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Sache gewesen. Kiissen, Kuscheln, Lust und

Leidenschaft — das gab es eigentlich immer,
wenn er Zeit mit seiner Frau verbrachte, erzahlt
Andreas Fuchs (Name gedndert). Vor drei Jahren
ging die Ehe in die Briiche. Er ist Single. Nach einer
Trauerphase kam das Gefiihl hoch: ,Ich muss raus,
ich muss auf die Pirsch gehen.“ Thm fehlt Sex.
»Nicht nur das Korperliche an sich, sondern die
ganze Intimitat, die darum herum entsteht”, sagt
der 43-jdhrige Informatiker bei einer Tasse Tee in
seiner Wohnung.

F rither sei Sex fiir ihn eine selbstverstandliche

Das Gefiihl, geliebt zu werden

So wie Andreas Fuchs geht es vielen der fast 16 Mil-
lionen Alleinlebenden in Deutschland. Meist ste-
hen Paare im Vordergrund, wenn tiber Sexualitat
gesprochenund geschrieben wird. Aber was ma-
chen Menschen ohne Partner? Wie gehen sie mit
ihrem Bediirfnis nach Sexualitdt um? Braucht wirk-
lich jeder Sex? Und warum?

Der Berliner Sexualpsychologe Christoph Joseph
Ahlers zitiert dafiir ein Modell aus der Wissenschaft,
in dem Sexualitédt drei Funktionen erfiillt: Fortpflan-
zung, Erregung, Kommunikation. ,Die Kopfe und
Medien sind iibervoll von der Funktion der sexuel-
len Erregung, von Erotik, Lust und Leidenschaft."
Doch langfristig wichtiger sei die Kommunikations-
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Sexualitat Auch Singles
wunschen sich Korperlichkeit
und Nahe. Wie Menschen
ohne Partner damit umgehen
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und Online

Kérperkontakt Grundbediirfnisse erf

das Bediirfnis, gemocht zu werden,
Annahme, Geborgenheit, Zugehori
Anerkennung und Wertschitzung k
tiirlich auch auf andere Weise erfahren,
fiir korperliche Intimitét kénne das aber ni

Das spiirt auch Single Andreas Fuchs. I
er erfolgreich, er unternimmt viel, geht
auf Konzerte, kocht mit Freunden, w 1
ihnen. ,Aber dabei entsteht nie diese Ndhe wi
beim Sex“, sagt er. Die will er wieder erlebe
flirtet jetzt, es kommt zu Treffen und Kiissen.
Andreas Fuchs merkt: In seiner mittelgroRen
in Bayern trifft er kaum neue Single-Frauen.

So landet er beim Online-Dating. Ob fiir die S
nach einem dauerhaften Partner oder fiir
heitssex -~ um Online-Portale und Apps
kaum ein Single herum. ,,Von den Paaren,
meiner Praxis berate und die in den letzte
Jahren zusammengekommen sind,

Solo-Sex
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Flichtige
Begegnungen:
Man geht
regelmaBig
miteinander ins
Bett, aber
selten gemein-
sam ins Kino
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~Reine Sex-Dates kann ich mir nicht vorstellen. Ich kénnte mit niemandem
Zartlichkeiten austauschen, den ich nie wieder sehen will“ Andreas Fuchs

ungefdhr die Hélfte im Internet gefunden®, sagt die
Sexualtherapeutin Gabriele Aigner, die in Miinchen
und im niederbayerischen Plattling arbeitet.

Andreas Fuchs findet eine Online-Bekanntschaft,
mit der er intensiv E-Mails und Kurznachrichten aus-
tauscht. Das Kennenlernen geht im echten Leben
nahtlos weiter. Ein Jahr nach der Trennung hat er
wieder Geschlechtsverkehr. War das eine Nacht? Oder
der Beginn einer Beziehung? Es wird irgendwas da-
zwischen daraus. Sexualtherapeuten haben dafiir
viele Begriffe: Kumpel plus, Friend with Advantage,
Friend with Benefit, Mingle (mixed Single) - gemeint
ist Zweisamkeit ohne Verbindlichkeit. Nach und nach
findet Andreas Fuchs mehrere solcher Kontakte. Er
mag die Frauen, kann gut mit ihnen reden. ,Reine

o -
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Haut an
Haut: Pornos
und Sex-
spielzeug
kdnnen diese
Néhe nicht
ersetzen

Sex-Dates kann ich mir nicht vorstellen. Ich kénnte
mit niemandem Zirtlichkeiten austauschen, den ich
nie wieder sehen will.“

Mit der Zahl der Sexualpartner steigt die Gefahr
von Geschlechtskrankheiten. Er benutze immer ein
Kondom, sagt Andreas Fuchs. Doch vor allen mit Kor-
perfliissigkeiten iibertragbaren Erkrankungen schiitzt
das nicht. Sexuell aktive Singles miissen abwigen,
wie viel Risiko sie eingehen wollen. Auch beim Oral-
verkehr sind Infektionen maoglich, zum Beispiel mit
Chlamydien, HPV oder Herpes. , 100-prozentiger Sa-
fer Sex ist wirklich steril — ohne Kiissen und mit La-
textuch beim Oralverkehr. Viele sagen, dann lieber
gar keinen Sex. Und wenn man darauf wartet, bis
man jemandem vertrauen kann, ist man wieder im
Bereich Beziehung", sagt der Sexualtherapeut Micha-
el Sztenc aus Saarbriicken.

Sex mit sich selbst und einem Spielzeug

Was bleibt einem dann noch? ,Solo-Sex“, sagt Sztenc.
Damit kénne man zumindest seine genitale Lust be-
friedigen. ,Man kann da viel experimentieren. Wer
kreativ ist, zum Beispiel Spielzeug dazu nimmt, es
nicht immer auf die gleiche Art macht, kommt auf
ein grolRes Repertoire.”

Viele Mdnner und Frauen sehen sich dazu Pornos
an. Problem: Manche kénnen sich kaum noch davon
losen. ,Die Internetsexsucht nimmt zu. Die vielen
Stunden vor dem PC machen Betroffene einsam, iso-
lieren sie sozial. Wenn sie wieder in eine Beziehung
kommen, wissen sie nicht mehr, wie Sex mit einem
,echten’ Menschen geht", sagt Therapeutin Aigner, die
solche Fille aus ihrer Praxis kennt.

Diese Schwierigkeit hat Andreas Fuchs nicht. Mit
seinen unverbindlichen Freundinnen hat er offenbar
das Beste aus dem Single-Dasein gemacht. Bleibt die
Frage: Konnen Mingle-Verhiltnisse sexuell erfiillen,
oder muss es doch eine feste Partnerschaft sein? ,Bei
den meisten Menschen kommt iiber kurz oder lang
das Bediirfnis auf, mit einer Person in einer eindeuti-
gen, verbindlichen und vetrauensvollen Beziehung
stehen zu wollen", sagt Sexualwissenschaftler Ahlers.
So geht es auch Andreas Fuchs. Er sagt: ,Eigentlich
suche ich schon ein ldngeres Ding mit offenem Ende.“

Silke Droll

-
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Interview

Druck rausnehmen”

Erektionsprobleme Wenn der Kérper im Bett nicht mitspielt, ist
meist der Kopf schuld. So kehrt der SpaBB am Sex zuriick

Herr Ahlers, bei neuen Bekanntschaften ist man im
Bett nerviser. Kommt es beim Gelegenheitssex von
Singles deswegen hdufiger zu sexuellen Funktions-
storungen als in Partnerschaften?

Grundsitzlich ja, wobei der Begriff Nervositédt hier
beschonigend ist. Die Kernursache von Sexualfunkti-
onsstorungen aller Art ist Leistungsdruck und daraus
resultierende Versagensangst. Das bedeutet: Ich ha-
be Sexualitédt gelernt als etwas, wo ich funktionieren
muss, wo es klappen muss, wo ich etwas bringen
und kénnen muss. Dieses Geschehen im Kopf wird
bei unverbindlichem Gelegenheitssex stdarker akti-
viert als bei partnerschaftlichen Sexualkontakten. Bei

Zur Person

Dr. Christoph
Joseph Ahlers ist
klinischer Sexual-
psychologe und
berédt in seiner
Praxis Paare und
Singles bei Sexual-
problemen.
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One-Night-Stands etwa geht es ja vor allem um Her-
beifithrung von Lust, die Produktion von Orgasmen.

Bei Ménnern fiihrt dieser Druck dann dazu, dass
sie keine Erektion mehr bekommen?

Und bei Frauen dazu, dass ihre Scheide nicht feucht
wird. Ich habe in meiner Praxis mit dem gesamten
Spektrum von Sexualfunktionsstérungen zu tun. Es
gibt ja einen sexuellen Reaktionszyklus, der bei uns
allen ablduft. Zuerst ist da die Phase des sexuellen
Verlangens, dann die der sexuellen Stimulation und
des Erregungsaufbaus. Und am Ende folgen die
Phase des Erregungshéhepunktes und die der Ent-
spannung. Jede dieser Phasen kann irritiert und ge-
stort sein. Die haufigste Sexualfunktionsstérung bei
Minnern ist der vorzeitige Orgasmus, bei Frauen
der ausbleibende Orgasmus.

Es gibt aber auch korperliche Einschrinkungen,
die dazu fiihren, dass es im Bett nicht klappt.

Das kann als zusétzliches Problem hinzukommen,
erkldrt aber in der Regel nicht alleine das Gesche-
hen. Die Vorstellung, eine Sexualfunktionsstérung sei
entweder korperlich oder psychisch begriindet, ist
veraltet und falsch. Wir miissen immer fragen, wel-
che korperlichen, welche seelischen und welche so-
zialen Faktoren treffen hier zusammen.

Das hort sich so an, als ob es eine einfache Losung
nicht gidbe. Was kann ein Mann, dessen Penis sich
nicht versteift, konkret gegen sein Problem tun?
Die meisten bekommen vom Urologen den Rat, Pil-
len zu schlucken. Das ist reine Symptombehandlung,
keine ursachenbezogene Therapie. Ldsst man die
Tablette weg, ist das alte Problem wieder da.

Was wiirden Sie einem Betroffenen raten?

Wer wissen will, was wirklich los ist, sollte eine spe-
zialisierte Sexualberatung in Anspruch nehmen. Und
wenn er dann feststellt — und das ist die Regel -,
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dass er Leistungsvorstellungen hat, die ihm inner-
lich Druck machen und zu Versagensédngsten fiih-
ren, dann wird auch klar, dass sein Korper eigentlich
gesund und natiirlich reagiert. Denn bei Angst ist ei-
ne Penisversteifung unmaoglich.

Wegen der Angst kommt kein Blut in den Penis?
Genauso ist es. Die Angst fiithrt zu einer Reaktion des
Organismus: entweder fliichten oder kampfen. So
sind wir als menschliche Wesen programmiert. Und
weder bei Flucht noch bei Kampf kann ich einen
steifen Penis gebrauchen.

Kann eine Pille nicht zumindest kurzfristig zu
einem Erfolgserlebnis verhelfen?

Ja, aber damit bleibt man im Leistungsdenken ver-
haftet. Tabletten entspannen nicht nur die glatt ge-
streifte Muskulatur, sie wirken indirekt — durch die
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vermeintliche Sicherheit, die sie geben -, vor allem
auch angstlosend. Allenfalls kann man sie beglei-
tend zu einer ursachenbezogenen Therapie einset-
zen. Notwendig sind sie nicht.

Manche Minner sollen wegen bestimmter Erkran-
kungen keine Phosphodiesterase-5-Hemmer neh-
men. Was ist von Alternativen wie Vakuumpumpen
und Schwellkérperprothesen zu halten?

Das ist die radikalste Ausdrucksform des Leistungs-
denkens. Und es entspricht mechanistischen Fehlvor-
stellungen von Sexualitdt. Es ist kein bedingendes
Kriterium, eine Penisversteifung zu haben, um er-
fiillende Sexualitét erleben zu konnen. Das sagt den
Ménnern aber keiner. Stattdessen werden Pillen,
Pumpen und Prothesen empfohlen, die funktionie-
ren wie Wagenheber beim Auto. Sexuelle Gesund-

heit l4sst sich so nicht herstellen. Interview: Silke Droll
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