haben zu wollen. Dann reicht es nicht zu bekla-
gen, dass das Begehren irgendwie von allein eingeschlafen ist. Son-
dern Sie mussen wéhlen, ob Sie bereit sind, ihn knuffig zu finden,
oder ob Sie sich weiter dartber argern wollen, dass er den Klemp-
ner nicht angerufen hat. Sie beschlieBen, ob Sie den heutigen Abend
nutzen, die gemeinsame Lust einzuladen, oder ob Sie gekrankt weiter
darauf beharren, dass die Liebste endlich die Initiative ergreift. Es ist
Ihnen Uberlassen, ob Sie sich schlecht gelaunt zurtickziehen, wenn Sie
die Avancen des Partners unpassend oder unerotisch finden, oder ob
Sie ihm liebevoll zeigen, was Ihnen hilft, vom Alltagsstress abzuschal-
ten und sich gemeinsam zu vergnugen.
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Sie kdnnen naturlich darauf beharren, dass das alles anstrengend und
furchtbar unromantisch ist. Damit héatten Sie voéllig recht. Doch ich
gebe zu bedenken, was Woody Allen einmal so treffend ausdriickte:
»Ich hasse die Wirklichkeit. Doch sie ist der einzige Ort, wo man ein
anstandiges Steak bekommt.*

WEITERDENKEN

Nehmen Sie |hr ,Reisetagebuch” zur Hand und notieren Sie die
Antworten auf folgende Fragen oder nutzen Sie die Arbeitsbogen
unter www.desafinado.de/guter-sex-geht-anders.html.

e Was verstehe ich unter normalem Sex? Was finde ich normal?
Was nicht?

¢ Wie sollte Sex sein? Was ist mein Ideal? Was ist meine
Erwartung?

e Warum eigentlich sollte der Sex so sein, wie ich ihn mir
vorstelle?

e Warum habe ich personlich Sex? Was suche ich?
Worum geht es mir? Was soll nach dem Sex anders sein
als vorher? Wofiir lohnt es sich fiir mich, Sex zu haben?

e Bekomme ich auf diese Weise — namlich durch den Sex,
den ich habe — das, was ich brauche?

Wenn Sie in einer Beziehung leben, beantworten Sie bitte auch
noch folgende Fragen:

e Will ich Sexualitat mit meinem Partner oder meiner Partnerin
haben?

e Warum will ich das eigentlich?

¢ Welche guten Griinde sprechen dafiir — und welche sprechen
dagegen?

e Was ware fiir mich schoner Beziehungssex, der sich lohnt,
ihn zu haben?



