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SEXUALITATDr. Christoph Joseph Ahlers

»JETZT MAL GANZ OFFEN«

Diesmal: Warum ist es so schwer,
uber sexuelle Wunsche zu sprechen?

INTERVIEW

BRIGITTE WOMAN: Herr Dr. Ahlers, was hélt uns
davon ab zu sagen, was wir beim Sex wollen?
DR. CHRISTOPH J. AHLERS: Man muss zwei Din-
ge unterscheiden. Zum einen die Mitteilung von
sexuellen Wiinschen, etwa einer Fantasie. Zum
anderen: es tiberhaupt zu schaffen, sich dem Part-
ner zu zeigen. Das braucht Mut, weil wir uns
dadurch verletzlich fithlen. Wenn ich mich offen-
bare, treteich in Erscheinung. Mit meinen Bediirf-
nissen — und mit meinen Bediirftigkeiten.

Worin besteht der Unterschied?

Bediirfnisse haben wir alle auf dhnliche Art und
Weise. Bediirftigkeit besteht da, wo wir ein biss-
chen mehr brauchen. Bei uns allen gibt es Stellen,
an denen wir — meistens als Kind - nicht satt ge-
worden sind. An Liebe, Aufmerksamkeit, Zuwen-
dung. Und dann bleibt da was offen. Und das will
lebenslang erfiillt werden. Aber uns in dieser Be-
diirftigkeit preiszugeben, das ist uncool.
Warum?

Weil wir alle lernen, wie wir uns prisentieren
miissen. Unabhingig, selbstbewusst, gut drauf.
Wichtigstes Signal: Ich brauche nichts. Was na-
tiirlich nicht stimmt. Aber wenn der andere beim
Kennenlernen unsere Bediirftigkeit spiirt, er-
wichstbeiihm daraus das Gefiihl der Verantwort-
lichkeit, den Rucksack will sich keiner aufsetzen.
Also lernen wir, Bediirftigkeit zu verbergen.

In einer bestehenden Beziehung haben wir
dann mehr Vertrauen?

Viele erleben ihre Vertrauensfihigkeit abhingig
vom anderen. Ist der ehrlich, aufrichtig - dann
kann ich ihm vertrauen. Das verkennt, dass eine
Hilfte des Vertrauens in einem selbst sein muss.
Mal angenommen, davon ist genug da.

Dann brauche ich erst mal ein Bewusstsein dafiir:
Was will ich? Worauf reagiere ich? Manche Frau-

en haben nie die Chance gesucht, das fiir sich
herauszufinden. Sie haben gelernt: Sex gehort
dazu. Und: Wie schén, der andere will was von
mir. Das gibt Selbsthestitigung. Ansonsten war
Sex das, was die Jungs wollten.

Was einem als Frau ja nicht immer gefalit - und
das mitzuteilen wére ein Anfang. Aber wie?
Mit einer differenzierten Mitteilung: , Die Art
und Weise, wie wir bisher miteinander schlafen,
ist fiir mich nicht so erfiillend. Damit sage ich
nicht, dass ich dich und unsere Beziehung doof
finde.“ Die Botschaft ist: Ich stelle nicht dich in-
frage, ich stelle nicht unsere Liebe infrage. Ich
versuche, iiber etwas zu sprechen, was zwischen
uns stattfindet. In diesem Moment wiirde Kom-
munikation gelingen. Und das miisste man ler-
nen: so zu kommunizieren.

Aber das lernen wir alle nicht. Und wir haben
Angst, den anderen zu verletzen.

Ja, es ist gut maoglich, dass die Frau, die ihrem
Mann das mitteilen mochte, in Scham und Angst
gefangen ist: Der verldsst mich, der reagiert viel-
leicht aggressiv. Aber dann spricht sie trotzdem.
Undererlebtesals Negativkritik. Der falsche Hals
ist immer trompetentrichtergrof}, der richtige da-
gegen ein Nadelohr. Er kriegt also wahrscheinlich
alles in den falschen Hals und schafft es nicht zu
sagen:,,Wow, das pliattet mich. Ich hatte dieletzten
15 Jahre das Gefiihl, ich bin ein totaler Hirsch und
mache das super. Und nun hér ich von dir: Das
war gar nicht so. Jetzt muss ich mal ein bisschen
atmen. Sei mir nicht bose. Ich komm darauf zu-
riick.“ So. Aber wer kann das schon? Die meisten
koénnenes nicht. Und reagieren auf Kritik mit Wut
oder Trotz oder Leugnung. Genau an dieser Stel-
le wiirde man in der Sexualtherapie ansetzen.
Damit das gelingt.
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Hier reden wir ja ,nur" Uber das, was beim Sex
besser werden kénnte. Noch schwerer Ist es,
mit Winschen aus der Deckung zu kommen.
Ja. Irgendwann hat er sich vielleicht beruhigt und
fragt: ,Wenn du das alles nicht willst—was dann?“
Jetzt hitte sie die Chance zu sagen, was sie sich
wiinscht. Etwa: ,Ich will nichtimmer gefragt wer-
den. Manchmal will ich nur umgedreht und ge-
nommen werden. Zack. Kurzer Prozess.“ Das
mitteilen zu konnen, setzt aber voraus, dass ich
diese Fantasie als Teil meines Selbst anerkenne.
Und mich selbst damit identifi-
ziere, dass ich Wiinsche habe,
die meiner Alltagsidentitédt und
meiner selbstbestimmten Le-
bensfithrung widersprechen.
Nun ist die Fantasie vom
Genommen-werden-Wollen
weit verbreitet.

Es ist egal, ob die Fantasie spek-

»EGAL WIE EINE
FANTASIE
AUSSIEHT, SIE IST
NICHTS BOSES

jetzt: ,Immer wenn wir Sex haben, mochte sie,
dass ich sie an den Fiifien aufhidnge. Und wenn
ich das jetzt nicht mache, ist sie unzufrieden.*
Lasst sich das Vorkasse-Problem I6sen?

Wenn ein Paar so weit ist, dass die Defizite besei-
tigt sind — vorher hat was gefehlt, jetzt sind Kum-
mer und Sorgen weg —, entsteht vielleicht der
Wunsch, sich noch besser kennenzulernen und
die sexuelle Beziehung zu vertiefen. In so einem
Fall kann es sein, dass sich beide ihre Fantasien
sagen wollen. Dann lasse ich sie vorher einen Ver-
trag aufsetzen.

Was steht da drin?

Punkt eins: Wir wollen benen-
nen, nicht beurteilen. Punkt
zwei: Von allem, was jetzt ge-
sprochen wird, braucht nie was
in die Tat umgesetzt werden.
Nur was nicht bewertet wird,
kann gelten. Nur was nicht rea-

takuldr oder unspektakular ist. UND NICHTS lisiert werden muss, kann pas-
Genauso okay ist es, wenn ich sieren. Dann unterschreiben sie
davon triume, von drei nackten VERWERFLICHES « das.Soentstehtein Schutzraum.

Minnern an den Fiifien aufge-

héngt zu werden. Das ist nichts

Boses und nichts Verwerfliches, dass ich diese
Fantasie habe. Was immer es ist — offenbar bringt
es eine Saite in mir zum Klingen.

Selbst wenn ich das so sehen kann, ist es

sehr mutig, damit rauszukommen.

Ja, das braucht viel Mut und Vertrauen in mich
und in die Bindung. Denn an dieser Stelle kommt
es zu einem Hauptproblem der ganzen Angelegen-
heit: dem Vorkasse-Problem. In der Sekunde, in
der ich mich mitteile, verauslage ich mich. Ich zei-
ge alles auf und stehe im Freien. Und was brauche
ich jetzt? Den Mantel, der mich birgt. Jemanden,
der mich auffingt. Wenn da nichts kommt, wenn
ich nicht gehalten werde, dann entsteht Scham.
Das schlimmste Gefiihl, das wir haben kénnen.
Ja, schrecklich. I

Es gibt aber noch ein weiteres Problem mit der
Vorkasse: Dadurch, dass ich meine Wiinsche for-
muliere, ist jede zukiinftige Begegnung davon ge-
labelt. Sie hat es gesagt, und in seinem Kopf ist ab

Kann man das auch ohne

Therapeut schaffen?
Wenn man einen solchen Plan hat, der dafiir sorgt,
dass wenig schiefgeht. Und den festen Vorsatz,
dass wir uns Einblick gewiihren in unsere Kapfe,
und wasimmersich darinbefindetund wasimmer
wir sehen: Es darf ein Wunsch bleiben, der sich
nicht erfiillen muss. Das zu integrieren gehort
zum Erwachsenwerden: dass das meiste von dem,
was wir uns wiinschen, niemals wahr wird.

Dr. Christoph J. Ahlers

ist Sexualwissenschaftler

und Klinischer Sexual-
psychologe. Er leitet die
Praxis fur Paarberatung und

Sexualtherapie in Berlin und ist

Autor des Buches Himmel auf Erden und Hélle
im Kopf - was Sexualitat fur uns bedeutet” (Gold-
mann). Im Wechsel mit der Psychotherapeutin
Ann-Marlene Henning spricht er mit uns uber Sex.
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