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SCHLAFEN,

Sex ist Kommunikation. Und zwar auf dem unmittelbarsten Weg.
Warum sich Frauen trotzdem so oft missverstanden fiihlen,
immer mehr Manner keine Lust haben und was Paaren hilft, erklart der
Sexualpsychologe und Paartherapeut Christoph J. Ahlers
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RIGITTE: Herr Ahlers, wenn Sex
B eine Art Sprache ist, was wollen
wir uns mit ihr sagen?
CHRISTOPH J. AHLERS: Sex kann uns
das intensive Gefiihl geben, dass wir so,
wie wir sind, in Ordnung sind. Und zwar
mehr als ein Gesprich, denn Beriithrun-
gen erreichen uns viel unmittelbarer als
Worte. Wir mochten spiiren, dass uns der
andere in sich aufnimmt oder in uns
dringen will. Wobei der Orgasmus nur
der Zuckerguss auf dem Kuchen ist, im
Wesentlichen geht es um Intimitit. Es
geht um Nihe, sich angenommen und
bestdtigt zu fithlen.
Dabei hat Sex — gerade im Sinne von
Lust — in unserer Gesellschaft einen
enormen Stellenwert bekommen...
In der Tat wird uns suggeriert: Man habe
Sex zu haben, und wer keinen hat, wird
komisch. Ein Hirngespinst der Leistungs-
gesellschaft. Menschen werden komisch,
gereizt oder griesgramig, wenn sie sich
nicht angenommen und zugehdérig fithlen,
ungewollt, ungemocht. Nicht wegen ver-
meintlich angeschwollener Hoden oder
unerfiillter Orgasmussehnsiichte. Eine
verbitterte und verhidrmt wirkende Frau
muss nicht mal wieder ,ordentlich
durchgevogelt werden®, wie der Volks-
mund meint, sondern sie entbehrt
hochstwahrscheinlich das Gefithl von
Angenommenheit. Ein Mann, der lange
keinen Sex hatte, ist nicht automatisch
entspannter, wenn er in den Puff geht.
Denn es geht nicht allein um Prozesse auf
biologischer Ebene. Vor allem geht es um
das Erleben des Gefiihls, gewollt zu sein.
Wenn wir begreifen wiirden, wie wichtig
Nihe und Aufgehobensein fiir uns sind,
wire unser Sexualititsverstindnis viel-
leicht nicht so sehr auf Lust reduziert.
Was bedeutet das fiir die Beziehungen,
die wir fiihren?
Dass wir uns oft missverstehen. Klagt
der Mann {iber einen , Samenstau“ oder
»dicke Eier“, dann nimmt er selbst nicht
wahr, was er eigentlich will, nidmlich
Anerkennung. Die stellt sich fiir ihn her,
indem seine Frau mit ihm schlift, aber

|
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DR. CHRISTOPH
J. AHLERS

46, ist Klinischer Sexual-
psychologe und Leiter
der Praxis fir Paarbera-
tung und Sexualtherapie
in Berlin. Er ist spezia-
lisiert auf die Beratung
und Behandlung bei
partnerschaftlichen
Kommunikations- und
Beziehungsstérungen
sowie sexuellen Funktions-
stérungen. Sein Buch
,Himmel auf Erden & Hélle
im Kopf - Was Sexualitat
fir uns bedeutet!” ist
gerade erschienen (442 S,,

19,99 Euro, Goldmann).

das weifd er nicht. Die Frau wiederum
weifd nicht, dass ihr Mann eigentlich in
den Arm will, sie fiihlt sich ihrerseits
y,missbraucht”, weil er nicht sieht, dass
sie miide und abgerackert ist. So versteht
man sich falsch und driftet auseinander.
Es gibt Mianner, die denken, ihre Frau ist
frustriert, weil sie Erektionsstérungen
haben. Diese aber ist eigentlich ent-
tiduscht, weil er sie nur noch anmuffelt
und nichts mehr mit ihr unternimmt. So
lebt man aneinander vorbei.

In Ihrem neuen Buch schildern Sie Thren
Eindruck, dass immer mehr Mdnner
immer weniger Lust auf Sex mit ihren
Frauen haben. Woran liegt das?

Ich halte den gestiegenen Leistungsdruck
fiir ursichlich, der sich auch auf unsere

Sexualitit auswirkt, weil er lingst auch
auf unser privates Sein tibergegriffen hat.
Heute muss jede Mama sexy sein und
jeder Alte ein Best-Ager. Fiir pubertie-
rende Médchen gibt es kaum noch BHs,
die nicht wattiert sind. Was lernt ein
Teenager daraus? Es muss mehr sein, was
da ist, reicht nicht. So entsteht ein Angst-
markt. Frither durfte ein Mann noch dick,
behaart oder unmodisch gekleidet sein,
das tat seiner Mainnlichkeit keinen
Abbruch. Heute gibt es eine gesellschaft-
liche Anspruchshaltung: Wer als Mann
nicht irgendwie gestylt ist, ist ungepflegt.
Frauen kennen diese Anforderung an ihr
Aussehen seit Jahrtausenden, fiir Manner
ist das relativ neu. Erschwerend kommt
hinzu: Aus einer iiberzogenen Fremd-
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anforderung ist fiir viele mittlerweile
eine verbissene Selbstanforderung
geworden. So oder so: Wenn ich
das Gefiihl habe, nicht zu geniigen,
reagiere ich mit Vermeidung.

Aber dann gibt es da noch sexuelle
Funktionsstérungen. Zwei liegen

da, mégen sich, wollen es, aber sein
Penis wird nicht steif. Bei aller
Liebe sozusagen.

Dann ist mutmafllich Leistungsdruck
im Spiel: Etwas soll oder muss un-
bedingt klappen. Und das lést sich
nicht auf, weil keiner spricht. Es wird
geredet, aber nichts gesagt. Man
redet zusammen fiibers Aufien: iiber
die Arbeit, die Kinder, den Urlaub,
die Eltern, die Wochenplanung, aber
man spricht nicht (mehr?) miteinan-

NICHT
hLAPPT,

IST DRUCK IM SPIE I,.

UNDDAS
LOST SIC]

Sich Hilfe holen. In einer Sexualthe-
rapie schlieflen die Paare in diesem
Fall zum Beispiel einen ,,Koitus-Ver-
zichts-Vertrag“. Klingt albern, hat
sich aber bewihrt. Das Paar verhan-
delt, was es braucht, um angst- und
druckfrei, absichts- und erwartungs-
los intimen Kérperkontakt zu haben.
Die Partner gehen ein- bis zweimal
die Woche zu Hause miteinander ins
Bett. Sie sollen sich ansehen und
anfassen, ohne dass irgendetwas
stattfinden muss. Fiir die meisten
ist das schwer, sie haben gelernt, ent-
stehende Intimitit — grob gesagt —
»~wegzuficken“. Damit meine ich:
blindlings auf das Ziel Orgasmus-
produktion zuzustiirmen.

Also nicht hinstiirmen, sondern
hinkuscheln ist die Losung?

Kénnte man so sagen. Es beginnt
damit, die Kérperriickseite zu strei-
cheln und darauf zu achten, dass es
einem dabei selbst gut geht. Spiter
wird die Vorderseite einbezogen,
und weil es da fiir manche womég-
lich schon ganz schén heift wird,
bleiben Brust und Genitalien erst
mal auflen vor. Schlieflich wird der
ganze Korper beriihrt, werden die
Genitalien spielerisch erkundet, das
Streicheln wird intensiver, die beiden
diirfen sich necken, Lust kann ent-
stehen. Oder auch vergehen. Beide
teilen dem anderen verbal oder
gestisch mit, wie erregt sie gerade

REINER sll“ ICH rl“ sind, damit nicht unvermittelt ein

der iibereinander. Uber die eigenen
sexuellen Angste und Befiirchtun-
gen, Sehnsiichte und Bediirfnisse.
Darum verlieren sich die Partner erst
aus den Augen, dann aus den Hin-
den und schlieflich auch aus dem
Sinn. Und wenn tatsichlich auch
noch Funktionsstérungen auftreten,
fehlt die Kommunikation erst recht.
Was kénnen Paare in diesem

Fall machen?

Orgasmus entsteht.

Das funktioniert?

Tut es. Es schult beide darin, ihre
eigene Erregung zu modulieren.
Miénner mit Erektionsstérungen be-
kommen in diesem Prozess womdog-
lich wieder eine Erektion, sie trauen
ihren Augen nicht und kriegen den
reflexhaften Impuls, augenblicklich
Geschlechtsverkehr haben zu wol-
len. Umso wichtiger ist es dann, dass
die Frau die Ruhe bewahrt und
ihren Partner bestirkt, dass seine »
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Erektion auch wiederkommt. Minner, die
zum ersten Mal erleben, dass es vollig
egal ist, ob ihr Penis weich oder hart ist,
wenn ihre Frau ihn in der Hand hilt,
fangen oft vor Rithrung und Entlastung
an zu weinen, wenn sie davon berichten.
Als wiirden tonnenschwere Gewichte von
ihren Herzen und Schultern fallen.

Ein weiterer zunehmender Lustkiller
seien Pornos, die vorwiegend Minner
konsumieren, sagen Sie.

Nein, sage ich so nicht. Nicht Pornos sind
Lustkiller, sondern die unbeschrinkte
Verfiigbarkeit von multimedialer Inter-
net-Pornografie kénnte einen Einfluss auf
die Lust haben. In meine Praxis kommen
immer wieder Minner, jiingere Jahrginge,
die sagen, sie hitten keine Lust mehr auf
Sex. Generell nicht, frage ich dann, oder
nur mit Threr Partnerin nicht? Heraus
kommt: Mit der Partnerin nicht, Selbst-
befriedigung findet regelmafiig statt. Auf
meine Frage Warum? heifdt es oft: Sex
mit der Freundin kickt nicht so wie die
Pornos im Internet.

Was ist da passiert?

Diese jungen Minner haben durch den
Konsum von Internetpornografie von
Anfang an eine extrem multisensuale
Ansprache ihres Nervensystems erfah-
ren, die es im wahren Leben nicht gibt.
Da stéhnt ihre Partnerin weder laut
rum, noch schreit sie ,Mach’s mir, du
Sau!“ und erlebt auch keine multiplen
Orgasmen. Sondern will einfach nur
Geschlechtsverkehr ohne spektakulire
Praktiken, einfach nur kuscheln oder gar
keinen Sex haben. Das erleben diese jun-
gen Minner als Diskrepanz: Die Realitat
schneidet schlechter ab als die Fiktion.
Viele behaupten ja, die jungen Leute
konnten durch Pornos Sex lernen.

Aber so wie Sie es schildern, verlernt
man eher Sex durch Pornos...

Ich weifd es nicht. Meiner Erfahrung nach
haben die Leute kein Problem damit, die
richtigen Locher zu finden. Sie haben
vielmehr Probleme, die richtigen Worte
zu finden. Und dafiir kann ich Pornos als
Modell nicht erkennen.
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BEZIEHUNGS-
BOTOX TO GO.

Wie konnen wir dem eigentlichen
»Sinn“ von Sex wieder nidherkommen?
Indem wir uns selbst wahrnehmen. Und
uns fragen, was will ich und warum?
Warum mdochte ich, dass du mich in den
Arm nimmst und mich festhiltst oder
mir den Penis in die Scheide steckst?
Alles verschiedene Ausdrucksformen
derselben Sache. Das kriege ich aber nur
heraus, wenn ich weif}, was die Dinge fiir
mich bedeuten. In meiner Praxis sitzen
oft Paare, die sagen, dass sie wieder mit-
einander schlafen wollen. Verstehe ich,
sage ich dann, und frage: Und warum
wollen Sie das wieder tun? Dann gibt’s
verwirrte Blicke. Was man sich eigent-
lich sagen will, wenn man miteinander
schlaft, fragt sich niemand.

Das stimmt. Es gehort einfach dazu...

Wir lernen es nicht. Kinder lernen zwar
in der Grundschule, dass der Penis des
Mannes in die Scheide der Frau einge-
fihrt wird, damit der Samen zur Eizelle
kommt. Es wird aber nicht dariiber
gesprochen, warum er das sonst noch tut!
In den seltensten Fillen zur Fortpflan-
zung! Auch spiter im Sexualkundeun-
terricht wird dariiber nicht gesprochen.
Aber ist es nicht menschlich, dass wir
uns schwertun, iiber so Elementares

so offen zu reden? Dazu vielleicht

noch in einer Beziehung, die eh schon
auseinandergedriftet ist?

Das stimmt, dafiir muss man sich ganz
schon was trauen. Das ist den meisten
viel zu anstrengend. Eine Beziehung nicht
nur haben, sondern sie fithren, darauf
kommt es an. Im Austausch zu bleiben,
sich zu fragen: Wer ist der Mensch neben
mir auf dem Sofa? Weil diese Frage zu
grofd ist, hitten wir lieber Beziehungs-
Botox to go. Da mach ich doch lieber
Yoga, lass mir den Busen vergrofiern,
nehme Potenzmittel oder gehe mit dem
Partner in Swingerclubs. Suche im Auflen
etwas, um das Innere zu beruhigen. Alles
Umwege um das eigene Ich und die
eigentliche Begegnung mit dem anderen,
denn da wollen wir tendenziell nicht ran.
Da konnte es traurig oder schmerzhaft
werden. Dazu kommt oft ein eher schwa-
ches Selbstbewusstsein. Eine Vorausset-
zung fiir das Entstehen von Intimitit ist
aber ein stabiles Selbstwertgefiihl. Wenn
ich das nicht habe, kann ich tief in mir
drin nicht glauben, dass der andere wirk-
lich mit mir zusammen sein will. Der ist
doch so toll und ich nur eine Niete
im Lostopf. Das sagt kein Mensch, aber
das denken ganz viele! (12}

JUDKA STRITTMATTER
interessiert sich auch privat
fur Psychologie und dafr,
warum wir Menschen so
sind, wie wir sind. Nun
weil} sie auch, dass die
gangige Bezeichnung ,die
einfachste Sache der Welt” fiir Sex nicht
stimmt. Uberhaupt nicht.
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