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Die schonste
Sache der Welt

Jeder tut es, Uiberall kann man
dariiber lesen und héren —
doch wie sieht es mit unseren
ganz persénlichen Wiinschen
und Erwartungen aus?

exualitat ist das Natlirlichste der Welt, schlie3-
lich sorgt sie fiir das Weiterbestehen unserer
Spezies. So gut wie jeder Mensch hat frither
oder spater im Leben Sex, eigentlich sollte
das Ganze also nicht weiter der Rede wert sein.
Und dennoch: Sex sells — wir verbinden damit so
viel mehr als nur den Fortpflanzungsakt: Manner
sollen potent sein, mannlich, jederzeit bereit, Frau-
en hingegen schon, mit perfekten Korpern, um
den Mannern (und sich selbst?) zu gefallen und
sie fiir sich zu gewinnen, die
zustechen. Das hort sich ziemlich archaisch an,
nichtwahr? Sex ist natiirlich noch sehr viel mehr,
er kann—das hat sich die Natur ganz wunderbar
ausgedacht™ zudem auch noch Spall machen.
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Nebenbuhlerinnen eher, oder?


Der berithmte Flow — ein Gliicksgefuhl,
ausgelost durch Endorphine —, den zum
Beispiel ein Kiinstler erlebt, der in seine
Arbeit vertieft ist und alles um sich herum
vergisst, wird auch wahrend des Liebesaktes,
zumindest aber beim Erleben eines Orgas-
mus erfahren. Dartiber hinaus kann Sexu-
alitat auch sehr viel Ndhe erzeugen, etwas,
wonach sich die meisten von uns sechnen.
Die Forschung zeigt, dass das ,,Bindungs-
hormon® Oxytocin nicht nur bei stillenden
Muittern, sondern auch wahrend des Liebes-
spiels ausgeschiittet wird. Und obwohl das
alles erst einmal ziemlich erstrebenswert
und einfach klingt, sind die Illustrierten
on- wie offline voll mit Artikeln zum Thema
Sex, die Regale biegen sich unter einer
Vielzahl an Ratgebern, die endlich ,,guten®
Sex versprechen. Es scheint also doch alles
nicht so einfach zu sein... Vergessen wird
namlich leider oft, dass wir Sexualitat nicht
unabhingig von zwischenmenschlichen Be-
zichungen, Erwartungen, Gefithlen und
Gedanken betrachten konnen. Sexualitat
kann zum Beispiel auch mit Macht zu tun

TIPP

Die Norddeutsche Paarakademie
NPA bietet Seminare fiir Paare an:

haben. Nicht nur mit der Macht des Starke-

-
Obwohl tiberall stéindig

LWilder Frieden — ein Wochen-
ende fir Paare* sowie Vertiefungs-
seminare zum Thema ,Sex mit
Liebe — Liebe mit Sex“ oder
,Meditation fur zwei“, ,Stress-
management flir Paare“ und auch
»Trauerarbeit bei Trennungen®.

direkt oder indirekt von Sex
die Rede ist, sprechen wir
selten iiber unsere eigenen

Wiinsche und Erwartungen.

ren Ubrigens, es geht hier auch um subti-
lere Formen von Macht: Die, die in einer
Partnerschaft weniger Sex méchten oder
ihn ganz verweigern, sind eindeutig dex
bzw-die Michtigeren, obwohl es zunéchst
so scheinen mag; als sei es umgekehrt. Das
muss man sich erst einmal eingestehen!
Der Sexual- und Paartherapeut David
Schnarch versucht in seinen Biichern zu
erlautern, warum Intimitat und Sexualitit
in langeren Beziechungen schwacher wer-
den. Oft ist es so, dass einer der Partner sich
bzw. seine Bediirfnisse an den anderen an-
passt, haufig sind es die Frauen. Die Her-
ausforderung sei es, wieder ein Gefiihl fir
sich selbst zu entwickeln, das weitgehend
unabhingig von der Bestatigungszufuhr
des Partners ist: ,,Das sexuelle Repertoire
eines Paares erweitert sich eher durch
Konflikte als durch Kompromisse.*

norddeutsche-paarakademie.de

Wiinsche und Erwartungen

Obwohl tiberall standig direkt oder in-
direkt von Sex die Rede ist, sprechen wir
selten tiber unsere eigenen Wiinsche und
Erwartungen. Sexualitat ist so viel mehr als
nur der Akt an sich! Dass das Thema recht
einseitig dennoch omnipriasent ist, sugge-
riert vielen, dass Sex etwas ist, das man
standig haben und worin man gut sein
muss. Das erzeugt einen immensen Druck.
Ich sprach neulich mit einer Freundin, die
auf der Suche nach einem Partner die Er-
fahrung machte, dass ,,ganz normaler Sex
heutzutage anscheinend vollkommen out
sei. Es misse schon Sex zu dritt, auBerhalb
der Ehe, mit Hilfsmitteln wie Kabelbindern
und ahnlichen Accessoires sein — und
zwar von Anfang an. Das sei ihr eigentlich
viel zu viel. ,,Ich winsche mir doch nur
ganz normalen schonen Sex mit Nahe
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und ohne viel Drumherum®, sagte sie ent-
mutigt. Diesen oder auch andere Wiinsche
uberhaupt zu formulieren und auszuspre-
chen, kann ein erster Schritt zu einem er-
fullten Sexualleben sein. Denn allzu haufig
bleibt Wesentliches ungesagt, aus Angst,
sich eine Bl6Be zu geben oder den ande-
ren zu verletzen. Sexualitat verandert sich
im Laufe des Lebens: mit zunehmendem
Alter, in einer langen Partnerschaft, nach
der Geburt von Kindern oder auch, wenn
einer der Partner sich — zum Beispiel durch
eine Gewichtszu- oder -abnahme — dufler-
lich sehr verandert. Das ist vollkommen
normal und kein Grund, sich selbst infrage
zu stellen. Manchmal kann es jedoch ge-
schehen, dass ein Paar dann in eine Art
Teufelskreis gerit, die eine macht Druck,
der andere zieht sich als Reaktion darauf
immer mehr zuriick, oder beide vermeiden
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» David Schnarch:
,Die Psychologie der
Leidenschaft” & ,Intimitat
und Verlangen®

» Ulrich Clement:
,Think Love. Das
indiskrete Fragebuch”
» Isabel Allende:
LAphrodite. Eine
Feier der Sinne" —
zum Vorlesen

» Nina Brochmann

+ Ellen Stokken Dahl:
,Viva la Vagina“

Buchtipps

Zwei junge Arztinnen aus
Norwegen Uber Klitoris,
PMS und vieles mehr

» Liv Stromquist
rehabilitiert in ,,Der
Ursprung der Welt*”

die Vulva, das Zentrum
weiblicher Lust — sehr
lesenswert, sowohl fir
Manner als auch fir
Frauen! — und ergriindet
in,,Der Ursprung der Liebe”
Liebe und Beziehungen in
der westlichen Welt.
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das Thema um des lieben Friedens willen
und Sex findet gar nicht mehr statt. In
solchen Fallen kann es hilfreich sein, sich
Beratung von auflen zu holen und gemein-
sam ein Paarseminar zu besuchen oder
einen Paartherapeuten aufzusuchen, um
wieder ins Gesprach zu kommen und
herauszufinden, welche alten Verletzungen
eventuell in der Beziehung bestehen und
welche Wiinsche, Hoffnungen und Erwar-
tungen bislang unausgesprochen blieben.

Voulez-vous coucher avec moi?
Auch der Alltag kann ein Lusttoter sein.
Sorgen beispielweise junge Eltern fiir ihren
Nachwuchs und sind sozusagen im ,,Kiim-
mer-Modus®, kann sich das auch auf die
Bezichung ausweiten — in diesem Modus
hat Sexualitét oft nur noch wenig Platz.
Auch das ist vollkommen normal. Hilfreich
ware hier, sich bewusst in die andere Rolle
zu begeben, indem man sich zum Beispiel
zu einem Rendezvous miteinander verab-
redet — das geht auch zu Hause. Sich iiber-
haupt wieder als Mann und Frau zu be-
gegnen, ist schon eine Form von Sexualitat.
Vielleicht reicht es zunéchst auch, kérper-
lich wieder in Kontakt zu treten, ohne tat-
sachlich miteinander zu schlafen. Wichtig
ist, einen Zeitraum zu wihlen, der gleich-
zeitig ein Freiraum ist, in dem beide Part-
ner dem Alltag entflichen und wieder ganz
sie selbst sein konnen. Es hilft, sich diesen
Zeitraum bewusst freizuhalten und die Um-
gebung entsprechend zu gestalten. Viel-
leicht ist es schon, sich fiir ein Wochenende
in einem Hotel einzumieten — das kann
auch in der eigenen Stadt sein! — oder fiir
einen Abend einen Raum zu Hause beson-
ders zu gestalten. Sie kdnnten zum Beispiel
mal auf einem Bett aus Kissen und Matten
gemeinsam Leckereien mit den Hénden
genieBen, einen besonderen Dulft, eine
schone Beleuchtung wéhlen... es geht
darum, méglichst alle Sinne anzusprechen
und zu genieflen! Sie werden sehen, dass
Sie sowohl sich selbst als auch Thren Part-
ner oder Ihre Partnerin in einem anderen
Licht sehen werden. Und das Ganze be-
kommt wieder mehr Leichtigkeit. Vielleicht
mogen Sie sich gegenseitig etwas vorlesen
oder in dem Biichlein ,, Think Love. Das
indiskrete Fragebuch® des Sexualtherapeu-
ten Ulrich Clement schmokern und sich
gegenseitig fragen, was Sie schon immer
voneinander wissen wollten. Und vielleicht
erleben Sie in so einem Moment wieder,
dass Thre Sexualitat und Verbundenheit
Thre Privatsache ist und nichts mit denen
da draufen zu tun hat. Viel Freude dabei!
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