&b MAGAZN
\f “‘ E .
PR

WIE VIEL SEX
BRAUCHT DIE LIEBE?

Im Durchschnitt haben wir zweimal pro Woche Sex. Sagen Statistiken. In einer
guten Beziehung kommt es aber nicht auf die Menge an. Sagen Experten.
Wie viel Sex ist in Langzeitbeziehungen normal? Und was soll man tun, wenn

die Lust, nicht aber die Liebe nachldsst? Eine Sexpertin gibt die Antworten.
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nd sie lebten gliicklich bis ans lich ein gleichformiger Mensch ist, braucht der
Ende ihrer Tage ... Wie sind diese andere mehr Abwechslung. RegelmiRig 08/15-Liebe
Mirchengeschichten wohl ausge- ist fiir ihn vielleicht wunderbar, sie wird aber schnell

gangen? Kiisst der Prinz sein Dorn-  frustriert sein und iiberhaupt keine Lust mehr

réschen immer noch zértlich wach?  haben. Aber: Immer nur aufregender Sex wiirde

Lasst Rapunzel immer noch lasziv ~ ihn in dem Beispiel dann wieder tiberfordern. Weil

ihr Haar herunter? Und erklimmt er auch einfach das ,Sichwohlfiihlen’ braucht. Und
ihr Prinz daraufhin mit Begeisterung den Turm diese unterschiedlichen Bediirfnisse muss man
ihrer Lust? Guter Sex gilt in unserer Gesellschaft irgendwie zusammenkriegen®, erklart Dr. Wille.
immer noch als Mafstab fiir die Qualitit einer

Beziehung. Aber was soll man tun, wenn die Lust, ROMANCE & SEX

nicht aber die Liebe nachlisst? Neben unterschiedlichen Sex-Geschmickern
bereitet es auch vielen Paaren Schwierigkeiten,
GROSSES WUNSCHDENKEN Liebe und Lust unter einen Hut zu bringen: Auf
Die Gesellschaft diktiert uns, wie oft ,ein Durch- der einen Seite steht das Bediirfnis nach Sicher-
schnittspaar” miteinander schléft. Laut Statistik soll heit, Niahe und Geborgenheit; auf der anderen der
sich ein Paar ein- bis zweimal pro Woche lieben. Wunsch nach Autonomie, nach Unbekanntem,
Experten aber schitzen, dass etwa 80 Prozent der nach Abenteuer. Das, was wir im Bett wollen, ist

Ménner und 20 Prozent der Frauen darunter leiden, nicht immer unbedingt das, was wir tagsiiber

zu wenig Sex zu haben. Demnach klaffen Wunsch predigen. Ein unerfiilltes Sexleben geht also meist
und Realitit bei diesem Thema weit auseinander.

Es ist nicht sexy, keinen Sex zu haben — und wer
wirklich Probleme hat, verhilt sich gerne ruhig.
Kein Wunder, dass viel Unsicherheit in den dster-
reichischen Schlafzimmern herrscht. Wenn nun
jeder annimmt, in anderen Betten gehe es viel 6fter
zur Sache, stellt man sich doch irgendwann selbst
infrage: Stimmt alles mit mir? Bin ich gar sex-
stichtig oder frigide? ,Oversexed und underfucked*
—ist da vielleicht mehr dran, als uns lieb ist?

,Die Leistungsgesellschaft, in der wir leben, ist Gift
fiir die Erotik in einer Beziehung®, sagt die deutsche
Sexpertin Dr. Carla Thiele. Wir wollen gut im Job
sein, gute Partner, gute Eltern sein — und ein heifer
Feger im Bett sowieso. Nur: Die allgemeine Meinung
soll kein MaRstab fiir die Liebe sein, warnt die Ex-
pertin. Lust ist genauso individuell wie die Liebe, so
Dr. Thiele. Wer sagt denn, dass Sex regelméiRig statt-
finden soll? Und seit wann ist Quantitit denn nun
der MalRstab fiir Qualitit?

SUSS ODER SCHARF?

Wie viel Sex die Liebe braucht, hiangt schlieRlich
von den Bediirfnissen beider Partner ab — die

leider meist sehr unterschiedlich ausfallen, erfahren
wir von der Wiener Paar- und Sexualtherapeutin

Dr. Claudia Wille. ,Es hat damit zu tun, was fiir ein
Charakter man ist. Das ist wie beim Essen: Einer
mag’s eben gern spicy oder salzig, der andere nicht.
Manche brauchen viel oder feurigen Sex. Und fiir
andere gehort der Sex einfach dazu, also macht
man das dann ab und zu mal.“ Die Leidenschaft

fiir scharfes oder salziges Essen teilen leider nur die
wenigsten Paare. ,Meistens will und braucht einer
mehr. Im Grunde finden sich ja Menschen, die ein
bisschen gegensitzlich sind, weil der eine den
anderen gut erginzt. Aber dadurch kommt es zu
Konflikten — und das eben auch beim Sex.
Wihrend der eine Beziehungspartner wahrschein-
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mit einem Kommunikationsproblem einher. Paare,
die experimentierfreudig, offen und ehrlich mit-
einander sind, haben aber gute Chancen, auch in
puncto Sex langfristig gliicklich zu werden.

LET'S TALK

Bei dem heifen Thema ist es wichtig, sich Zeit

und Raum zu nehmen. Das gréfte Hindernis ist

die Scham, tiber seine eigenen Wiinsche und
Bediirfnisse zu sprechen. Aber runterfressen und
unterdriicken geht nie gut, denn so entstehen
Tabus, die unweigerlich ins Off fithren. Man

muss also offen und ehrlich zu sich selbst und

dem Partner sein. ,,Oft sind die Wiinsche, ein

Mal in der Woche Sex zu haben, auch Erwartungen,
die man an sich selbst stellt, vielleicht aber gar nicht
so braucht®, sagt Dr. Carla Thiele. Leistungsdruck
hat im Bett nichts zu suchen. Man darf die unter-
schiedlichen Bediirfnisse nicht werten. Es soll nicht
darum gehen, was gut oder schlecht ist. Liebe und

Lust ist Arbeit, an sich und mit sich. Dafiir braucht
es Kommunikation, Ehrlichkeit, Respekt und Ver-
trauen in den Partner. Man muss gemeinsam er-
forschen, wo der andere steht und wo er verletzlich
ist. Dabei ist vollkommen okay, dass man Empfin-
dungen hat, die dem anderen nicht entsprechen
miissen. Ziel bei so einem Gesprich sollte sein,

so genau wie moglich zu beschreiben, was einem
gefallt und was nicht. Von pornografisch bis ver-
spielt — Hauptsache, der andere weil, worauf es
hinauslauft.

TAKE IT EASY

Wichtig ist es, die Lustfiden immer wieder zu
spinnen, denn Sex schafft in jedem Fall Niahe zum
Partner. Wer sich lieber dem Groschenroman als
dem Stelldichein mit dem Partner widmet, liasst

zu, dass die Dopaminproduktion heruntergefahren
wird. Beide brauchen also die Bereitschaft, Lust
zuzulassen. Klar wird’s im Bett nicht mehr so wild
wie am Anfang sein, dafiir aber schon und vertraut.
Auch Stress und Sorgenlevel kénnen vielleicht nicht

wesentlich gesenkt werden, aber man kann lernen,
anders damit umzugehen. Es muss nicht immer
die 100-Prozent-Erfiillungsgarantie dabei sein.
Sexualtherapeuten empfehlen, spielerisch, neu-
gierig und fantasievoll an die Sexualitit heranzu-
gehen und sich von gesellschaftlichen Konventi-
onen zu verabschieden. Guter Sex ist doch, wenn
man sich so geben kann, wie man ist, wenn man
sich so angenommen fiihlt, wie man ist. Denn dann

ist eigentlich vollig egal, was im Bett gemacht wird.

SO BLEIBT DIE LUST AM KOCHELN

4 SICH FRAGEN:

Geht es wirklich um ein
sexuelles Problem - oder
hat man sich durch die
Lebensumstdnde von-
einander entfernt?

¢ KLAREN:

Was wiinsche ich mir?
Worauf haben wir Lust?
Was wiinschen wir uns
voneinander? Wichtig ist,
zwischen Klischees und

Realitdt zu unterscheiden.

4 SOLO-SEX:

Sich selbst erkunden.
Wer sich bei sich selbst
fallen lassen kann, dem
gelingt’s auch besser
beim Partner.

@ ZEIT SCHAFFEN:
Um ungestort Lust auf-
einander zu bekommen.

¢ GESPRACHE:
Sich gegentibersetzen
und wirklich reden.

Vielleicht fallt es einem
aber auch leichter, die

Wiinsche aufzuschreiben.

€ ABWECHSLUNG:

Sex soll nicht nur im Bett
passieren: Den anderen
verflihren, Neues auspro-
bieren, sich zu Sexdates
verabreden und zuvor
erotische SMS schicken.

& WERTSCHATZUNG
ZEIGEN:

Fur sich selbst und den
anderen. Das heil3t: Es
ist wichtig, sich schén zu
machen — und dadurch
auch schon zu fihlen.

4 KEINE HOHEN
ERWARTUNGEN:
Geht es locker an: Nicht
jeder Sex muss eine
Gipfelbezwingung sein!

© SEXUALITAT IST
NICHT GLEICH SEX:
Beriihrung soll und muss

nicht immer auf Sex
hinauslaufen. Den
Korper des anderen
abwechselnd erkunden,
ihn streicheln, kiissen.
Einer ist der Gebende,
der andere der Empfan-
gende — und umgekehrt.

¢ DISTANZ AUF ZEIT:
Durch raumliche
Grenzen wie getrennte
Schlafzimmer oder
Wohnungen bleiben
Leidenschaft und Begeh-
ren erhalten, da sich die
Partner immer wieder
neu erobern.

4 SEXTROTZ STRESS:
Bei Stress fallt es einem
zwar viel schwerer,
loszulegen, tut man

es aber trotzdem, ist
das Lustempfinden

oft intensiver, da das
Nervensystem quasi in
Alarmbereitschaft ist.
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Viele leiden unter
ihrer eigenen
Unlust. Was kann

: der Einzelne tun,
um die Lust wieder in Gang zu bringen?
Wichtig ist, dass man sich in seinem
Korper wohlflihlt. Dazu gehort firr viele,
dass sie sich beweglich flihlen. Muskul6s
sein ist heute Thema; sich schén machen,
schon anziehen. Es ist ja sehr schwierig,
selber in Stimmung zu kommen, vor allem
fiir Frauen, wenn man im Arbeitsoutfit
rumlauft und drunter die Schlabberunter-
hose tragt. Man muss also was flr seine
eigene Erotik tun. Das hat auch damit
zu tun, ob ich mich selbst beriihre oder
anfasse. Ich muss mir die Erlaubnis geben,
ein erotischer Mensch zu sein — und das
nicht nur auf meinen Partner bezogen.
Wenn ich mir jegliche Flirts, jegliches
Kribbeln auBerhalb der Partnerschaft
verbiete, wird das so nicht funktionieren.
Also ganz nach dem Sprichwort, Appetit
holt man sich woanders, gegessen wird
zu Hause”. Ich muss mir gewisse Kicks
erlauben. Wenn ich zum Beispiel im Bus
sitze und ein anderes Knie beriihrt mich,
ist es okay, wenn ich ein Kribbeln spiire.
Wenn ich mein Dekolleté schon finde,
darfich es auch zur Schau stellen und die
Blicke oder Komplimente der anderen
genielen. Dann bin ich generell ein
erotischer Mensch und dann kann ich die
Erotik auch in der Beziehung leben. Sonst
bin ich sozusagen brav. Und brav hat mit
Leidenschaft nix zu tun.
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Vor allem Frauen klagen liber

Stress und dadurch empfundene
Lustlosigkeit. Ist die weibliche Lust
komplizierter?

Nein! Weibliche Lust funktioniert ein-

fach anders. Wir sind ja nach wie vor
korperliche Wesen und wollen einander
im Sex auch nahe sein. Md@nner haben
beispielsweise auch Stress im Alltag. Sie
gehen nur anders damit um. Wenn's beim
Mann nicht gut lauft im Job, braucht er
sozusagen die Bestédtigung: Bin ich ein
guter Mann? Lasst du mich eindringen?
Und wenn er eindringt in die Frau, dann
ist alles in Ordnung, denn dann kann er
sich entspannen. Bei der Frau ist es genau
umgekehrt: Als Frau dringe ich ja nicht ein,
als Frau mache ich auf - und aufmachen
kann ich nur, wenn ich vorher spiire,

dass ich diesem Mann vertrauen kann.

Sie will Nahe, das Gefuihl haben, er liebt
mich so, wie ich bin, und sieht mich auch
weiterhin als Frau. Diese Ndhe entsteht bei
Frauen meist durch ein Gesprach. Denn
die Kommunikation bei Frauen ist eine
Beziehungskommunikation. Der Mann hat
viel mehr Testosteron, das darf man nicht
unterschatzen. Dadurch wird seine Lust
angetrieben. Bei Frauen kommt die Lust
durch die Nahe, das muss er wissen.

Also Klartext reden?
Jal Man muss herausfinden, welche
Bedirfnisse habe ich und welche der an-
dere. Darliber muss man eben reden, was
viele Paare vermeiden, weil man sich bei
dem Thema so wahnsinnig leicht krdnken
kann. Und weil es so viele ,Man sollte”
gibt, so viele gesellschaftliche
Normen, so viele Unsicher-
heiten: Was will ich? Warum
will er nicht so wie ich?
Bin ich nicht gut
genug, weil er mehr
oder weniger Sex als
ich will? Durch diese Un-
sicherheiten stellt man sich
selbst infrage und sucht
Halt bei den Normen der
Gesellschaft. Aber das ist
nicht der richtige
Weg. Nur weil
beispielsweise
alle am Land
sagen, man muss
Hauslbauen, werde

ich damit nicht sehr gliicklich sein, wenn
ich eigentlich gar kein Haus will. Es ist also
nicht sehr ratsam, zu versuchen, sich an
Normen zu orientieren und ihnen zu ent-
sprechen. Lieber ein bisschen so wie Pippi
Langstrumpf: Ich mach, was mir gefallt!

Und wie wird’s spicy? Wie bringt man
Abenteuer ins Liebesleben?

In einer Langzeitbeziehung hat man die
Tendenz, das Gefiihl zu haben: Ich kenne
meinen Partner ganz genau. Ich weil3,
wie er tickt und was er im Bett will. Doch
wenn ich etwas ganz genau kenne, fehlt
die Leidenschaft — dann ist es zwar,Liebe
machen” im wahrsten Sinne des Wortes,
aber es ist nicht,,Ficken”. Am Anfang,
wenn ich jemanden kennenlerne, ist

ein grof3er Teil der Leidenschaft dieses
Unbekannte, nicht zu wissen, was der
jetzt mit mir machen wird. Ich muss mich
also in Beziehungen immer wieder zu-
ricknehmen und versuchen, den Partner
mit ganz neuen Augen zu sehen. Sich
bewusst machen: Es gibt vieles, das ich
nicht sehe, vieles, das du mir nicht sagst,
auch von deinen erotischen Fantasien
usw. Und wenn ich mir das immer wieder
bewusst mache, wird es schon viel aufre-
gender. Da gehort dann aber auch dazu,
dass beide mutig sind und sich tatsach-
lich auch trauen, Fantasien und Wiinsche
anzusprechen und mal etwas ganz
anderes ausprobieren. Nicht immer auf
Nummer sicher gehen, nach dem Motto:
Ja, ich weil3, die Nummer funktioniert,

da kommst du zum Orgasmus; sondern
zu sagen: Schatz, heute machen wir mal
was ganz anderes, auch wenn ich dich
vielleicht an deine Grenzen damit bringe.
Aber gerade an Grenzen zu kommen

ist aufregend. Bungee-Jumping, einen
neuen Menschen kennenlernen, das ist
aufregend!

Also Softie im Alltag, Macho im Bett?
Jal Da kann ich ruhig auch der Macho
sein oder soll auch der Macho sein.
Beim Sex muss man sich wie beim Ein-
und Ausschalten des Fernsehers in einen
anderen Modus bewegen. Es ist viel
leichter, SpaB zu haben, wenn ich nicht
die verantwortungsvolle Mutter und der
beschaftigte Vater bin. Beim Sex gelten
andere Regeln. Danach sind wir dann
wieder normal. (lacht)
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