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Buch
Was haben uns Wüstenwühlmäuse voraus? Die leidenschaftlichsten und 
längsten Beziehungen, die es auf diesem Planeten gibt! Die kleinen Nager 
en gagieren sich für ihre Lebenspartner, sind tolle Eltern und haben ein ge-
sundes Sexleben – und sie können uns viel darüber beibringen, wie man 
langfristige Beziehungen aufbaut. Andrew G. Marshall hat wissenschaft liche 
Erkenntnisse über den Erfolg der Wühlmäuse mit den jüngsten Entwick-
lungen im Bereich Neurowissenschaften und seiner 25-jährigen Erfahrung 
als Paar therapeut kombiniert. Herausgekommen ist ein aus sechs Schrit-
ten  bestehendes  Programm, das das Liebesleben ins Zentrum einer starken 

 Partnerschaft rückt. Marshall zeigt, wie Sie
• mit Ihrem Partner über Sex reden,

• eine positive Einstellung zu den Veränderungen gewinnen,  
die Ihr Liebesleben im Lauf der Zeit durchmacht,

• Ihr Verlangen wieder entzünden und
• Routinesex in sinnliche Liebe verwandeln.

Denn guter Sex erhält die Liebe!

Au to r
Andrew G. Marshall verfügt über mehr als 25 Jahre Berufserfahrung als Paar-
therapeut. Er arbeitete für RELATE, eine der führenden Paarberatungen in 
Großbritannien, und ist nun in privater Praxis in London und Sussex tätig. 
Seine Bücher wurden in über 20 Sprachen übersetzt. Zum Thema Beziehun-
gen schreibt er auch für Daily Mail, Mail on Sunday und zahlreiche Frauen-

zeitschriften. Mehr Informationen zum Autor unter
www.andrewgmarshall.com.

Von Andrew G. Marshall außerdem im Programm
Kann ich dir jemals wieder vertrauen? (  auch als E-Book erhältlich)

Andrew G. Marshall

Mach mir die 
 Wüstenwühlmaus 

Heißer Sex erhält die Liebe

Aus dem Englischen von Christina Jacobs
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Einleitung

Sex spielt eine zent ra le Rol le in un se rem Le ben. Er be wirkt 
nicht nur, dass wir uns be geh rens wert und ge liebt füh len, ein 
Or gas mus ist da rü ber hi naus auch ide al, um kör per lich zu ent-
span nen und Stress ab zu bau en. Das Wich tigs te von al lem ist: 
Sex bin det uns an un se ren Part ner und ver hin dert, dass un-
se re Be zie hung auf ein Mit ei nan der als nur Freun de oder nur 
El tern re du ziert wird. Es über rascht nicht, dass uns das The ma 
fas zi niert. Doch lei der fällt es uns selbst bei un se rem ei ge nen 
Part ner ext rem schwer, ver nünft ig über Sex zu spre chen. Tat-
säch lich ha ben wir die ses Pro blem ge ra de bei un se rem ei ge-
nen Part ner. Zum ei nen ha ben wir da für kein Vo ka bu lar, das 
nicht ent we der zu un an stän dig oder zu tro cken wis sen schaft-
lich klingt. Zum an de ren kann es sein, dass un ser Part ner so-
gar ein un ver fäng li ches Ge spräch über das, was uns ge fällt, 
als Kri tik auff asst. Das gan ze The ma steckt vol ler Fall stri cke, 
so dass die meis ten Paa re in Schwei gen ver fal len und auf das 
Bes te hoff en.

Wir hö ren hin und wie der von der De bat te um den Se xu al-
kun de un ter richt in der Schu le, wenn es dies be züg lich Kon flik te 
mit ver schie de nen Re li gi o nen gibt. Dies wird ge würzt mit ei nem 
lust vol len In te res se am Sex le ben der Promis und an an züg li chen 
Ge richts ver hand lun gen. Um die Sa che noch zu ver komp li zie-
ren, wer den wir von den Au to ren feu ri ger Lie bes ro ma ne und 
von der Por no in dust rie mit un re a lis ti schen Fan ta si en und fal-
schen In for ma ti o nen ge füt tert. Bei dem The ma, über das wir die 
meis ten In for ma ti o nen bräuch ten – wie man es schafft, in ei ner 
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Einleitung

Lie bes be zie hung trotz der sich durch den All tag ein schlei chen-
den Ge wohn heit und der Er schöp fung, die das Kin der auf zie hen 
und Geld ver die nen mit sich brin gen, se xu ell ak tiv zu blei ben –, 
herrscht nach hal ti ges Schwei gen.

Lei der gibt es auch aus mei ner Welt – der Ehe be ra tung – in 
die ser Hin sicht kei ne be deu ten den Er geb nis se vor zu wei sen. Wir 
hel fen Paa ren eher bei ih ren emo ti o na len Schwie rig kei ten oder 
über wei sen sie an ei nen Se xu al the ra peu ten, um an ei nem spe zi-
fi schen kör per li chen Pro blem zu ar bei ten (zum Bei spiel Or gas-
mus lo sigk eit oder E rek ti ons stö run gen). Der ers te An satz baut 
da rauf, dass wenn die Kom mu ni ka ti on zwi schen den Part nern 
bes ser wird und man Paa ren hilft, sich ei nan der ge fühls mä ßig 
wie der zu nä hern, dies eine po si ti ve Wir kung auf ihr Lie bes le ben 
ha ben wird. Der zwei te An satz kon zent riert sich auf die phy si-
schen As pek te der Se xu a li tät, und er spielt die Ge fühls sei te he-
run ter. Doch ein er füll tes Lie bes le ben hat so wohl eine emo ti o-
na le als auch eine phy si sche Sei te.

Ich habe die ses Buch ge schrie ben, weil ich mein Wis sen – das 
ich in den ver gan ge nen 25 Jah ren bei der Be ra tung von Paa ren 
ge sam melt habe, de ren Lie bes le ben ganz okay, aber nicht be-
son ders er füllt war – mit den struk tu rier ten Pro gram men der 
Se xu al the ra pie zu sam men brin gen und bei des mit den jüngs ten 
For schungs er geb nis sen kom bi nie ren möch te, die Neuro bi o lo-
gen hin sicht lich un se rer Hor mo ne, der Glücks re zep to ren in un-
se rem Ge hirn, und der Fra ge, was un ser se xu el les Ver lan gen er-
zeugt, er zielt ha ben.

Am Ende je des Ka pi tels gilt es, eine wich ti ge Auf ga be zu lö-
sen. Ob wohl ich hier kei ne Vor schrift en ma chen will – denn ich 
den ke, tief in Ih rem In nern wis sen Sie, was das Bes te für Ihre 
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Einleitung

Be zie hung ist –, fas sen die se Auf ga ben die Kern ideen je des Ka-
pi tels zu sam men und hel fen Ih rem Part ner, sich die zu grun de 
lie gen de Phi lo so phie an zu eig nen, selbst wenn er oder sie nicht 
das gan ze Buch liest.

Die Fall bei spie le ba sie ren auf Paa ren, mit de nen ich ge ar bei-
tet habe (Ihre Iden ti tä ten wur den zum Schutz der Ver trau lich-
keit ge än dert, und manch mal wur den zwei oder drei Fäl le zu-
sam men ge fasst.), und einzelnen Per so nen, die mich auf mei ner 
Web site kon tak tiert, ei nen Fra ge bo gen aus ge füllt oder ein Sex-
ta ge buch ge führt ha ben.

An drew G. Mars hall
www.andr ewg mars hall.com
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Prä rie wühl mäu se und die Lie be

Nur 5 Pro zent der Säu ge tie re sind mo no gam und bil den dau
er haf te Part ner schaf ten; da bei leis tet das Männ chen ei nen 
wich ti gen Bei trag zur Auf zucht der Jun gen. Die Wis sen schaft
ler fas zi nier te schon lan ge die Fra ge, wa rum ei ni ge Tie re treu 
sind, wäh rend an de re stän dig wech seln de Be zie hun gen ha ben. 
Der Durch bruch er gab sich hier ganz zu fäl lig. Lo well Getz, Pro
fes sor für Öko lo gie, Eth no lo gie und Evo lu ti on an der Un iver
sity of Il li nois, er forsch te, wa rum die Po pu la ti on der Wühl mäu
se in man chen Jah ren ex plo dier te und in an de ren schrumpf te. 
Er stell te 25 Jah re lang auf den gras be wach se nen Ebe nen im 
Osten Zent ral a me ri kas mit ge schro te tem Mais ge füll te höl zer
ne Fal len auf. Im Som mer schütz te er sie mit Ab de ckun gen 
aus Pfl an zen ma te ri al oder Alu mi ni um, da mit die Wühl mäu se 
nicht zu viel Hit ze ab be ka men, und sein Team kont rol lier te 
die Fal len mehr mals täg lich und kenn zeich ne te die Wühl mäu
se, in dem es zwei ih rer Kral len kürz te.

Die ers te Über ra schung war nicht nur, dass oft mals ein Männ
chen und ein Weib chen zu sam men in der Fal le sa ßen, son dern 
auch, dass Getz im mer wie der die sel ben Paa re fi ng. In den Fal
len be fand sich kei ne Ein streu, da her be nutz ten die Wühl mäuse 
sie nicht als Nes ter für die Nach kom men. Er schloss da raus, dass 
sie ei nen gro ßen Teil ih res Le bens ge mein sam ver brach ten.

Die zwei te Über ra schung war: Wäh rend Getz in den Fal len 
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Prä rie wühl mäu se und die Lie be

häu fig auf Pär chen von Prä rie wühl mäu sen stieß, traf er ihre 
na hen Ver wand ten, die Wie sen wühl maus, fast im mer al lein an. 
Für das un ge schul te Auge sind die se bei den brau nen Na ger ar
ten – die kaum 30 Gramm wie gen – fast nicht zu un ter schei den, 
doch ihre Le bens sti le schie nen to tal ge gen sätz lich. Getz woll te 
die Prä rie wühl mäu se, auch Wüs ten mühl mäu se ge nannt, ge nau er 
er for schen, doch er war eher ein Feld bi o lo ge als ein La bor wis
sen schaft ler. Also hol te er sich Sue Car ter, eine Kol le gin von der 
Il li nois Un iver sity, die Neuro endo kri nolo gin war und sich in ih
ren Ar bei ten mit der Wir kung von Hor mo nen auf das Ver hal ten 
be fasst hat te. Die Er for schung der Mo no ga mie bei Wühl mäu sen 
füg te sich wun der bar in ihre Ar beit ein.

Wie sich he raus stell te, ist die Wüs ten wühl maus eine Art tie
ri scher Bot schaf ter für Fa mi li en wer te. Getz und Car ter ent deck
ten, dass nur 10 Pro zent der Paa re wie der au sein and er gin gen. 
Noch rüh ren der ist an ge sichts der Tat sa che, dass Wühl mäu se 
Haupt nah rungs quel le für Füch se, Fal ken und Schlan gen sind, 
dass nach dem Tod des Part ners we ni ger als 20 Pro zent der ver
wit we ten Prä rie wühl mäu se sich ei nen neu en Part ner su chen. 
Das Männ chen ist da rü ber hi naus ein vor bild li cher Va ter, und 
die Jun gen blei ben nach dem Säu gen noch meh re re Wo chen im 
Nest. Die Wie sen wühl maus hin ge gen ist ein ech ter Don Juan. 
Sie paart sich mit al len mög li chen Art ge nos sen. Die Männ chen 
sind mi se rab le Vä ter, und selbst die Müt ter ver las sen ihre Jun
gen bald nach der Ge burt. Die se zwei Wühlm aus ar ten ha ben zu 
99 Pro zent iden ti sche Gene und wei sen den noch völ lig un ter
schied li che Ver hal tens wei sen und Le bens sti le auf. Wo rin aber 
be steht der Un ter schied?

Die Wis sen schaft ler hat ten sich be reits mit der Er for schung 
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Prä rie wühl mäu se und die Lie be

des Oxy toc ins be fasst, eines Hor mons und Neuro trans mit ters 
(hat im Kör per die Funk ti on, Sig na le zu über tra gen, zu ver
stär ken und zu steu ern), der im Ge hirn von Säu ge tie ren ge
bil det wird. Bei ei ni gen Spe zi es för dert das Oxy to cin die Bin
dung zwi schen Männ chen und Weib chen und zwi schen Müt tern 
und ih ren Jun gen. Car ter dach te, dass viel leicht das Oxy to cin 
da für ver ant wort lich sei, dass Prä rie wühl mäu se sess haft wer
den und le bens lan ge Part ner schaf ten ein ge hen. Sie in ji zier te 
Weib chen das Hor mon und stell te fest, dass sie bei der Part
ner wahl we ni ger wäh le risch wa ren und prak tisch an ih rem 
Part ner kleb ten. Fas zi niert von den Er geb nis sen pro bier te Car
ter das Ge gen teil aus. Sie in ji zier te Weib chen eine das Oxy to
cin hem men de Che mi ka lie, und die zu vor treu en Wühl mäu se 
ver lie ßen ihre Part ner.

Auf den ers ten Blick scheint es ein rie si ger Sprung von der 
Prä rie wühl maus zum Men schen. Si cher lich wird nie mand be
haup ten wol len, dass es in nä he rer Zu kunft eine Pil le ge ben 
wird, die Men schen treu sein lässt. An de rer seits zeigt die For
schung, dass bei der Lie be ein wich ti ger bi o lo gi scher Wirk stoff 
be tei ligt ist, der über kul tu rel le und so zi a le Zwän ge hi naus geht.

Semir Zeki ist Pro fes sor für Neuro äs the tik am Un iver sity Col
lege Lon don und hat das Ge hirn von Pri ma ten und Men schen 
er forscht: »Die Evo lu ti on schrei tet nicht vo ran, in dem sie Prob
le me löst. Ein sol ches Vor ge hen wäre zu teu er und zu ge fähr lich 
und könn te so gar das Aus ster ben ei ner Spe zi es zur Fol ge ha ben. 
Die Evo lu ti on voll zieht sich viel mehr auf eine Wei se, die Prob
le me mi ni miert oder gar nicht erst ent ste hen lässt. Eine Mög
lich keit, um ein sol ches Er geb nis si cher zu stel len, ist, sich ei ner 
Lö sung zu be die nen, die sich die Evo lu ti on aus ge dacht und die 
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Prä rie wühl mäu se und die Lie be

sich auch in an de ren Be rei chen als er folg reich er wie sen hat.« 
Mit an de ren Wor ten: Was bei so zi al schwä cher ent wi ckel ten Tie
ren funk ti o niert, wird wahr schein lich bei hö her ent wi ckel ten 
We sen auch so ge macht. Viel leicht sind da her die Ge hir ne von 
Wühl maus und Mensch letzt lich gar nicht so un ter schied lich.

In sei nem 2010 auch auf Deutsch er schie ne nen Buch Glanz 
und Elend des Ge hirns: Neuro bi o lo gie im Spie gel von Kunst, Mu
sik und Li te ra tur be fasst sich Zeki auf der Grund la ge sei nes 
phy si o lo gi schen Wis sens über das Ge hirn mit der Kunst, Li te
ra tur und Mu sik der letz ten Jahr tau sen de, um bes ser zu ver ste
hen, wel che Vor stel lun gen von Lie be sich hie rin wied er fin den. 
Die Auf ga be des Ge hirns ist es, Wis sen zu er wer ben, wel ches 
es mit zwei ver schie de nen Me tho den ver ar bei tet: der er erb ten 
und der er lern ten. Wir wer den mit er erb ten Vor stel lun gen ge
bo ren (und es ist fast un mög lich, die se zu ig no rie ren, nicht 
zu be fol gen oder ab zu le gen), aber das, was wir er lernt ha ben, 
stammt aus un se ren le bens lan gen Er fah run gen (und kann des
halb im mer wie der mo di fi ziert und ak tu a li siert wer den). Am in
te res san tes ten ist Ze kis The se, dass un se re Grund prin zi pi en in 
pun cto ro man ti scher Lie be er erbt sind: »Es gibt ein uni ver sel
les Ele ment, das sol che Er fah run gen vor schreibt und zwi schen 
den Kul tu ren oder im Zeit ver lauf we nig oder gar nicht va ri iert. 
Die Lek tü re der Lie bes li te ra tur lässt da rauf schlie ßen, dass das 
grund le gen de Kon zept hin ter dem Ge fühl der Lie be – das der 
›Ein heit der Lie be‹ – eben falls un ab än der lich ist.« Es ist die se 
er erb te Vor stel lung der ro man ti schen Lie be, die uns dazu bringt, 
lei den schaft li che se xu el le Be zie hun gen ein zu ge hen, da der Ge
schlechts ver kehr der Akt ist, der der Ver schmel zung mit ei nem 
an de ren In di vi du um am nächs ten kommt. Wir ver fol gen die se 
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Prä rie wühl mäu se und die Lie be

Ver ei ni gung mit ei ner sol chen Ve he menz, weil sie in un se rem 
Ge hirn bi o lo gisch ver wur zelt ist.

Al ler dings ist Sex in dau er haf ten Be zie hun gen sel ten ein
fach und di rekt. Ob wohl wir die Won nen ei nes Or gas mus prei
sen und je des Paar sich für ein groß ar ti ges Lie bes le ben stark 
 macht, hin dert uns et was da ran, un ser Ziel zu er rei chen. Über 
60 Pro zent der Be völ ke rung sind un zu frie den mit ih rem Lie bes
le ben (Quel le: Du rexStu die 2009). 68 Pro zent der Deut schen 
ha ben jede Wo che Sex – im Ver gleich zu 76 Pro zent in Ita li en, 
80 Pro zent in Russ land, 82 Pro zent in Bra si li en und be ein dru
cken den 87 Pro zent in Grie chen land. Zum Glück gibt es nicht 
nur schlech te Nach rich ten. Wäh rend die Häu fig keit, mit der die 
Deut schen mit ei nan der schla fen, re la tiv ge ring ist (die Bri ten, 
Ame ri ka ner und Ja pa ner ha ben al ler dings noch we ni ger Sex), 
be fin det sich ihr Ge nuss le vel im Mit tel feld, und er ist hö her als 
etwa bei den Ita li e nern oder Fran zo sen. Wa rum also füh ren das 
Ver lan gen und das Be kennt nis zu un se ren Part nern nicht zu er
füll te rem und häu fi ge rem Sex?

Mit an de ren Wor ten: Wie ge lingt es uns, so Lie be zu ma chen 
wie die Wüs ten wühl mäu se?
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Schritt eins: Verstehen

Wir ha ben ein sehr kla res Bild da von, wie sich gu ter Sex an füh-
len soll te: das Aus tau schen in ten si ver Bli cke, die auf stei gen de 
Lust, die in ti me Be rüh rung, lan ge Küs se zwei er Men schen, die 
ihre Kont rol le auf- und sich ei nan der hin ge ben. Für ein paar 
glück se li ge Au gen bli cke sind Sie nicht al lein, son dern ver eint 
im Be rei ten und Emp fan gen von Lust. In den Au gen Ih res Lieb-
ha bers sind Sie äu ßerst be geh rens wert, und das gibt Ih nen das 
Ge fühl, stark zu sein und mit sich selbst im Rei nen. Gleich zei-
tig ma chen Sie Ih rem Lieb ha ber das glei che Ge schenk. All Ihre 
All tags prob le me schmel zen da hin, wäh rend die Ge füh le in ei-
nem lan gen und be frie di gen den Hö he punkt gip feln. Da nach lie-
gen Sie sich in den Ar men, wäh rend Ihre At mung sich lang sam 
wie der nor ma li siert … Aber was pas siert mit dem Sex, wenn die 
Lust nach lässt? An die sem Punkt ver schwimmt das Bild ent we-
der oder wird sehr de pri mie rend.

Wir ha ben kei ne wirk li che Vor stel lung da von, wie sich un-
ser Lie bes le ben mit der Zeit ver än dert – ab ge se hen von sol chen 
Am men mär chen wie: »Wirfst du wäh rend der ers ten zwölf Mo-
na te je des Mal ei nen Cent in ei nen Topf, wenn du Sex hast, und 
nimmst da nach je des Mal wie der ei nen cent he raus, wird der 
Topf nie leer wer den.« Kein Wun der, dass so vie le Angst da vor 
ha ben, sich dau er haft zu bin den (denn wer wür de schon be reit-
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wil lig die ver wan deln de Kraft ei nes Or gas mus oder das an ge-
neh me Ge fühl da nach, das wie ein sanft er Bal sam auf die See le 
wirkt, auf ge ben?), und dass sich so vie le Men schen in ge fähr li-
che, schmerz haft e und zer stö re ri sche Aff ä ren stür zen.

Doch es muss nicht sein, dass aus dem ei ner Flut wel le ähn-
li chen, lust er füll ten Sex, der alle mit sich reißt, ein Strom und 
dann ein Rinn sal wird. Er durch läuft sechs ver schie de ne Pha-
sen, von de nen jede ei ge ne Freu den, Prob le me und Be loh nun-
gen mit sich bringt.

Die sechs Stadien des Liebeslebens

Sex be deu tet un ter schied li che Din ge und er füllt in Ih rer Be zie-
hung auf Ih rem ge mein sa men Weg zu ver schie de nen Zei ten un-
ter schied li che Auf ga ben. Für lei den schaft li chen und häu fi gen 
Sex ist es wich tig zu ver ste hen, in wel cher Pha se Sie sich ge ra-
de be fin den und wel che be son de ren He raus for de run gen da mit 
ver bun den sind.

Lust pha se – die ers ten sechs Mo na te
Die Lust ver rin gert die Dis tanz zwi schen uns und ei nem at trak-
ti ven Frem den, da mit wir den Mut aufb rin gen, ein Zim mer zu 
durch que ren und Hal lo zu sa gen, und sie gibt uns den Im puls, 
aus ei nem Be kann ten oder ei nem Freund mehr wer den zu las-
sen. Es ist frag lich, ob wir ohne die Kraft der Lust mu tig ge nug 
wä ren, uns nackt aus zu zie hen, ge gen sei tig zu be rüh ren und un-
se re Kör per mit ei nan der ver schmel zen zu las sen.

Die Lust gab Jeff, 25, den An sporn, sei ne spä te re Frau um ein 
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Date zu bit ten: »Ich park te mein Mo tor rad frü her in der Ga ra-
ge ei nes Freun des. Ich ging oft hin, um nach ei ner an stren gen-
den Wo che eine Spritz tour zu ma chen, um run ter zu kom men. 
Das eine Mal war mein Freund nicht da, da für kam sei ne neue 
WG-Mit be woh ne rin zur Tür. Sie lud mich auf ei nen Kaf ee ein, 
und wir sa ßen in der Kü che und re de ten und re de ten. Die gan ze 
Zeit über hofft e ich, dass mein Freund nicht nach Hau se kom-
men wür de, denn ich wuss te, dass er auch ein Auge auf sie ge-
wor fen hat te. Ich re de te über Un ver fäng li ches wie das Wet ter, 
aber ich dach te: Wie kann ich sie krie gen? Plötz lich hat te ich 
eine Ein ge bung: ›Hät test du Lust, mit mir eine klei ne Spritz-
tour zu ma chen?‹ Es ist nett, ei nen So zi us auf der Ma schi ne zu 
ha ben, aber ein sexy Mäd chen … und wenn es sich dann noch 
um die 18-jäh ri ge Mit be woh ne rin des Freun des han delt, er höht 
das den Reiz.«

Frau en sind ge nau so emp fäng lich für Lust wie Män ner, ob-
wohl sie tra di ti o nell als die Tor wäch te rin nen gel ten und sich an-
geb lich nicht so leicht vom Sex in den Bann zie hen las sen. »An 
mei ner Ar beits stel le tauch te ein Feu er wehr mann auf, der auf der 
Su che nach dem Haus tech ni ker war. Er lä chel te, und ich fühl te 
mich to tal be nom men und ki cher te he rum«, er klär te Saman tha, 
31. »Er blieb ei nen Au gen blick län ger als nö tig ne ben mei nem 
Schreib tisch ste hen, und ich frag te nach sei nem Na men, da mit 
ich dem Haus tech ni ker sa gen konn te, wer nach ihm ge sucht hat-
te – nichts wei ter, ehr lich. Als er ging, rann te ich zur Vor der sei-
te des Ge bäu des – von der aus man den Park platz über blickt –, 
um zu se hen, ob er mit dem Feu er wehr au to ge kom men war. 
War er ent täu schend er wei se nicht. Ge nau in die sem Mo ment 
sah er nach oben, und un se re Bli cke be geg ne ten sich. Viel leicht 
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lag es an der Uni form, viel leicht war es auch pure Lust, aber ich 
wink te ihm zu. An statt sich ins Auto zu set zen, ging er über den 
Park platz, kam wie der nach oben und lud mich ein, mit ihm am 
Frei tag abend aus zu ge hen. Wir ver brach ten das komp let te Wo-
chen en de im Bett.«

Auch wenn zum Ob jekt un se rer Be gier de eine star ke phy-
si sche Ver bin dung be ste hen mag oder so gar eine emo ti o na le 
Ver bin dung, ist die Lust tat säch lich et was stark nach in nen Ge-
rich te tes – es geht da bei mehr um uns selbst und un se re ei ge-
nen Fan ta si en als um die an de re Per son. Mit Rück blick auf ihr 
hei ßes Sex wo chen en de gab Saman tha zu, dass es eher um ih ren 
Wunsch, ge ret tet zu wer den, ge gan gen war (sie hat te ge ra de erst 
eine Schei dung durch ge stan den) als da rum, den Grund stein für 
eine Be zie hung zu le gen.

Für Jeff da ge gen war die Mo tor rad fahrt der An fang ei nes drei 
Jah re dau ern den Wer bens: »Sie war ganz an ders als alle, die ich 
kann te, es war auf re gend, und ich stand stän dig un ter Strom. Ihr 
Va ter hass te mich, dach te, ich wäre ein groß mä uli ger Jung spund. 
Wir ka men aus un ter schied li chen Wel ten. Konn te sie mei ne Lie-
be über haupt er wi dern?«

Prob le me: Die Lust macht uns blind so wohl ge gen über den 
Schwä chen als auch den Stär ken ei ner sich an bah nen den Be-
zie hung. Am ei nen Ende der Ska la kann sie zwei Men schen an-
ei nan der bin den, die über haupt nicht zu sam men pas sen. Am 
an de ren Ende der Ska la, wenn die Lust nach lässt, kann es pas-
sie ren, dass zwei Lie ben de mit ei ner ab so lut viel ver spre chen den 
Zu kunft an fan gen, an sich zu zwei feln. Dies kommt be son ders 
häu fig bei Men schen vor, die eine schwie ri ge Kind heit hat ten; 
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und auch wenn sie je man den viel leicht phy sisch nah an sich he-
ran las sen, wer den sie Schwie rig kei ten da mit ha ben, dies in eine 
emo ti o na le In ti mi tät zu über set zen.

Tipp: Be trach ten Sie Ihre ver gan ge nen Be zie hun gen und ver-
ste hen Sie de ren Mus ter. Hat ten Sie eine Rei he kur zer Af ä ren? 
Wenn die Lust nach ließ, mach ten Sie sich dann Ge dan ken da-
rü ber, dass Sie die fal sche Ent schei dung ge troff en hat ten, und 
fin gen wie der da mit an, sich nach der/dem Rich ti gen um zu se-
hen? Wenn das zu trifft, spre chen Sie mit Ih rem der zei ti gen Part-
ner über Ihre Ge füh le – an statt ihm die kal te Schul ter zu zei gen 
und sich zu dis tan zie ren –, und su chen Sie nach Lö sun gen für 
Ihre Ängs te und Sor gen. Wenn die Lust Sie an eine Rei he nicht 
zu Ih nen pas sen der Män ner be zie hungs wei se Frau en ge bun den 
hat, ver su chen Sie, et was län ger zu war ten und po ten zi el le Part-
ner bes ser ken nen zu ler nen, be vor Sie mit ih nen ins Bett ge hen. 
(Wie man sich gute Be zie hun gen er ar bei tet, ist auch The ma in 
ei nem mei ner an de ren Bü cher: The Sin gle Trap: The two step 
guide to esca ping it and fin ding la sting love; bis her nur auf Eng-
lisch er schie nen.)

Bin dungs pha se – sechs Mo na te bis drei Jah re
Wäh rend es bei der Lust nur ums Er o bern und Be sit zen der an-
de ren Per son geht – egal, für wie kur ze Zeit –, han delt es sich 
in der nächs ten Pha se um das Aufb au en ei ner dau er haft en Be-
zie hung. Jetzt wird aus der von Ih nen ge lieb ten, wan deln den, 
at men den und seuf zen den Ver kör pe rung Ih rer Fan ta si en ein 
ech ter Mensch – mit al len da mit ver bun de nen Komp li ka ti o-
nen. Auch das Lie bes le ben kann komp li zier ter wer den, denn 
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die in di vi du el le Se xu a li tät zwei er Men schen (wie je mand gern 
be rührt wer den möch te, was ihn oder sie an macht, ob er oder 
sie eher abends oder mor gens auf Sex steht) ver schmilzt zu ei-
ner Paar sinn lich keit (Din ge, die ein Paar gern ge mein sam ge-
nießt).

In der Früh pha se des Sex mit Chris to pher, 31, hat te She ena, 
32, die Lei den schaft so um ge hau en, dass sie da bei ei ni ge ih rer 
per sön li chen Gren zen über wand. »Ich füh le mich nicht wirk lich 
wohl da bei, wenn ich an in ti men Stel len be rührt wer de«, er klär-
te sie in ih rer ers ten Sit zung. Wie vie le an de re fand  She ena nicht 
die rich ti gen Worte, um über Sex zu spre chen, und be dien te 
sich ver schie de ner Eu phe mis men oder ließ Hin wei se fal len, in 
der Hoff nung, dass chris to pher sie ver ste hen wür de. (Nä he re 
In for ma ti o nen da rü ber, wie man über Sex spricht, er hal ten Sie 
im Übung steil in mei nem Lie bes le xi kon, Sei te 56 f.) Ich stell-
te  She ena ei ni ge Fra gen und fand he raus, dass sie, ob wohl sie 
zu An fang der Be zie hung Oral sex zu ge stimmt hat te, ihre Mei-
nung ge än dert hat te. »Am An fang stör te es mich nicht so sehr – 
er fühl te sich gut an, und ich woll te chris to pher nicht ver är-
gern –, aber als ich die Ge le gen heit zum Nach den ken hat te, war 
ich nicht mehr so si cher«, so She ena. Chris to pher wuss te nicht 
nur nichts von die sen Vor be hal ten, son dern hat te auch nicht re-
a li siert, dass es ihr kein Ver gnü gen be rei tet hat te, ihn oral zu be-
frie di gen: »Ich war so er regt, dass eine Be rüh rung mit ih rer Zun-
ge schon fast reich te, da mit ich kam, also check te ich gar nicht, 
dass sie nicht scharf da rauf war.«

Zum Glück hiel ten Shee nas Ge füh le be züg lich Oral sex – 
»Ich fin de ihn schmut zig, ich kann es nicht än dern, so bin ich 
nun mal« – das Paar nicht da von ab, eine Bin dung ein zu ge hen. 
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Dazu chris to pher: »Es gibt jede Men ge an de re Din ge, die wir 
im Schlaf zim mer ge nie ßen kön nen.« Den noch blieb Oral sex ein 
The ma – be son ders da er, wenn auch nur kurz, zu An fang Teil 
ih res Lie bes le bens ge we sen war.

Prob le me: Man che Men schen stel len fest, dass sie ih ren Part ner 
umso we ni ger be geh ren, je nä her sie ihm sind. Es ist fast so, als 
hät ten sie Lie be und Lei den schaft in zwei ver schie de ne Schub-
la den ge steckt. Man che Paa re ent de cken, dass es, wenn die Lust 
nach lässt (und das über wäl ti gen de kör per li che Be dürf nis, den 
an de ren zu be sit zen), schwie ri ger ist, vom ge mein sa men All-
tags le ben ei nen Weg zur sinn li chen Welt des Sex zu fin den.

Tipp: An statt Ih rem Part ner zu sa gen, was Sie nicht mö gen – 
was wahr schein lich dazu führt, dass er oder sie in die De fen si ve 
geht oder Hem mun gen ent wi ckelt –, kon zent rie ren Sie sich auf 
die Din ge, die Ih nen Spaß ma chen, und ver su chen Sie, da rauf 
auf zu bau en. Fan gen Sie da mit an, dass Sie über ei nen An lass 
oder eine Zeit spre chen, als die Din ge gut funk ti o nier ten, und 
schau en Sie dann, was Sie aus die ser Er fah rung ler nen und wie 
Sie es in Ihr heu ti ges Lie bes le ben in teg rie ren kön nen.

Fes ti gungs pha se – drei und mehr Jah re
Wäh rend die Lust auf Über ra schung ba siert, auf dem Un be kann-
ten und Neu en, geht es beim Ge wohn heits sex um Si cher heit, Be-
quem lich keit und Sta bi li tät. Wäh rend es beim Bin dungs sex da-
rum geht, die Dis tanz zwi schen dem »Ich« zwei er In di vi du en zu 
über brü cken, da raus das »Wir« ei ner fes ten Be zie hung zu ma-
chen und den ech ten Men schen hin ter der Fan ta sie zu ent de cken 
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(was Angst ver ur sa chen kann), gibt Ge wohn heits sex Ge bor gen-
heit und Si cher heit.

Ei ner seits ist es gut, sich ent span nen zu kön nen und sich 
we ni ger Sor gen da rü ber ma chen zu müs sen, was un ser Part-
ner denkt. Nach ei ner Wei le be stand She ena zum Bei spiel nicht 
mehr da rauf, dass chris to pher das Nacht tisch licht aus schal te te, 
wenn sie sich lieb ten: »Ich weiß, dass er mich liebt und mich so 
ak zep tiert, wie ich bin, also ma che ich mir nicht mehr so vie le 
Ge dan ken da rü ber, wie ich aus se he.« Chris to pher konn te eben-
falls zu ge ben, dass er Vor be hal te we gen sei nes Kör pers ge habt 
hat te: »Ich ließ nicht mehr mein T-Shirt an – um mei ne Ret-
tungs rin ge zu ver ste cken –, wenn wir zum Strand gin gen, und 
ver such te auch nicht mehr, die gan ze Zeit den Bauch ein zu zie-
hen, wenn wir uns lieb ten.« Das Ver han deln und Dis ku tie ren 
da rü ber, wel che Din ge in Ihr Lie bes le ben ge hö ren und wel che 
nicht, ist ei nem ge gen sei ti gen Ver ständ nis der Din ge ge wi chen, 
die Sie bei de ge nie ßen, und Sie ken nen bei de den Kör per des 
an de ren bes ser. Al ler dings kann die ses Ge fühl von Ge bor gen-
heit und sich sei nes Part ners si cher sein zu kön nen leicht dazu 
füh ren, dass man ei nan der für selbst ver ständ lich nimmt. An-
statt sich Zeit für die ei ge nen ero ti schen Be dürf nis se zu neh-
men, pas siert es leicht, dass man sie hint an stellt und Din ge wie 
Kü che sau ber ma chen, E-Mails che cken oder Nacht pro gramm 
gu cken an ers ter Stel le ste hen.

In die ser Pha se geht es beim Sex da rum, dass wir uns als Men-
schen kom plett füh len. Stel len Sie sich ein Spekt rum vor, an des-
sen ei nem Ende die »Kont rol le« ist und am an de ren die »Hin ga-
be«. In un se rem heu ti gen Le ben ist es be son ders wich tig, dass 
wir un ser Schick sal selbst in die Hand neh men, und mit den 
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tech ni schen Er run gen schaft en kön nen wir un se re Um welt im-
mer stär ker »kont rol lie ren«. Mitt ler wei le ha ben wir die »Hin ga-
be« zu ei ner Ne ben säch lich keit her ab ge stuft, ei nem Lu xus, et-
was, das man nur ge nie ßen kann, nach dem die ers ten Auf ga ben 
wie Geld ver die nen, Ren te be zie hen und den Haus halt ma chen 
er le digt sind. Doch Kont rol le und Hin ga be sind glei cher ma ßen 
wich tig, und Sex ist ei ner von we ni gen Rück zug sor ten, wo die-
se zwei un ter schied li chen Be dürf nis se mit ei nan der in Ein klang 
ge bracht wer den kön nen.

Ko mi scher wei se lässt sich die mög li che Ko e xis tenz von Kont-
rol le und Hin ga be am bes ten am Bei spiel der Ge schich te des 
Schiffs baus zei gen. Holz schiff e muss ten re gel mä ßig aus dem 
Was ser ge holt und aus ge bes sert wer den, da mit sie nicht leck-
schlu gen. Als die Tech nik bes ser wur de, war es mög lich, Schif-
fe zu bau en, die sich nicht in dem Maße dehn ten und zu sam-
men zo gen wie die Holz schiff e. The o re tisch hät te eine stär ke re 
Kont rol le über das, was im Was ser und un ter un ter schied li chen 
Wet ter be din gun gen mit den Schiff en pas sier te, ein rie si ger Fort-
schritt sein müs sen. Aber die neu en Schiff e wa ren ein De sas ter. 
Sie wa ren zu starr und bra chen un ter gro ßem Druck aus ei nan-
der. Also kehr ten die Schiff au er zu rück zu Schiff en, die nicht 
ganz pass ge nau wa ren, sol chen, die sich deh nen konn ten. In der 
Tat war es so, dass die bes ten Schif e sich ih rer Um ge bung hin ga
ben und zu lie ßen, dass sie von den Um stän den be wegt wur den. 
Da wir heu te so gro ßen Wert auf Kont rol le le gen und uns wei-
gern, uns hin zu ge ben, ist es kein Wun der, dass so vie le von uns 
Ner ven zu sam men brü che er lei den oder von ei ner De pres sion in 
die Knie ge zwun gen wer den und wir un se re Be ses sen heit, al les 
kont rol lie ren zu wol len, auf ge ben müs sen.
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Die Ge ne ra ti on un se rer Groß el tern hat te den Vor teil, gläu big 
zu sein, und der Glau be bie tet vie le Mög lich kei ten, sich hin-
zu ge ben – ent we der da durch, dass man die Kont rol le an eine 
hö he re Macht ab gibt, oder durch den ge mein schaft li chen Got-
tes dienst (bei dem je des Mit glied der Ge mein de kein In di vi du-
um mehr ist, son dern Teil von et was Grö ße rem). Da die Hin ga-
be ein grund le gen des mensch li ches Be dürf nis ist, über rascht es 
nicht, dass un se re Ge sell schaft ei nen enor men An stieg des Miss-
brauchs von Al ko hol und Dro gen ver zeich net (Subs tan zen, mit 
de nen wir uns zeit wei lig ge hen las sen kön nen).

Doch es gibt auch zwei an de re Ar ten der Hin ga be, die die se 
Lü cke auf we ni ger schäd li che Art fül len kön nen. Die ers te ist die 
Kunst – im wei tes ten Sin ne des Wor tes. Wir kön nen in ei nem 
chor sin gen, bei ei ner Band mit ma chen oder tan zen ge hen, um 
in et was ein zu tau chen, das grö ßer ist als wir selbst. Wir kön nen 
uns auch mit rei ßen las sen und da bei un ser ei ge nes Le ben ver-
ges sen, in dem wir uns zu rück leh nen und ge bannt die Hand lung 
ei nes tol len Films ver fol gen. Die zwei te Mög lich keit der Hin ga-
be ist na tür lich der Sex.

Das Ziel mei nes Buchs ist da her zu zei gen, wie Sie in dem Mo-
ment, in dem Sie Sex ha ben, ganz Sie selbst sein kön nen, so dass 
Sie Ihre All tags sor gen ver ges sen, kom plett los las sen, den Or gas-
mus ge nie ßen und – nach dem Sie von der mo der nen Kon troll-
ma nie (und wenn auch nur für ein paar Mi nu ten) Ab stand ge-
nom men ha ben – die Won ne ge nie ßen kön nen, sich kom plett 
zu füh len.

Prob le me: Beim Ge wohn heits sex kann das Ge fühl schnell von 
si cher zu vor her seh bar kip pen, und alle Vor freu de und Lei den-
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schaft ver flüch ti gen sich. Es be steht eine wei te re Ge fahr, näm-
lich dass Sie sich in die ser Pha se Ih rer Be zie hung ein bil den, al les 
über Ih ren Part ner zu wis sen (und Ihre Au gen vor sei ner oder 
ih rer wah ren Komp le xi tät ver schlie ßen und nur das se hen, was 
Ihr ei ge nes Bild be stä tigt). Schlim mer noch, es kann sein, dass 
wir uns ein bil den, un ser Part ner hät te ei nen fest ge leg ten cha-
rak ter und Ge schmack, und da her glau ben, dass Ver än de run-
gen un mög lich sind.

Tipp: Brin gen Sie Pep in Ihr Lie bes le ben, in dem Sie sich der 
Kre a ti vi tät des Spiels hin ge ben – ne cken Sie ei nan der, ja gen Sie 
sich ge gen sei tig durchs Haus oder »spie len« Sie mit Le bens mit-
teln. Be nut zen Sie das ge sam te Haus und nicht nur das Schlaf-
zim mer. Das Le ben und ins be son de re der Sex muss nicht im-
mer ernst und »er wach sen« sein. Las sen Sie das Kind in sich 
frei, zap fen Sie sei ne Fan ta sie an und keh ren Sie ge dank lich in 
die Zeit zu rück, be vor Sie an fin gen, sich mit ei ner »Sei nicht so 
al bern«-Mah nung selbst zu zen sie ren.

El tern schafts pha se
Der Ver such, eine Fa mi lie zu grün den, kann Ih rem Sex le ben ei-
nen Schub ge ben: Sie brau chen kei ne Angst mehr vor ei ner un-
ge woll ten Schwan ger schaft zu ha ben, und der bi o lo gi sche Trieb, 
ein Baby zu be kom men, kann eine Men ge lust vol len Sex mit 
sich brin gen. Kein Wun der, dass so wohl Män ner als auch Frau-
en gern an die se Zeit zu rück den ken. Eine Schwan ger schaft kann 
auch dazu füh ren, dass die Frau mehr Selbst ver trau en, eine hö-
he re Selbst ach tung und ein bes se res Ge fühl für die ei ge ne Weib-
lich keit be kommt. Ich habe vie le Frau en be ra ten, die am Ende 
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Frie den mit ih rem ei ge nen Kör per schlos sen, ihre neu en Kur ven 
ge nos sen und sich am Wun der der Schöp fung er freu ten – be-
son ders dann, wenn sie als Teen ager un ter Ess stö run gen ge lit ten 
oder sich selbst ver letzt hat ten oder se xu ell miss braucht wor den 
wa ren. Man che Män ner tur nen der run de Bauch der Part ne rin 
und der Be weis der ei ge nen Frucht bar keit wirk lich an. Da all die 
Ge füh le stär ker zum Vor schein kom men, kön nen Paa re en ger 
zu sam men wach sen und eine tie fe re Bin dung ein ge hen – selbst 
wenn sie sel te ner mit ei nan der schla fen als zu vor.

Lei der kann auch das Ge gen teil ein tre ten. Frucht bar keits-
störun gen kön nen aus Sex eine läs ti ge Pflicht übung ma chen. 
Vie le Paa re ha ben Angst, dass sie dem Baby beim Ge schlechts-
ver kehr Scha den zu fü gen. (Die se Sor ge ist un nö tig, es sei denn, 
die Frau hat te vor her schon Fehl ge bur ten oder hat Prob le me 
auf grund ei ner nied rig lie gen den Pla zen ta, Blu tun gen oder eine 
Schwä che in der Ge bär mut ter mus ku la tur.) Da von ab ge se hen 
kön nen die Mor gen ü bel keit, das Pro blem, im Bett eine be que me 
Stel lung zu fin den, und das Schwan ger schafts cha os im All ge mei-
nen ih ren Tri but for dern. Bei ei ner un ter 3000 wer den den Müt-
tern durch ge führ ten Um fra ge ga ben 40 Pro zent an, dass es ih nen 
schwer fällt, sich sexy zu füh len, und 20 Pro zent wa ren über zeugt, 
dass ihre Part ner kein Be geh ren mehr nach ih nen ver spür ten 
(Ba by web site.com, 2008). Zu zu se hen, wie ihre Part ne rin nen ein 
Kind zur Welt brin gen und es stil len, kann bei man chen Män-
nern ernst haft e Aus wir kun gen auf die Li bi do ha ben; wo die Va-
gi na und die Brüs te der Part ne rin zu vor Quell der Freu de wa ren, 
sind sie jetzt auf ihre ei gent li che Funk ti on re du ziert.

Für Mike, 42, und Jen ny, 35, war der Sex nach der Ge burt 
ih rer Toch ter nicht mehr »auf re gend«, son dern et was, das sie 
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»bloß noch hin ter sich brach ten«. Als das Kind drei Jah re alt 
war, be schlos sen sie, eine Be ra tung in An spruch zu neh men; 
zu die sem Zeit punkt fühl te sich Mike so we nig ge liebt und be-
geh rens wert, dass er da mit ge droht hat te aus zu zie hen. Es über-
rascht nicht, dass Jen ny sich an ge grif en fühl te: »Ich ver su che, 
mein Bes tes zu ge ben, aber wenn Mike an kommt und mit sei-
nen Hän den über all ist, kann das echt er drü ckend sein. Wis-
sen Sie, mei ne Mut ter hat nie mit mir ge knudd elt, als ich ein 
Kind war, da her fällt mir die se Art In ti mi tät manch mal schwer.« 
Mike warf ein: »Du soll test dich ge schmei chelt füh len, dass ich 
dich im mer noch at trak tiv fin de.« Das Sex le ben des Paa res hat-
te sich nach ei ner Fehl ge burt fünf Mo na te zu vor ver schlech tert. 
Be dau er li cher wei se hat ten sie über die ses ge mein sa me Er leb-
nis nicht rich tig ge spro chen, und Mike war nicht be wusst, dass 
Jen ny noch im mer trau er te. Also be stand mei ne ers te Auf ga be 
da rin, über die Bi o lo gie der Lust zu spre chen und da rü ber, dass 
Frau en in den ers ten 18 Mo na ten nach der Ge burt sel ten spon ta-
ne Lust ver spü ren. Das ist be son ders prob le ma tisch, wenn Paa-
re zwei Kin der un ter fünf Jah ren ha ben, da nicht nur bei de El-
tern er schöpft sind, son dern sich der hor mo nel le Zu stand der 
Frau ge ra de erst nor ma li siert hat te, be vor sie zum zwei ten Mal 
schwan ger wur de. Mike hat te ge dacht, dass Jen nys Man gel an 
In te res se et was Per sön li ches wäre: »Ich dach te, sie wür de mich 
nicht mehr be geh ren, mich nicht mehr wol len, und ich fing an, 
mir die Fra ge zu stel len: Was für ei nen Sinn hat es, über haupt 
wei ter zu ma chen?«

Prob le me: Ba bys brin gen bei je dem die Be schüt zer ins tink te 
zum Vor schein. Wir wol len sie hal ten, sie knud deln und auf 
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un se ren Kni en auf und ab hüp fen las sen. Wir pus ten auf ih-
ren Bauch und knab bern an ih ren Ze hen. Sie rie chen wun der-
bar. Schon al lein durch das Hal ten ei nes Ba bys, das Wech seln 
sei ner Win deln und sei ne Ver sor gung ent steht viel Haut kon-
takt. Kein Wun der, dass man che Frau sagt: »Ich habe kein In-
te res se an Sex« – die Bin dung zum ei ge nen Baby gibt ih nen 
hin reichend Be stä ti gung und mensch li chen Kon takt, wie sie 
ihn nor ma ler wei se durch den Sex mit ei nem Part ner er fah-
ren wür den.

Tipp: Ma chen Sie aus Ih rem Schlaf zim mer ei nen Rück zugs ort 
für die Lie be und schlie ßen Sie ab – im Not fall kön nen Ihre Kin-
der klop fen. So kön nen Sie nicht nur mit ei nan der schla fen, ohne 
Angst ha ben zu müs sen, dass Ihre Kin der Sie da bei stö ren, son-
dern Sie brin gen ih nen auch eine wich ti ge Lek ti on auf ih rem 
Weg des Er wach sen wer dens bei: El tern soll ten nie ver ges sen, 
dass sie auch Lie ben de sind.

Pha se des Sich-selbst-neu-Er fin dens
Die meis ten Men schen er fin den sich um die 40 neu, doch kann 
dies je der zeit zwi schen 35 und 50 pas sie ren. Das ge stei ger te 
Selbst ver trau en, das sich mit dem Äl ter wer den ein stellt, und 
ein bes se res Be wusst sein da für, wer wir sind, sor gen da für, dass 
wir we ni ger dazu nei gen, das zu tun, was man von uns er war-
tet, und eher das, was für uns rich tig ist. Na tür lich spielt die ses 
Selbst ver trau en auch in un ser Sex le ben hi nein, und vie le Men-
schen fin den neue Wege, sich aus zu drü cken. Es steht zu hoff en, 
dass sol che Ver än de run gen sich beim Paar als Gan zes voll zie-
hen. Doch wenn kei ne Kom mu ni ka ti on mehr statt fin det oder je-
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mand sei nen Part ner eher als Hin der nis emp fin det und nicht als 
je man den, mit dem man die se Ver än de rung voll zie hen möch-
te, kann dies die Zeit sein, in der Aff ä ren be gon nen wer den und 
Be zie hun gen in die Brü che ge hen. Selbst in den bes ten Be zie-
hun gen gibt es He raus for de run gen und Ängs te. Die wäh rend 
der Bin dungs pha se ge schlos se nen Komp ro mis se – wo ein Paar 
auf Ba sis der Din ge, die es ge mein sam ge nießt, eine ge mein sa me 
Se xu a li tät ge schaff en hat – müs sen noch ein mal über prüft und 
er neu ert wer den. Schließ lich lässt der Reiz des Sex, wie lust voll 
die ser auch sein mag, ir gend wann un wei ger lich nach, wenn er 
im mer wie der und ohne Ver än de run gen auf die sel be Art durch-
ge führt wird.

Paul, 42, war im mer ein sanft er und rück sichts vol ler Lieb ha-
ber ge we sen, und das war für Su sie, 39, sei ner zeit per fekt, als sie 
sich mit An fang 20 ken nen lern ten: »Ich hat te ge ra de mein Stu di-
um ab ge schlos sen und war recht schüch tern und ängst lich. Ich 
hat te ein, zwei fes te Freun de ge habt, nichts Erns tes. Da her war 
es wich tig, dass Paul sich Zeit nahm und mich an stän dig um-
warb, aber die ser Mensch bin ich nicht mehr.« Su sie hat te hart 
ge ar bei tet, war be för dert wor den und lei te te ein Team von sechs 
Mit ar bei tern. »Sie kom men im mer zu mir und fra gen: ›Soll ich 
dies tun?‹ oder ›Was ist da mit?‹. Wenn Paul und ich dann im 
Bett lie gen und er mich fragt: ›Was hät test du gern?‹, wür de ich 
am liebs ten schrei en – aber nicht vor Lust!«

»Wel che Art von Sex wün schen Sie sich denn?«, frag te ich.
»Ich will, dass er ener gisch ist, die Kont rol le über nimmt«, so 

ihre Ant wort.
Ich sah, dass sie noch mehr sa gen woll te, da her nick te ich ihr 

auf mun ternd zu.
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»Ich habe eine ge hei me Fan ta sie: Ein Ein bre cher bricht in un-
ser Haus ein und nimmt mich auf Hun der te ver schie de ne Ar-
ten.«

»Und das gibt Ih nen das Ge fühl, be gehrt zu wer den und sexy 
zu sein? Eine er wach se ne Frau, die nicht nur auf sich selbst auf-
pas sen kann, son dern ei nen Ein dring ling auf ein zit tern des 
Häuf ein Elend re du ziert – im bes ten Sin ne des Wor tes?«, frag-
te ich.

Schließ lich mel de te sich Paul zu Wort: »Wa rum hast du mir 
das nicht ge sagt?«

Su sie wirk te pein lich be rührt, teils weil sie ihre ge hei me Fan-
ta sie preis ge ge ben hat te, teils weil es ihr so schwer ge fal len war, 
ih rem Mann zu sa gen, dass sie gern Ab wechs lung in ih rem Lie-
bes le ben hät te.

Als sie eine Wo che spä ter wie der ka men, strahl ten sie bis über 
bei de Oh ren.

»Es war groß ar tig, die Kont rol le zu über neh men und mich 
ge hen zu las sen«, sag te Paul, »nicht so wie sonst, wenn ich An-
deu tun gen ma che oder um Sex bett le. Ich be fahl ihr, sich aus zu-
zie hen. Zu nächst hat te ich Angst, dass ich Susi viel leicht weh tun 
oder res pekt los be han deln könn te, aber sie stöhn te vor Lust.«

Ich merk te, dass auch er mehr sa gen woll te. Er sah schüch-
tern zu Su sie hi nü ber.

»In mei ner Vor stel lung war ich der Ein bre cher – ich ge noss, 
was ich tat, scher te mich nicht da rum, was sie dach te, und be-
sorg te es ihr or dent lich.«

Bei man chen Men schen ge hen die Ver än de run gen im mitt le-
ren Al ter tie fer, als nur et was Ab wechs lung ins nor ma le Sex le ben 
zu brin gen oder neue Sa chen im Bett aus zu pro bie ren. Bei Alas-
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tair, 38, war es so, dass er da mit fer tig wer den muss te, dass er sich 
zu Män nern hin ge zo gen fühl te: »Mit 18, 19 und An fang 20 war 
ich im Grun de die gan ze Zeit über er regt, also fiel es mir nicht 
schwer, den An nä he rungs ver su chen mei ner Freun din nach zu-
ge ben. Sex spiel te in un se rem Le ben nicht wirk lich eine zent ra le 
Rol le, aber er war in Ord nung. Ich ar bei te te in ei nem ziem li chen 
Ma cho-Um feld, und mei ne El tern wa ren sehr alt mo disch. Mei-
ne Freun din und ich lieb ten ei nan der, und es ge lang mir, mei ne 
Ge füh le, was an de re Män ner be traf, zu un ter drü cken; also be-
schlos sen wir zu hei ra ten.«

Ei ner der gro ßen Vor tei le der Ju gend ist, dass es so vie le Ge le-
gen hei ten gibt; wir ha ben jede Men ge Zeit, die un ter schied lichs-
ten Din ge aus zu pro bie ren, und alle mög li chen Tü ren ste hen uns 
off en. Lei der ist dies auch der Nach teil der Ju gend: Es pas siert 
leicht, dass man sich in Jobs oder Be zie hun gen drän gen lässt, 
von de nen an de re glau ben, dass sie rich tig für ei nen sind. »Es 
ver geht kein Tag, an dem ich nicht an mei ne Frau den ke oder 
sie ver mis se. Es war nicht rich tig, was ich ihr an tat, aber es än-
dert nichts an mei ner Lie be zu ihr. Es zer riss mich, sie lei den zu 
se hen, aber ich konn te mich nicht län ger selbst be lü gen«, sag te 
Alast air. Schließ lich hör te er da mit auf, hin ter ih rem Rü cken Af-
fä ren mit Män nern ein zu ge hen, er zähl te sei ner Frau von sei nen 
se xu el len Nei gun gen, und sie trenn ten sich.

Prob le me: Un se re Angst vor dem Äl ter wer den und vor dem 
Ver lust der Po tenz gibt oft den An stoß da für, dass sich in der 
Pha se des Sich-neu-Er fin dens un ser Sex le ben von ei nem Schlag-
loch in eine to ta le Stra ßen blo cka de ver wan delt. Vie le Men schen 
in gu ten Be zie hun gen ver las sen Hals über Kopf ihre Part ner 
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aus der Angst he raus, dass dies ihre letz te chan ce sein könn te, 
glück lich zu wer den. I ro nisch er wei se ge hen sie ge nau in dem 
Mo ment, wenn der bes te Sex zum Grei fen nah ist.

Tipp: Bit tet der Part ner um eine Ver än de rung, pa cken ei nen 
schnell Angst und Pa nik. An statt in die De fen si ve zu ge hen und 
sich das Sex le ben, das Sie ha ben, schön zu re den, nut zen Sie die 
Ehr lich keit Ih res Part ners, um Ihre ei ge nen Ge füh le, was Ih ren 
Sex, sei ne Be deu tung für Sie und die Fra ge, in wie weit sich Ihr ge-
mein sa mes Lie bes le ben ver bes sern lässt, zu über prü fen. Stel len 
Sie sich als Nächs tes für ei nen Au gen blick vor, dass je des Wort, 
das Ihr Part ner oder Ihre Part ne rin von sich gibt, wahr ist – zu-
min dest von sei ner oder ih rer Pers pek ti ve aus be trach tet. Stel len 
Sie vie le Fra gen und stel len Sie si cher, dass Sie die Bot schaft rich tig 
ver stan den ha ben. Ver han deln Sie mit ei nan der über Ihre je wei li-
gen Vi si o nen, wie ein neu er fun de nes Sex le ben aus se hen soll und 
wel che Ex pe ri men te Sie gern aus pro bie ren wür den.

Die bes te Zeit
Wenn Sie Ihre Ver hand lun gen da rü ber, wie Ihre per sön li che 
Neu er fin dung in den mitt le ren Jah ren aus se hen soll, er folg reich 
ab ge schlos sen ha ben, kön nen Sie die Früch te Ih rer Be mü hun gen 
ern ten – be son ders, wenn Sie und Ihr Part ner seit 25 oder mehr 
Jah ren zu sam men sind (und sich wirk lich gut ken nen). Ent ge-
gen der land läu fi gen Mei nung ist Sex nicht nur et was für jun ge, 
schö ne und sexy Men schen. Für eine wirk lich er füll te Se xu a li tät 
müs sen Sie Ihre ge sam te Per sön lich keit ein brin gen – nicht nur 
Ihre Ge ni ta li en –, da her ist das Mehr an Selbst er kennt nis, das 
sich mit dem Al ter und der Er fah rung ein stellt, ein ech ter Ak-
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tiv pos ten. Aus die sem Grund ha ben vie le mei ner Kli en ten, die 
in den Fünf zi gern und äl ter sind, den bes ten Sex ih res Le bens. 
Ein gro ßer Vor teil des Äl ter seins ist, dass man nicht so sehr ver-
sucht, sich selbst zu be wei sen. Se xu a li tät ist ein fach ein Quell der 
Lust und nicht eine Me tho de, um sein Ego auf zu pols tern oder 
sich Be stä ti gung zu ho len. Wäh rend vor her der Schwer punkt 
auf an de ren Din gen lag – der Kar ri e re und dem Groß zie hen der 
Kin der –, kön nen Sie Ihre Zeit und Ihre Ener gie jetzt ei nan der 
wid men, und der Sex braucht nicht län ger das Letz te zu sein, 
wo ran zwei er schöpft e Men schen den ken.

James, 51, war ein sehr er folg rei cher An walt ge we sen, be-
schloss aber, sich ei nen we ni ger stressi gen Job zu su chen: »Als 
He ran wach sen der hat te ich gro ße Angst da vor zu ver sa gen. Es 
reich te mir nicht, Prü fun gen ein fach zu be ste hen, ich muss te die 
bes te Note ha ben oder we nigs tens un ter den bes ten drei mei-
ner Klas se sein. Die se Ver sa gen sangst und der Wunsch, an de re 
Men schen zu be ein dru cken, setz ten sich in mei ner be rufl i chen 
Lauf ahn fort. Ich war viel un ter wegs. Mei ne Ehe litt, weil ich 
im mer er schöpft oder am Ar bei ten war – selbst am Wo chen en-
de. Ich ver pass te die ers te Hälft e des Wo chen en des an läss lich 
mei nes 40. Ge burts tags auf An ti gua, weil ich ab schlie ßen de Ver-
trags ver hand lun gen mit Lon don führ te. Ich nahm ein fach al les 
furcht bar wich tig, denn wenn ich es nicht hin be kam, sah ich da-
hin ter ein schreck li ches Ende lau ern.«

Erst als der Va ter starb – ein ähn lich ge trie be ner Mensch –, 
hör te James auf und mach te eine Be stands auf nah me: »Mir wur-
de klar, dass ich ihn kaum kann te. Ich war sau er, weil er sich al-
len ent zo gen hat te – selbst mei ner Mut ter und sei ner zwei ten 
Frau. Nie mand kann te ihn. Als ich im Kran ken haus an sei nem 
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Bett saß, däm mer te es mir, dass das, wenn ich so wei ter ar bei te-
te, ich selbst in 20 Jah ren sein könn te oder auch we ni ger.« Und 
wie wirk te sich die se Ent de ckung auf James’ Lie bes le ben aus? 
»Ich er war te von mir selbst nicht mehr, bei der Ar beit oder in 
der Frei zeit der Bes te zu sein; i ro nisch er wei se fiel, so bald ich 
aufh ör te, da nach zu stre ben, eine rie si ge Last von mei nen Schul-
tern, und ich fing an, Sex mehr zu ge nie ßen. Ich weiß nicht, wie 
mei ne Frau da rü ber denkt, aber ich glau be, das hat uns viel nä-
her zu sam men ge bracht.«

Sei ne Frau Ma rie sah das auch so: »Vor her war der Sex in 
Ord nung, aber ich hat te im mer das Ge fühl, dass er ein Punkt 
auf ei ner Lis te mit zu er le di gen den Din gen war – wie lau fen ge-
hen oder E-Mails che cken. Heu te ist er wirk lich zu 100 Pro zent 
bei mir, und das macht al les viel in ten si ver, und die Bin dung ist 
stär ker. Neu lich abends, nach dem wir uns ge liebt hat ten, lag er 
wei nend in mei nen Ar men, und ich frag te: ›Was ist los?‹«

Hier hak te James ein. »All die dunk len Ge füh le ka men hoch, 
all das Be dau ern, dass ich so viel Ener gie da rauf ver wen det hat-
te, es je dem recht zu ma chen, nur nicht den Men schen, die wirk-
lich wich tig sind.«

»Jetzt bist du hier, und da rauf kommt es an«, sag te Ma rie und 
nahm sei ne Hand. Sie be fan den sich wirk lich in der Blü te zeit 
ih rer Be zie hung.

Das Äl ter wer den ist für Don na eine Be frei ung, und jetzt, mit 
Ende 40, hat sie ein bes se res Lie bes le ben als je mals zu vor: »Ich 
füh le mich frei in mei nem Kör per. Viel leicht ist er nicht mehr so 
schön an zu se hen, aber ich habe auf ge hört, mir Ge dan ken da rü-
ber zu ma chen, wie ich aus die sem oder je nem Win kel aus se he – 
und das ist wun der bar. Ich wür de de fi ni tiv sa gen, dass ich Sex 

Marshall_Wuestenwuehlmaus_CS55.indd   38 18.12.2013   14:17:31



Die sechs Stadien des Liebeslebens

39

heu te mehr ge nie ßen kann als mit um die 20, als der Druck auf 
mir las te te, das tun zu müs sen, was an geb lich er reg te (wie mich 
auf rei zend an zu zie hen) und was mein Ehe mann er war te te (zum 
Bei spiel im mer an der rich ti gen Stel le zu stöh nen), und nicht 
das, was ich woll te.« Doch wie Don na zu gab, hat te sie in dem 
Al ter kei ne Vor stel lung da von, was sie au ßer halb des Schlaf zim-
mers woll te; wel che chan ce hät te sie also ge habt, ihre wah re Se-
xu a li tät aus zu drü cken? »Im Grun de wür de ich den Sex, den ich 
in den Zwan zi gern hat te, als Por no star-Sex be schrei ben.« Und 
was brach te die Ver än de rung? »Ich füh le mich in mei ner Be zie-
hung sehr si cher – mein zwei ter Ehe mann und ich sind seit 20 
Jah ren zu sam men, und wir ken nen ei nan der in- und aus wen dig. 
Die Kin der sind er wach sen, das Le ben ist nicht mehr so sehr ein 
Kampf, und vie le mei ner Freun de er zäh len das Glei che: Sie ha-
ben viel mehr Lust auf Sex. Viel leicht hat das et was da mit zu tun, 
dass ich mich der Me no pau se nä he re und der Hor mon haus halt 
sich än dert, aber ich ste he end lich auf Sex. Ich be trach te das als 
ein Ge schenk von Mut ter Na tur.«

Wäh rend man che Men schen den ken, dass mit der Ver traut-
heit die Lan ge wei le kom me, ist bei Don na das Ge gen teil der 
Fall: »Ich bin jetzt be reit zu ex pe ri men tie ren, mei ne Gren zen 
aus zu lo ten und ver schie de ne Din ge aus zu pro bie ren – wie Sex-
spiel zeu ge und Anal sex –, was ich mit um die 20 ab sto ßend und 
per vers ge fun den hät te, heu te aber wirk lich auf re gend fin de.«

Ri chard, 51, ist es pein lich zu zu ge ben, dass er in den Zwan zi-
gern ge wis se Vor be hal te hat te. »Ich dach te, Män ner müss ten im 
Schlaf zim mer das Sa gen ha ben. Als mei ne Freun din wäh rend 
des Ge schlechts ver kehrs da mit an fing, sich zu win den und sich 
mir ent ge gen zu stre cken, dach te ich: ›Mo ment mal, das ist doch 
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mein Job‹, und hielt inne, bis sie wie der re gungs los da lag. Das 
war viel leicht blöd! Sie hat te wirk lich Spaß am Sex, und an statt 
da rü ber zu ju beln, wie sehr sie sich fal len las sen konn te, mach-
te ich mir Ge dan ken da rü ber, dass sie viel leicht da rauf kom men 
könn te, dass sie mei ne ers te Se xu al part ne rin war. Da mals konn-
te ich bis zu drei mal hin ter ei nan der kom men – ich brauch te nur 
eine kur ze Pau se, um gleich wie der Ge schlechts ver kehr zu ha-
ben –, aber ich glau be nicht, dass wir uns je mals wirk lich nah 
wa ren, weil ich ein un si che rer Kon troll freak war.«

»Ich wur de so er zo gen, dass ich sehr ziel o ri en tiert bin«, er-
zähl te Phi lip, 55. »Ich ver brach te viel Zeit mit dem Ver such, Din-
ge zu be ein fus sen, die sich nicht än dern lie ßen.« Zum Glück 
hör te er da mit auf, so »er geb nis o ri en tiert« zu sein, und das re-
vo lu ti o nier te sein Lie bes le ben. »Ich muss te mei ner Frau ei nen 
Or gas mus ver schaff en, und wenn ich selbst nicht kam, war das 
ein furcht ba rer Miss er folg. Also blieb ich auf mei ner Sei te des 
Betts, au ßer wenn ich si cher war, dass ich mei nen Mann ste hen 
konn te. Heu te ist un ser Sex ent spann ter, mit mehr Ku scheln und 
we ni ger Zie len; und er ist viel bes ser.«

Prob le me: Wenn ein Paar in der Sich-neu-Er fin den-Pha se kei ne 
Ab wechs lung in sein Sex le ben ge bracht hat, ist es wahr schein-
lich, dass sich ei ner der Part ner lang wei len wird oder auch bei de. 
Oft gibt ein Part ner in der Sit zung zu, dass er oder sie Hem mun-
gen hat, die ver bor ge ne Lüs tern heit zu off en ba ren – aus Angst 
da vor, ver ur teilt oder zu rück ge wie sen zu wer den –, nur um fest-
zu stel len, dass der an de re ähn li che Hem mun gen hat. Sie be fin-
den sich in ei ner Zwick müh le, da es schwer ist, sich bei je man-
dem fal len zu las sen, der so re ser viert ist.
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Tipp: Sie mö gen sich in Ih rer der zei ti gen Kom fort zo ne si cher 
füh len, aber zu viel Si cher heit kann töd lich für das Be geh ren 
sein. Sie soll ten da her ein klei nes Ri si ko ein ge hen und tes ten, 
ob Ihre Ängs te be rech tigt sind. Wird Ihr Part ner wirk lich scho-
ckiert sein? Viel leicht gibt er Ih nen ei nen Korb, und das ist un-
an ge nehm, aber Sie wer den doch mit ein klein we nig Zu rück-
wei sung fer tig wer den – be son ders, da Sie nur ein klei nes Ri si ko 
ein ge gan gen sind. Letzt lich ist nichts schlim mer, als wenn man 
nur un tä tig da liegt und den Sta tus quo ak zep tiert.

Wie ist Ihre Beziehung außerhalb des 
Schlafzimmers?
Ob Sie ei ni ge Mo na te oder vie le Jah re zu sam men sind, ob Sie aus 
ei nem gu ten Lie bes le ben ein sehr gu tes ma chen wol len oder aus 
ei nem schlech ten ein bes se res – Sie soll ten Sex im Kon text Ih rer 
Be zie hung be trach ten. Gibt es un ge lös te Prob le me, oder hat ein 
Part ner das Ge fühl, nicht ge nug be ach tet zu wer den, so wird die 
all ge mei ne Un zu frie den heit sich all mäh lich in Ihr Schlaf zim-
mer schlei chen, und egal wie gut Ihre Sex tech ni ken sein oder 
wie gut Sie ins ge samt se xu ell zu sam men pas sen mö gen, Ih rem 
Lie bes le ben wird die Lei den schaft ab han den kom men. Aus die-
sem Grund fra ge ich Paa re, die zu mir zur Be ra tung kom men, 
im mer nach ih rem Sex le ben – selbst dann, wenn sie mich we gen 
an de rer Din ge um Hil fe er su chen –, weil Lan ge wei le und Un zu-
frie den heit die Haupt in di ka to ren da für sind, dass Kon flik te un-
ter den Tep pich ge kehrt wer den oder man gro ßen Prob le men 
aus dem Weg geht.
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