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Sexualitat erfullt nicht nur den Zweck der Erregung und
Fortpflanzung, sie ist vor allem auch eine Form der
Kommunikation. Der Sexualpsychologe Christoph Joseph
Ahlers Uiber falsche und richtige Erwartungen an die
Intimitat in Paarbeziehungen. Interview: Philip Reichardt

14. Januar 2018 | NZZ am Sonntag

13



Christoph
Joseph Ahlers

4
o
=
=
N
=
<
@
©
>

=

Christoph Joseph
Ahlers ist Sexualwissen-
schafter und klinischer
Sexualpsychologe. An
der Berliner Charité und
in der eigenen Schwer-
punktpraxis fur Klini-
sche Paar- und Sexual-
psychologie hat er Hun-
derte Einzelpersonen
und Paare beraten und
behandelt. Er ist Autor
zahlreicher Publikatio-
nen. Sein neustes Buch,
«Himmel auf Erden

und Holle im Kopf —
Was Sexualitat fiir uns
bedeutet», ist bei Gold-
mann erschienen.
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N2z am Sonntag: Herr Ahlers, Sex ist
die intimste Form von Kommunikation
- so lautet Ihre zentrale These. Was
meinen Sie damit?

Christoph Joseph Ahlers: Sex ist in
unserer Kultur auf zwei Funktionen
reduziert: Fortpflanzung und
Erregung. Fortpflanzung galt dabei
lange Zeit als das Gute und Reine,
die Erregung als das Lasterhafte, Pro-
blematische - etwas, das es eher zu
vermeiden galt. Diese Zweiteilung ist
keine Erfindung der katholischen
Kirche, sie geht zuriick bis in die vor-
christliche Antike. Die Amtskirche hat
das Prinzip als religionswirtschaftli-
ches Kapitalunternehmen die letzten
2000 Jahre lediglich sehr erfolgreich
bewirtschaftet. Ein zentrales Konzept
der Sexualwissenschaft ist, dass
zwischen der Erregung und der Fort-
pflanzung eine dritte Funktion exis-
tiert, nimlich die Kommunikation.
Damit ist gemeint, dass wir uns durch
Sex Grundbediirfnisse nach Zuge-
horigkeit, Angenommenheit und
Geborgenheit erfiillen konnen. Doch
genau fiir diese Funktion von Sex
haben wir kein kulturelles Bewusst-
sein, und deshalb tappen wir im Dun-
keln, wenn in Beziehungen die Fort-
pflanzung erledigt und die Erregung
vergangen ist.

Wie wichtig ist Lust denn?

Kein Mensch braucht Lust, Leiden-
schaft, Erregung und Orgasmus, um
gesund zu bleiben. Was wir brauchen
ist Zugehorigkeit, Angenommenheit,
Wertschitzung, Anerkennung, vor
allem auch durch intimen Korperkon-
takt. Wenn wir das lange nicht bekom-
men, werden wir krank. Und das ist
es, was wir in sexuellen Beziehungen
eigentlich bei- und voneinander
suchen. Annahme und Kontakt, und
nicht bloss Geilheit und Lust. Und
hierin besteht die Kommunikations-
funktion von Sexualitat. Auch fiir
Manner. Sich einen runterholen, in
den Puff gehen, sich mit Tinder einen
Fuckbody hin und weg wischen, das
kann zu kurzfristiger sexueller Beftie-
digung fiihren. Der Kern dessen aber,
was Sexualitdt in partnerschaftlichen
Beziehungen fiir uns bedeutet,
besteht nicht in kurzfristiger Befrie-
digung, sondern in langfristiger emo-
tionaler Erfiillung. Diese Kommuni-
kationsfunktion von Sexualitét ist der
Grund, weshalb Manner und Frauen
noch Paare bilden. Nicht Erregung
und Fortpflanzung. Die kann jeder,
womoglich sogar einfacher, allein.

Fortpflanzung allein ist schwierig.
Uberhaupt nicht. Zur Fortpflanzung
braucht es nicht einmal eine Bezie-
hung. Es braucht nur Sperma, eine
Eizelle und eine Leihmutter als Aus-
tragerin, aber keine Partnerschaft.

Ist das Schwinden sexueller Anziehung
in langjdhrigen Partnerschaften ein
Naturgesetz?

So kénnte man das sagen. Lust auf

Sex mit dem eigenen Partner, mit dem
ich mich seit Jahren in einer partner-
schaftlichen Beziehung befinde, ist
eine Fiktion. Zumindest, wenn ich
daraufwarte, dass diese Lust auf den
eigenen Partner quasi von selbst kom-
men oder in mir entstehen soll.

Ehe ist doch keine Fiktion.

Ehe ist die Abkiirzung fiir «errare
humanum est». Scherz beiseite: Das
Konzept Ehe hat mit Sexualitit nichts
zu tun. Ehe ist eine juristische Kon-
struktion zur Versorgungsabsicherung
von Frau und Kindern. Nicht weniger,
aber auch nicht mehr.

Langjdhrige Partnerschaften?

Das gab esimmer. Aber es gab
nicht das Thema, dass Mann und
Frau, die in einer langjdhrigen Bezie-
hung leben, Lust auf Sex miteinander
haben miissen oder sollten. Das hat
mit Ehe und lebenslanger Partner-
schaft nichts zu tun. Die Vorstellung,
auch als édlteres Paar Lust auf Sex mit-
einander haben zu miissen, existiert
erst seit Ende des 20. Jahrhunderts.

Woher stammt diese Vorstellung?

Bei der sexuellen Revolution in
den siebziger Jahren ging es vor allem
darum, endlich zu diirfen, was ver-
boten war. Das Thema mangelnde Lust
auf Sex mit dem eigenen Partner ist erst
entstanden, als sich die Moglichkeit,
Sex zu haben, in den kategorischen
Imperativ verwandelte, Sex haben
zu miissen. Diese Anforderung raubt
die Lust auf Sex. Alle sexuellen Dinge
funktionieren nach dem psychologi-
schen Naturgesetz, dass nur sein kann,
was nicht sein muss. Seit Ende des
20.Jahrhunderts wachsen die ersten
Generationen heran, die in sexueller
Hinsicht mehr diirfen, als sie wollen.

Es gibt Paare, die lange zusammen
sind und nach wir vor Sex haben. Was
machen die richtig?

Thr Geheimnis ist, dass sie sich
nicht auf die Genitalien schauen, son-
dern ins Gesicht. Die Vorstellung, der
andere moge qua Erscheinung mein
sexuelles Begehren auslosen und
befeuern, ist in perspektivisch ange-
legten Beziehungen absurd. Paare, die
in langjahrigen Partnerschaften noch
miteinander Sex haben, sind die, die
echt miteinander in Kontakt bleiben.
Sie reden nicht bloss zusammen iiber
aussen, Arbeit, Kinder, Urlaub, Sport,
sondern sie sprechen miteinander
iibereinander. Was eint uns, was ent-
zweit uns? Was bindet und was trennt
uns? Was sind wir fiireinander, mit-
einander und ohne einander? Gelingt
das, sehen sie sich anders an. Sie
fithlen sich gesehen, sie fiihlen sich
gemeint und beriihrt und dadurch
eben auch gewollt und gehen mitein-
ander ins Bett. Und zwar deswegen,
weil es zwischen ihnen etwas bedeu-
tet. Und nicht die Penislange und
nicht die Busengrosse oder irgendeine
exotische Sexualpraktik. Die Lust ist

also das Ergebnis partnerschaftlicher
Interaktion und Kommunikation und
nicht die Voraussetzung fiir Sex!

Konnen Paare verlorengegangene
Anziehungskrdfte wieder entdecken?

Wenn sich ein Paar zusammentut,
dann ist es wie mit einem Auto. Wenn
du nicht regelmaissig den Olstand
misst und Inspektion machst, gam-
melt dir das Ding weg. Bei Autos,
Dachrinnen und Ausweisen weiss das
jeder. Dass man eine Beziehung aktiv
fithren muss und nicht haben kann,
im Sinne einer Verwaltung, darauf
wird niemand vorbereitet.

Ldsst die Lust mit dem Alter nach?
Wenn Sie von sexuellem Verlangen
sprechen, so nimmt das ab dem
20.Lebensjahr tendenziell kontinuier-
lich ab, ohne deswegen irgendwann
ganz zu vergehen. Aber viele dltere
Leute sagen: Wir haben zwar nicht
mehr rauschende Liebesnichte wie
in jungen Jahren. Aber wenn wir mit-
einander schlafen, dann ist das freier
und entspannter als je zuvor. Keiner
muss sich Gedanken machen tiber
Figur und Performance. Sondern
wir haben uns und ein gutes Gefiihl,
unabhédngig davon, ob wie was klappt
oder nicht, und damit geht’s uns gut.

Wie schwer fllt es Mdnnern, sich
Thnen in Ihrer Praxis anzuvertrauen?

Wenn sie einmal da sind, fallt es
ihnen nicht schwer, sich anzuver-
trauen. Aber sich zu trauen, einen
Termin zu machen, das ist die Hiirde.
Méanner nehmen alles Mogliche auf
sich, wenn sie dadurch nur einem
Paarbeziehungsgespriach aus dem
Weg gehen kdnnen. Oft leiden sie
lange und stumm, ehe sie sich um
Hilfe bemiihen. Zwar reden manche
Méanner mit Kumpeln, Freunden oder
Bekannten mitunter iiber Sexualitat
allgemein. Aber nicht iiber ihre eige-
nen sexuellen Wiinsche, Bediirfnisse,
Befiirchtungen und Angste. Das ist
ein himmelweiter Unterschied. Genau
das geschieht aber im Rahmen einer
Paar- und Sexualberatung.

Worunter leiden Mdnner am stdrksten?
Unter internalisiertem Leistungs-
druck und daraus resultierenden
Versagensdngsten. In der Leistungs-
gesellschaft ist selbst Sexualitat
unweigerlich mit Leistung verkniipft.
Sex ist gleich Erregung, ist gleich
Penetration, ist gleich Orgasmuspro-
duktion bzw. Reproduktion. Guter
Sex ist nur, wenn etwas stattfindet,
funktioniert, klappt und dabei her-
auskommt. Das Wertesystem der Leis-
tungsgesellschaft lautet: Der Wert
einer Person bestimmt sich durch ihre
Funktion. Erlischt der Wert der Funk-
tion, so erlischt der Wert der Person.
Das regiert unsere Berufstatigkeit,
unsere soziale Gesellschaftsteilhabe
und das infiltriert unser Privates. Wir
haben das Gefiihl, auch da gentigen zu
miissen, etwas konnen zu miissen.
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Einfach mal rumzuhédngen, nur mal
da sein zu diirfen, das geht nicht
mehr. Multioptionalitdt und Selbst-
optimierung sind die Schrauben, die
sich, wie eine Ringmutter um den
Hals, immer weiter festziehen. Und
nach ganz fest kommt ganz ab, die
Schraube bricht! Das erleben viele
Menschen. Alle Psychotherapeuten
koénnen davon berichten. DAX-Vor-
stande, Politiker, Fiihrungsperson-
lichkeiten, die im Job den Harten mar-
kieren und im geschiitzten Rahmen
weinen. Weil sie auf den Arm wollen.
Weil sie sich selbst und anderen weh-
tun missen, um mithalten zu konnen.
Und wenn diese menschenverach-
tende Doktrin, die sagt: Du bist nur,
was du kannst, gefiihlt auch im Sexu-
ellen gilt, dann kann erstens im Sexu-
ellen nichts mehr ungestort funktio-
nieren, und zweitens hab ich natiirlich
keine Lust mehr auf sexuelle Begeg-
nungen und ziehe mich zuriick in die
sexuelle Selbstbetatigung.

Wie stark hat unser digitaler Lifestyle
unseren Sex verdndert?

Es gibt vor allem zwei Aspekte:
Zum einen Sexual- bzw. Casual-
Dating-Portale, die sexuelle Uberein-
kiinfte optimieren und rationalisie-
ren. Sie ermoglichen, Take-away-Sex
mit irgend jemandem zu praktizieren,
andere als Sexual Meat-Snack zu
benutzen. Sex, der beziehungslos,
begegnungslos und bedeutungslos
ist. Klinisch hat das keine grosse
Relevanz. Erheblich relevanter ist aus
klinischer Perspektive der zweite
Aspekt, ndmlich die unbeschriankte
Verfiigbarkeit multimedialer Internet-
pornografie. Proportional zur Verfiig-
barkeit und Verbreitung von Internet-
pornografie hat sich das Phdnomen
des nachlassenden sexuellen Begeh-
rens bei Mdnnern entwickelt.

Ldisst sich das belegen?

Nein, empirisch bis jetzt nicht.
Es existieren keine Daten und keine
Studien dazu. Aber beide Phinomene
nehmen simultan zu. Ob es sich um
eine Kausalbeziehung oder eine Kor-
relation handelt, miisste man sexual-
wissenschaftlich untersuchen.

Warum gibt es dazu keine Studien?
Weil die Problematisierung des
Themas Pornografie out ist, uncool.
Wer das tut, ist old school. In der
gesellschaftlichen wie bedauerlicher-
weise auch in der wissenschaftlichen
Debatte. Porno ist easy, sexual Life-
style. Wer das problematisiert, ist
automatisch eine Moralapostel.

Worin besteht der Zusammenhang
zwischen nachlassendem Verlangen
und Pornokonsum?

Manner, die sich in sexueller Hin-
sicht iiberfordert fiihlen, ziehen sich
oftin die sexuelle Selbstbetitigung
zuriick. In ihrem Riickzug sind sie
heute meist nicht mehr allein mit sich
und ihren Phantasien, sondern umge-
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ben von Flat-Screens, auf denen

ein Spektrum expliziter sexuellen
Darstellungen zu finden ist, die es
menschheitsgeschichtlich so noch
nie gegeben hat. Die dadurch mog-
liche sexuelle Stimulation liegt weit
oberhalb des realen Stimulationsver-
mogens, das ich in zwischenmensch-
lichen Begegnungen erleben kann.

Was macht Porno fiir Mdnner so
attraktiv?

Die Stimulation kickt unmittelbar.
Ich kann gestalten, wie lang, wie viel
ich von welcher Art sehen will und
wann ich einen Hohepunkt erlebe.
Und danach kann ich den Off-Schalter
driicken. Fiir viele Manner ist das eine
Traumsituation. In einer Beziehung
bin ich konfrontiert mit den Gedan-
ken, den Gefiihlen und Wiinschen
eines anderen Menschen. Davor,
dabei und danach bin ich unweiger-
lich in Beziehung. Das empfinden
viele als anstrengend, kompliziert.

Sehen Sie in Sex mit Virtual-Reality-
Brillen eine Erweiterung oder eine
Verarmung der Sexualitdit?

Sowohl als auch: Bezogen auf die
Erregungsfunktion eine ungekannte
Steigerung. Wenn Sie den Faktor
Kommunikation in Rechnung stellen,
erleben wir eine radikale Verarmung.
Wenn sie jemanden sprechen, der
einen Virtual-Reality-Helm aufhatte
und Sexual Fiction erlebt hat - es
handelt sich nicht um die Darstellung
sexueller Realitdt - dann haben die
Leute danach ein Missmuts-Empfin-
den. Sind unwirsch und frustriert. Es
fiihlt sich an, als wiirde jemand die
Farbe aus dem Fernseher drehen und
alles in Schwarz-Weiss sehen. Und
vorher hattest du 3-D-Pornorama. Die
Impression ist so stark, dass man sie
real nicht erleben kann. Ich kann mit
Augmented Reality Sexualitat, mit
Sex-Robots und interaktiven Mastur-
batoren Stimulation und womoglich
sexuelle Befriedigung in einer Intensi-
tdt erleben, die in einer realen Begeg-
nung unmoglich ist. Was ich dabei
nicht erlangen kann, ist nachhaltige,
emotionale Erfiillung. Die konnen wir
nur in echten, gelingenden Beziehun-
gen erleben. Beziehungen, in denen
die Dinge, die wir sexuell miteinander
tun, etwas meinen. Wenn ich in dir
sein mochte oder du in mir, bekomme
ich etwas gesagt. Das ist die Bedeu-
tung von Beziehungssexualitdt. Tech-
nik kann das nicht ersetzen.

Das entspricht in etwa der Erfahrung
eines Drogentrips.

Genau. Supranormale Stimulation
verursacht Sucht und Abhéngigkeit.
Wenn wir starken Reizen ausgesetzt
sind, reagiert unser Organismus
zuerst mit starker Erregung. Dann
muss eine Reizsteigerung erfolgen,
um das gleiche Erregungsniveau zu
halten. Und dann eskaliert das wie
bei einem Alkoholiker. Das nennen
wir dann Sexsucht.

Therapeuten
konnen von
DAX-Vorstinden
und Politikern
berichten, die
im geschiitzten
Rahmen weinen.
Weil sie auf den
Arm wollen.

Gleichzeitig scheint es logisch, sich
eher Sex im Netz oder per Datenbrille
zu suchen, wenn zum Beispiel eine
Familie kleine Kinder hat und die
Intimitdt auf der Strecke bleibt.
Familiengriindung ist nicht
gleichbedeutend mit Intimitats-
verlust. Gleichwohl schlédgt ein Baby
oft wie ein Meteorit in eine Partner-
schaft ein. In dieser Phase vergeht
vielen erst einmal die Lust auf
alles Schongeistige, Mussevolle,
Liebevolle. Wir sind froh, wenn wir
irgendwie durchkommen und vor
allem irgendwann wieder durch-
schlafen konnen. Deswegen ist die
sexuelle Beziehung von Paare in
dieser Phase fiir gewohnlich herab-
gesetzt, bei der Frau kommen sogar
noch Hormone hinzu, die sexuelles
Verlangen verringern.

Spielt es dabei eine Rolle, dass ein
Paar mit Kindern seinen evolutions-
bedingten Auftrag erfiillt hat?

Wenn das zutrafe, hatten wir sta-
tistisch gesehen 2,4-mal Sex in unse-
rem Leben. Dann waire der Auftrag
erfiillt. Diese biologistischen Reduk-
tionen greifen zu kurz. Die Forde-
rung aber, nach der Geburt eines
Kindes sexuell aktiv, potent und per-
formant sein zu miissen, das macht
Minner wie Frauen krank. Das hat
es frither nicht gegeben. Frither war
in der Familiengriindungsphase
klar, die Manner gehen in die Kneipe
und die Frauen sehen zu, das sie zu
Hause klarkommen.

Sie plddieren fiir gute alte Zeiten?

Als Sexualwissenschafter sehe ich
meine Aufgabe darin, Verdnderun-
gen zu beschreiben, nicht moralisch
zu bewerten. Wenn in den Kopfen
junger Eltern sich der Gedanke fest-
setzt, ein paar Wochen nach der
Geburt miisse wieder Erotik und
Leidenschaft einsetzen, dann ver-
zagen sie. Besser ist es zu sagen: Wir
verlieren uns nicht aus den Augen,
wir bleiben in Kontakt. Und keine
sexuelle Handlung muss beweisen,
dass es uns gibt. Wir konnen uns als
Paar fiihlen, auch wenn keiner kei-
nem irgendwo etwas reinsteckt. Das
ist eine riesen Freiheitserkldarung,
die Paare miteinander vereinbaren
konnen. Genau darin besteht die
Unterstiitzung, die Paare in einer
paar- und sexualpsychologischen
Begleitung erfahren kénnen.

Ihr Buch heisst «<Himmel auf Erden
und Holle im Kopf - Was Sexualitdt
fiir uns bedeutet». Wofiir steht diese
Metapher?

Der Himmel ist der Ort totaler
Aufgehobenheit, Angenommenbheit,
Versorgtheit. Da wollen wir alle hin.
Dass wir dafiir nicht Mitglied irgend-
einer Kirche werden miissen, son-
dern das allein miteinander erleben
konnen, wenn wir in sexueller Hin-
sicht unter einer Decke stecken, dass
ist meine zentrale Botschaft.
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