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VON MEREDITH HAAF

ie Frau ist Mitte oder Ende 30,

sie wohnt in einem Haus am

Waldrand, sie hat zwei kleine

Kinder, mit denen sie zu Hau-

sebleibt, und einen Mann, den
sie liebt. Seit acht Monaten haben sie nicht
mehr miteinander geschlafen, aber dar-
iber reden sie nicht. Und wenn sie wieder
einmal nebeneinander im Bett liegen und
die Frau denkt, sie halt es nicht mehr aus,
dieses schweigende Nicht-Angefasst-
werden, bittet sie ihren Mann um einen Ge-
fallen: Ob er sie bitte nach Zecken untersu-
chen kénne. Jedes Mal hofft sie, dass eins
zum anderen fithren kénnte, und jedes
Mal fiihrt es nur zur Enttduschung: Der
Mann findet keine Zecken, will selbst nicht
nach Zecken durchsucht werden, und die
Frau fragt sich weiter, was blof los sein
koénnte.

Die Frau gibt es nicht wirklich, sie ist ei-
ne Figur aus der Kurzgeschichte , A Love
Story“ von Samantha Hunt, die kiirzlich in
dem Magazin The New Yorker erschienen
ist. Aber ihr Problem teilen sehr viele Men-
schen, wenn man denjenigen glaubt, die
sich beruflich damit beschaftigen.

Die Sex-Diirre trifft insbesondere Paare
mit Kindern, aber sie trifft nicht nur sie.
Der gingige Verlauf ist bekannt: Treffen
sich zwei, finden einander interessant und
anziehend und dann auch verliebenswert.
Es folgt eine Phase des extremen kdrperli-
chen Aufeinanderabfahrens, in der manei-
gentlich nie etwas Wichtigeres zu tun hat,
als Gelegenheiten zu organisieren, bei de-
nen man sich ausziehen kann. Im Idealfall
kommt es parallel dazu zu einem emotiona-
len Ineinanderhineinfahren, sodass als-
bald die Bindung etabliert ist. Und schon
verdndern sich die Dinge. Getrennte Wo-
chenenden oder Abende auf dem Sofa, an
denen man sich nicht entkleidet, werden
wieder denkbar und auch wiinschenswert.
Dann gemeinsamer Hausstand, vielleicht
ein Kind, vielleicht viel Arbeit. Man ge-
winntungeahnte Mengen an Wasche, Steu-
erunterlagen und Familienaktivititen da-
zu und verliert dabei unversehens alte Ge-
wohnheiten wie Sport, Kneipenabende
oder eben Sex.

Sexuelle Frustration
ist eines der hiufigsten
Eheprobleme

 ,,Beziehung und dauerhafter Sex vertra-
gen sich einfach nicht®, ist ein Satz, der in
Sex-Kolumnen seinen festen Platz hat und
mit einem Wahrheitsanspruch daher-
kommt wie die Aussage ,Die Erde ist
rund“. Verwirrend ist das schon: Der
Wunsch, mit einer bestimmten Person
sehr viel Zeit zu verbringen und so oft wie
moglich ins Bett zu gehen, ist das Funda-
ment der meisten Liebesbeziehungen in
modernen Gesellschaften. Die meisten
Menschen wollen in Liebesbeziehungenih-
re sexuellen Bediirfnisse ausleben - und
sie wollen Beziehungen, in denen sie das
kénnen. Wer in einer festen Partnerschaft
lebt, hat eigentlich beste Voraussetzungen
dafiir, sich diese Wiinsche zu erfiillen.
Trotzdem, oder vielleicht auch gerade des-
halb, wird Sex fast unausweichlich von ei-
ner Selbstverstandlichkeit zum Problem.

Sexuelle Frustration ist einer der hau-
figsten Griinde, die Paare vor der Tren-
nung oder bei Affaren angeben. Der Berli-
ner Sexualtherapeut Christoph Joseph Ah-
lers erzahlt, dass mangelnde Lust auf der
einen und unerfiillte Wiinsche auf der an-
deren Seite fast alle Paare plagen, die ihn
aufsuchen. .

Kilometerlange Regale mit Ratgeberbii-
chern bieten Abhilfe an: ,,Gesundgevogelt
in zwdlf Wochen - Praxisbuch fiir Paare
und alle, die es werden wollen“ oder ,,Guter
Sex trotz Liebe. Wege aus der verkehrsbe-
ruhigten Zone“ oder ,,Wild Life. Die Riick-
kehr der Erotik in die Liebe“ oder ,Wieder
Paar sein! Erfiillte Zweisamkeit trotz Ar-
beit und Kind“ Sex-Toys, Affiren oder
Partnertausch gehdren zu den empfohle-
nen Medikationen. Wer das so liest, be-
kommt das Gefiihl, Sex zwischen lieben-
den Langzeitpartnern miisse definitiv eine
.unheimlich komplizierte und moglicher-
weise nicht ganz natiirliche Angelegenheit
sein.

Christoph Joseph Ahlers, der mit ,,Vom
Himmel auf Erden“ (Goldmann-Verlag)
das derzeit lesenswerteste Buch zur
menschlichen Sexualitat geschrieben hat,
sagt: ,Es gibt die verbreitete Vorstellung,
dass langjahrige Beziehungen zwangslau-
fig sexuell einschlafen, weil man sich zu
gut kennt, sich zu vertraut ist und der Reiz
des Unbekannten und Neuen abhanden-
kommt. Dem kann ich nur widersprechen.

Komm schon!

Am Anfang landen Liebespaare stindig im Bett. Dann verdringen Kinder,
Wascheberge und die Steuererklarung die Lust. Aber Sex muss sein

Jetzt gleich hier auf dem Teppich, zwischen dem Spielzeug. So lduft das Liebesspiel in langjdhrigen Beziehungen eher nicht mehr ab.

Das entsprache dem Bild, dass man einan-
der ein Stilick Seife ist, das sich nach lange-
rem Waschen abnutzt und verbraucht
Klar: Am Anfang muss einer, den man gut
findet, ja nur im Tiixrrahmen erscheinen,

‘und man ist bereit, sich auszuziehen:

Sex und Spontaneitét und eine unwider-
stehliche Urgewalt gehdrenin unserer Vor-
stellung unzertrennlich zusammen. Wir
sitzen da einem kulturell erzeugten Irrtum
auf, sagt Ahlers: ,Die grofite Falle in der
Vorstellung von Sex in partnerschaftlichen
Beziehungen ist das Lauern auf Erotik,
Lust und Leidenschaft, die einen aus dem
Nichts heraus liberfallen soll. Wie ein war-
mer Regen der Erregung. Diese omindse
Vorstellung von ,Lust auf Sex, die aus dem
Nichts von selbst entsteht, gibt es so nicht,
denn sie ist eine fiktionale Vorstellung aus
Hollywood

Wer also viele Jahre mit demselben Part-
ner ins Bett gehen will, und das wollen ja
die meisten, muss sich nicht damit abfin-
den und muss sich auch nicht darauf ein-
stellen, nur noch ein paarmal im Jahr in
den Genuss zu kommen. Vielmehr geht es
darum zu lernen, dass Sex, wenn man sich
eine Weile kennt, anders funktionieren
kann und darf. Neben dem aufregenden

-Spontan-Sex, von dem immer alle trdu-

men und reden, gibt es ndmlich zwischen

liebenden Kérpern noch eine, vielleicht
nicht immer superorgiastische, aber
nichtsdestotrotz unerlassliche und genuss-
fordernde Nischenaktivitit, der man sich
zu zweit hingeben kann. Nennen wir es Sex
als Instandhaltungsmafinahme.

Die Rede ist von der Art Sex, die man
auf dem schmalen Grat zwischen ,,Keine
Lust” und ,Warum eigentlich nicht?* hat.
Zwar findet er in unseren kulturell geprag-
ten Vorstellungen irgendwie nicht so rich-
tig statt, doch kann man davon ausgehen,
dass er in den Betten und auf den Sofas
gliicklicher Paare regelméafiig praktiziert
wird. Instandhaltungssex ist das Mitein-
anderschlafen zum Zweck der Herstel-
lung und Aufrechterhaltung kérperlicher
Nihe. Esist Obwohl-Sex. Obwohlichmiide
bin, obwohlich so viel zu tun habe, obwohi
wir morgen friih aufstehen miissen, ob-
wohl wir jetzt genauso gut einfachnoch ei-
ne vierte Folge von ,House of Cards“ gu-
cken kdnnten, obwohlich von mir aus jetzt
eher in die Badewanne gehen wiirde: Lass
uns ein bisschen zusammen sein. Die Art
von Sex, die einen vielleicht nicht immer
aus der Haut fahren lasst, aber auf jeden
Fall dafiir sorgt, dass man sich in seiner
Haut sehr wohl f{ihlt.

Es ist eine straflich unterbewertete und
fiir jede Langzeitbeziehung absolut lebens-

wichtige Form des Miteinanderseins.
Schon als Kleinstkinder lernen wir - im
bestenFall -kdérperliche Ndhe und Zuwen-
dung als wichtigste Form der Zuneigung
und Sicherheit kennen. Ahlers spricht von
y2Intimkommunikation“. Den Wunsch da-
nach verlieren wir nie.

Es geht um den Obwohl-Sex:
Obwohl ich miide bin,
obwohl ich viel zu tun habe

Vor allem fiir Manner ist Sex nicht ein-
fach etwas, das man macht, weil gerade al-
les so erotisch knistert. Sie fiithlen sich da-
bei oft auch einfach nur wohl und aufgeho-
ben - nicht ohne Grund beschwért Marvin
Gaye in seinem berithmtem Song die Vor-
stellung des ,,Sexual Healing®. Fiir Frauen
ist es aus verschiedenen Griinden oft kom-
plizierter: Fiir viele von ihnen sei Sex vor al-
lem in der Anfangszeit mit einem Partner
interessant, als Bindungsmittel an den
Partner, und spater zur Fortpflanzung, be-
obachtet Ahlers. Das habe viel mit Soziali-
sierung zu tun. In der hoch beschéftigten
und oft iberanstrengten Mittelphase des
Lebens tun sie sich schwer, die Sache an-
ders zu sehen: ,,Sexualitit wird von Frauen
oft als letztes Autonomie-Refugium emp-

funden®, sagt der Therapeut. ,Sie haben
das Gefiihl, sie sind schon den ganzen Tag
dazu da, sich um alles zu kiimmern. Sie ar-
beiten, sie machen den Haushalt, sie sind
fiir die Kinder da, vielleicht stillen sie noch.
Und dann kommt abends noch der Typ
und will auch noch was. Daist dann dieletz-
te Moglichkeit, sich zu verweigern*

Aus der zunéchst erklarlichen Lustlosig-
keit wird mit der Zeit eine schlechte Ge-
wohnheit: ,Viele Frauen realisieren nicht,
dass sie sich selbst von einer Quelle des
Wohlgefiihls und der Entspannung ab-
schneiden So wird aus Nihe schleichend
ein Nebeneinander — und der Weg zurtick
ist oft beschwerlich. Wenn man ein tolles
Fahrrad nie fihrt und selten 6lt, fiihlt man
sich auf dem Sattel irgendwann auch nicht
mehr wohl. Mit Sex ist es nicht anders.
Man muss ihn pflegen — auch wenn es ei-
nen gerade nicht iiberfallt. Sonst rostet die
Beziehung ein.

- Wie Christoph Joseph Ahlers sagt: ,,Es
geht hier nicht um den Ratschlag, sich alle
zehn Tage zum Sex zu verabreden. Das er-
innert an Korperertiichtigung, so wie die
taglichen Kniebeugen am offenen Fenster.
Vielmehr geht es darum, ein Verstandnis
von Sexualitdt als Kommunikation zu ent-
wickeln: ein Bewusstsein daflr, dass sexu-
elle Interaktion in partnerschaftlichen Be-
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ziehungen sich nicht in dem Zweck der se-
xuellen Erregung oder der Fortpflanzung
erschopft, sondernvor allem eine Méglich-
keit sein kann, Grundbediirfnisse nach An-
genommenseinund Zugehdrigkeit zu erfiil-
len. Dieses Bewusstsein fehlt in unserer
Kultur.”

Nicht nur, dass sich jeder Mensch grund-
satzlich besser fiithlt, wenn er liebevoll an-
gefasst wird: Die Erfahrung zeigt ja auch,
dass Sex zu den Sachen gehért, die besser
werden, je 6fter man sie macht. Wer sei-
nem Partner hiufig korperlich nahe ist, ver-
steht die eigenen Wiinsche besser — und
kann die Begehren des anderen auch deut-
licher spliren.

Was also tun, wenn einem der Partner
abends auf dem Sofa Avancen macht, man
aber eigentlich nur an Schlaf, unbeantwor-
tete E-Mails oder die eigene Ungeduscht-
heit denken kann? Keine Sorge, jedem sei
es unbenommen, miide, gestresst und un-
geduscht zu bleiben. Es klingt nicht sehr ro-
mantisch, aber wer seine Beziehung wich-
tig findet, sollte Sex wirklich manchmal
einfach nur haben, um ihn zu haben. Um
die Ndhe nicht aufzugeben.

Und mal im Ernst: Manchmal ist absolut
nichts so erholsam und erfrischend wie ei-
ne miide, ungeduschte Nummer mit je-
mandem, den man liebt.



