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Buch

Was haben uns Wiistenwithlméuse voraus? Die leidenschaftlichsten und
lingsten Beziehungen, die es auf diesem Planeten gibt! Die kleinen Nager
engagieren sich fiir ihre Lebenspartner, sind tolle Eltern und haben ein ge-
sundes Sexleben - und sie kdnnen uns viel dariiber beibringen, wie man
langfristige Beziehungen aufbaut. Andrew G. Marshall hat wissenschaftliche
Erkenntnisse tiber den Erfolg der Withlmause mit den jiingsten Entwick-
lungen im Bereich Neurowissenschaften und seiner 25-jahrigen Erfahrung
als Paartherapeut kombiniert. Herausgekommen ist ein aus sechs Schrit-
ten bestehendes Programm, das das Liebesleben ins Zentrum einer starken

Partnerschaft riickt. Marshall zeigt, wie Sie

« mit Threm Partner tiber Sex reden,
« eine positive Einstellung zu den Verdnderungen gewinnen,
die Ihr Liebesleben im Lauf der Zeit durchmacht,
o Thr Verlangen wieder entziinden und
« Routinesex in sinnliche Liebe verwandeln.
Denn guter Sex erhalt die Liebe!

Autor
Andrew G. Marshall verfiigt iiber mehr als 25 Jahre Berufserfahrung als Paar-
therapeut. Er arbeitete fiir RELATE, eine der fithrenden Paarberatungen in
Grofibritannien, und ist nun in privater Praxis in London und Sussex titig.
Seine Biicher wurden in tiber 20 Sprachen iibersetzt. Zum Thema Beziehun-
gen schreibt er auch fiir Daily Mail, Mail on Sunday und zahlreiche Frauen-
zeitschriften. Mehr Informationen zum Autor unter
www.andrewgmarshall.com.
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Einleitung

Sex spielt eine zentrale Rolle in unserem Leben. Er bewirkt
nicht nur, dass wir uns begehrenswert und geliebt fiihlen, ein
Orgasmus ist dariiber hinaus auch ideal, um koérperlich zu ent-
spannen und Stress abzubauen. Das Wichtigste von allem ist:
Sex bindet uns an unseren Partner und verhindert, dass un-
sere Beziehung auf ein Miteinander als nur Freunde oder nur
Eltern reduziert wird. Es iiberrascht nicht, dass uns das Thema
fasziniert. Doch leider fillt es uns selbst bei unserem eigenen
Partner extrem schwer, verniinftig tiber Sex zu sprechen. Tat-
sachlich haben wir dieses Problem gerade bei unserem eige-
nen Partner. Zum einen haben wir dafiir kein Vokabular, das
nicht entweder zu unanstandig oder zu trocken wissenschaft-
lich klingt. Zum anderen kann es sein, dass unser Partner so-
gar ein unverfangliches Gesprich iiber das, was uns gefillt,
als Kritik auffasst. Das ganze Thema steckt voller Fallstricke,
sodass die meisten Paare in Schweigen verfallen und auf das
Beste hoften.

Wir horen hin und wieder von der Debatte um den Sexual-
kundeunterricht in der Schule, wenn es diesbeziiglich Konflikte
mit verschiedenen Religionen gibt. Dies wird gewiirzt mit einem
lustvollen Interesse am Sexleben der Promis und an anziiglichen
Gerichtsverhandlungen. Um die Sache noch zu verkomplizie-
ren, werden wir von den Autoren feuriger Liebesromane und
von der Pornoindustrie mit unrealistischen Fantasien und fal-
schen Informationen gefiittert. Bei dem Thema, iiber das wir die
meisten Informationen brauchten - wie man es schafft, in einer
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Einleitung

Liebesbeziehung trotz der sich durch den Alltag einschleichen-
den Gewohnbheit und der Erschopfung, die das Kinderaufziehen
und Geldverdienen mit sich bringen, sexuell aktiv zu bleiben -,
herrscht nachhaltiges Schweigen.

Leider gibt es auch aus meiner Welt — der Eheberatung - in
dieser Hinsicht keine bedeutenden Ergebnisse vorzuweisen. Wir
helfen Paaren eher bei ihren emotionalen Schwierigkeiten oder
iiberweisen sie an einen Sexualtherapeuten, um an einem spezi-
fischen korperlichen Problem zu arbeiten (zum Beispiel Orgas-
muslosigkeit oder Erektionsstorungen). Der erste Ansatz baut
darauf, dass wenn die Kommunikation zwischen den Partnern
besser wird und man Paaren hilft, sich einander gefithlsmaflig
wieder zu ndhern, dies eine positive Wirkung auf ihr Liebesleben
haben wird. Der zweite Ansatz konzentriert sich auf die physi-
schen Aspekte der Sexualitit, und er spielt die Gefiihlsseite he-
runter. Doch ein erfiilltes Liebesleben hat sowohl eine emotio-
nale als auch eine physische Seite.

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich mein Wissen - das
ich in den vergangenen 25 Jahren bei der Beratung von Paaren
gesammelt habe, deren Liebesleben ganz okay, aber nicht be-
sonders erfiillt war — mit den strukturierten Programmen der
Sexualtherapie zusammenbringen und beides mit den jiingsten
Forschungsergebnissen kombinieren méchte, die Neurobiolo-
gen hinsichtlich unserer Hormone, der Gliicksrezeptoren in un-
serem Gehirn, und der Frage, was unser sexuelles Verlangen er-
zeugt, erzielt haben.

Am Ende jedes Kapitels gilt es, eine wichtige Aufgabe zu 16-
sen. Obwohl ich hier keine Vorschriften machen will - denn ich
denke, tief in Threm Innern wissen Sie, was das Beste fiir Thre

10



Einleitung

Beziehung ist —, fassen diese Aufgaben die Kernideen jedes Ka-
pitels zusammen und helfen Threm Partner, sich die zugrunde
liegende Philosophie anzueignen, selbst wenn er oder sie nicht
das ganze Buch liest.

Die Fallbeispiele basieren auf Paaren, mit denen ich gearbei-
tet habe (Thre Identititen wurden zum Schutz der Vertraulich-
keit gedndert, und manchmal wurden zwei oder drei Fille zu-
sammengefasst.), und einzelnen Personen, die mich auf meiner
Website kontaktiert, einen Fragebogen ausgefiillt oder ein Sex-

tagebuch gefiithrt haben.

Andrew G. Marshall
www.andrewgmarshall.com

11






Préiriewiihlmduse und die Liebe

Nur 5 Prozent der Sdugetiere sind monogam und bilden dau-
erhafte Partnerschaften; dabei leistet das Mannchen einen
wichtigen Beitrag zur Aufzucht der Jungen. Die Wissenschaft-
ler faszinierte schon lange die Frage, warum einige Tiere treu
sind, wahrend andere standig wechselnde Beziehungen haben.
Der Durchbruch ergab sich hier ganz zufillig. Lowell Getz, Pro-
fessor fiir Okologie, Ethnologie und Evolution an der Univer-
sity of Illinois, erforschte, warum die Population der Wiihlmau-
se in manchen Jahren explodierte und in anderen schrumpfte.
Er stellte 25 Jahre lang auf den grasbewachsenen Ebenen im
Osten Zentralamerikas mit geschrotetem Mais gefiillte holzer-
ne Fallen auf. Im Sommer schiitzte er sie mit Abdeckungen
aus Pflanzenmaterial oder Aluminium, damit die Wiihlmause
nicht zu viel Hitze abbekamen, und sein Team kontrollierte
die Fallen mehrmals taglich und kennzeichnete die Wiihlmau-
se, indem es zwei ihrer Krallen kiirzte.

Die erste Uberraschung war nicht nur, dass oftmals ein Mann-
chen und ein Weibchen zusammen in der Falle saRRen, sondern
auch, dass Getz immer wieder dieselben Paare fing. In den Fal-
len befand sich keine Einstreu, daher benutzten die Withlmause
sie nicht als Nester fiir die Nachkommen. Er schloss daraus, dass
sie einen groRen Teil ihres Lebens gemeinsam verbrachten.

Die zweite Uberraschung war: Wahrend Getz in den Fallen
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Prariewiihlmduse und die Liebe

haufig auf Parchen von Prariewiihlmausen stiel3, traf er ihre
nahen Verwandten, die Wiesenwiihlmaus, fast immer allein an.
Fiir das ungeschulte Auge sind diese beiden braunen Nagerar-
ten - die kaum 30 Gramm wiegen - fast nicht zu unterscheiden,
doch ihre Lebensstile schienen total gegensatzlich. Getz wollte
die Prariewiihlmduse, auch Wiistenmiihlmause genannt, genauer
erforschen, doch er war eher ein Feldbiologe als ein Laborwis-
senschaftler. Also holte er sich Sue Carter, eine Kollegin von der
Illinois University, die Neuroendokrinologin war und sich in ih-
ren Arbeiten mit der Wirkung von Hormonen auf das Verhalten
befasst hatte. Die Erforschung der Monogamie bei Wiithlmausen
fiigte sich wunderbar in ihre Arbeit ein.

Wie sich herausstellte, ist die Wiistenwiihlmaus eine Art tie-
rischer Botschafter flir Familienwerte. Getz und Carter entdeck-
ten, dass nur 10 Prozent der Paare wieder auseinandergingen.
Noch riihrender ist angesichts der Tatsache, dass Wiihlmause
Hauptnahrungsquelle fiir Fiichse, Falken und Schlangen sind,
dass nach dem Tod des Partners weniger als 20 Prozent der ver-
witweten Prariewiihlmduse sich einen neuen Partner suchen.
Das Mannchen ist dariiber hinaus ein vorbildlicher Vater, und
die Jungen bleiben nach dem Sdaugen noch mehrere Wochen im
Nest. Die Wiesenwiihlmaus hingegen ist ein echter Don Juan.
Sie paart sich mit allen moglichen Artgenossen. Die Mannchen
sind miserable Vater, und selbst die Miitter verlassen ihre Jun-
gen bald nach der Geburt. Diese zwei Wiihlmausarten haben zu
99 Prozent identische Gene und weisen dennoch véllig unter-
schiedliche Verhaltensweisen und Lebensstile auf. Worin aber
besteht der Unterschied?

Die Wissenschaftler hatten sich bereits mit der Erforschung
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Prariewiihlmduse und die Liebe

des Oxytocins befasst, eines Hormons und Neurotransmitters
(hat im Korper die Funktion, Signale zu {ibertragen, zu ver-
starken und zu steuern), der im Gehirn von Sdugetieren ge-
bildet wird. Bei einigen Spezies fordert das Oxytocin die Bin-
dung zwischen Mannchen und Weibchen und zwischen Miittern
und ihren Jungen. Carter dachte, dass vielleicht das Oxytocin
dafiir verantwortlich sei, dass Prariewiihlmduse sesshaft wer-
den und lebenslange Partnerschaften eingehen. Sie injizierte
Weibchen das Hormon und stellte fest, dass sie bei der Part-
nerwahl weniger wahlerisch waren und praktisch an ihrem
Partner klebten. Fasziniert von den Ergebnissen probierte Car-
ter das Gegenteil aus. Sie injizierte Weibchen eine das Oxyto-
cin hemmende Chemikalie, und die zuvor treuen Wiihlmduse
verlieBBen ihre Partner.

Auf den ersten Blick scheint es ein riesiger Sprung von der
Prariewiihlmaus zum Menschen. Sicherlich wird niemand be-
haupten wollen, dass es in naherer Zukunft eine Pille geben
wird, die Menschen treu sein ldsst. Andererseits zeigt die For-
schung, dass bei der Liebe ein wichtiger biologischer Wirkstoff
beteiligt ist, der iiber kulturelle und soziale Zwange hinausgeht.

Semir Zeki ist Professor fiir Neurodsthetik am University Col-
lege London und hat das Gehirn von Primaten und Menschen
erforscht: »Die Evolution schreitet nicht voran, indem sie Prob-
leme 6st. Ein solches Vorgehen ware zu teuer und zu gefahrlich
und kdnnte sogar das Aussterben einer Spezies zur Folge haben.
Die Evolution vollzieht sich vielmehr auf eine Weise, die Prob-
leme minimiert oder gar nicht erst entstehen ldsst. Eine Mdg-
lichkeit, um ein solches Ergebnis sicherzustellen, ist, sich einer
Losung zu bedienen, die sich die Evolution ausgedacht und die
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Prariewiihlmduse und die Liebe

sich auch in anderen Bereichen als erfolgreich erwiesen hat.«
Mit anderen Worten: Was bei sozial schwacher entwickelten Tie-
ren funktioniert, wird wahrscheinlich bei hoher entwickelten
Wesen auch so gemacht. Vielleicht sind daher die Gehirne von
Wiihlmaus und Mensch letztlich gar nicht so unterschiedlich.
In seinem 2010 auch auf Deutsch erschienenen Buch Glanz
und Elend des Gehirns: Neurobiologie im Spiegel von Kunst, Mu-
sik und Literatur befasst sich Zeki auf der Grundlage seines
physiologischen Wissens iiber das Gehirn mit der Kunst, Lite-
ratur und Musik der letzten Jahrtausende, um besser zu verste-
hen, welche Vorstellungen von Liebe sich hierin wiederfinden.
Die Aufgabe des Gehirns ist es, Wissen zu erwerben, welches
es mit zwei verschiedenen Methoden verarbeitet: der ererbten
und der erlernten. Wir werden mit ererbten Vorstellungen ge-
boren (und es ist fast unmdglich, diese zu ignorieren, nicht
zu befolgen oder abzulegen), aber das, was wir erlernt haben,
stammt aus unseren lebenslangen Erfahrungen (und kann des-
halb immer wieder modifiziert und aktualisiert werden). Am in-
teressantesten ist Zekis These, dass unsere Grundprinzipien in
puncto romantischer Liebe ererbt sind: »Es gibt ein universel-
les Element, das solche Erfahrungen vorschreibt und zwischen
den Kulturen oder im Zeitverlauf wenig oder gar nicht variiert.
Die Lektiire der Liebesliteratur ldsst darauf schlieRen, dass das
grundlegende Konzept hinter dem Gefiihl der Liebe - das der
sEinheit der Liebe« - ebenfalls unabanderlich ist.« Es ist diese
ererbte Vorstellung der romantischen Liebe, die uns dazu bringt,
leidenschaftliche sexuelle Beziehungen einzugehen, da der Ge-
schlechtsverkehr der Akt ist, der der Verschmelzung mit einem
anderen Individuum am ndachsten kommt. Wir verfolgen diese
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Prariewiihlmduse und die Liebe

Vereinigung mit einer solchen Vehemenz, weil sie in unserem
Gehirn biologisch verwurzelt ist.

Allerdings ist Sex in dauerhaften Beziehungen selten ein-
fach und direkt. Obwohl wir die Wonnen eines Orgasmus prei-
sen und jedes Paar sich fiir ein groRartiges Liebesleben stark
macht, hindert uns etwas daran, unser Ziel zu erreichen. Uber
60 Prozent der Bevdlkerung sind unzufrieden mit ihrem Liebes-
leben (Quelle: Durex-Studie 2009). 68 Prozent der Deutschen
haben jede Woche Sex - im Vergleich zu 76 Prozent in Italien,
80 Prozent in Russland, 82 Prozent in Brasilien und beeindru-
ckenden 87 Prozent in Griechenland. Zum Gliick gibt es nicht
nur schlechte Nachrichten. Wahrend die Haufigkeit, mit der die
Deutschen miteinander schlafen, relativ gering ist (die Briten,
Amerikaner und Japaner haben allerdings noch weniger Sex),
befindet sich ihr Genusslevel im Mittelfeld, und er ist hoher als
etwa bei den Italienern oder Franzosen. Warum also fiihren das
Verlangen und das Bekenntnis zu unseren Partnern nicht zu er-
fiillterem und haufigerem Sex?

Mit anderen Worten: Wie gelingt es uns, so Liebe zu machen
wie die Wiistenwiihlmduse?
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Schritt eins: Verstehen

Wir haben ein sehr klares Bild davon, wie sich guter Sex anfiih-
len sollte: das Austauschen intensiver Blicke, die aufsteigende
Lust, die intime Beriihrung, lange Kiisse zweier Menschen, die
ihre Kontrolle auf- und sich einander hingeben. Fiir ein paar
gliickselige Augenblicke sind Sie nicht allein, sondern vereint
im Bereiten und Empfangen von Lust. In den Augen Ihres Lieb-
habers sind Sie duflerst begehrenswert, und das gibt IThnen das
Gefiihl, stark zu sein und mit sich selbst im Reinen. Gleichzei-
tig machen Sie Ihrem Liebhaber das gleiche Geschenk. All Thre
Alltagsprobleme schmelzen dahin, wihrend die Gefiihle in ei-
nem langen und befriedigenden Hohepunkt gipfeln. Danach lie-
gen Sie sich in den Armen, wihrend Thre Atmung sich langsam
wieder normalisiert ... Aber was passiert mit dem Sex, wenn die
Lust nachldsst? An diesem Punkt verschwimmt das Bild entwe-
der oder wird sehr deprimierend.

Wir haben keine wirkliche Vorstellung davon, wie sich un-
ser Liebesleben mit der Zeit verandert — abgesehen von solchen
Ammenmarchen wie: »Wirfst du wiahrend der ersten zw6lf Mo-
nate jedes Mal einen Cent in einen Topf, wenn du Sex hast, und
nimmst danach jedes Mal wieder einen Cent heraus, wird der
Topf nie leer werden.« Kein Wunder, dass so viele Angst davor
haben, sich dauerhaft zu binden (denn wer wiirde schon bereit-
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Schritt eins: Verstehen

willig die verwandelnde Kraft eines Orgasmus oder das ange-
nehme Gefiihl danach, das wie ein sanfter Balsam auf die Seele
wirkt, aufgeben?), und dass sich so viele Menschen in gefihrli-
che, schmerzhafte und zerstorerische Affiren stiirzen.

Doch es muss nicht sein, dass aus dem einer Flutwelle ihn-
lichen, lusterfiillten Sex, der alle mit sich reifSt, ein Strom und
dann ein Rinnsal wird. Er durchlduft sechs verschiedene Pha-
sen, von denen jede eigene Freuden, Probleme und Belohnun-
gen mit sich bringt.

Die sechs Stadien des Liebeslebens

Sex bedeutet unterschiedliche Dinge und erfiillt in Threr Bezie-
hung auf Threm gemeinsamen Weg zu verschiedenen Zeiten un-
terschiedliche Aufgaben. Fiir leidenschaftlichen und haufigen
Sex ist es wichtig zu verstehen, in welcher Phase Sie sich gera-
de befinden und welche besonderen Herausforderungen damit
verbunden sind.

Lustphase - die ersten sechs Monate
Die Lust verringert die Distanz zwischen uns und einem attrak-
tiven Fremden, damit wir den Mut aufbringen, ein Zimmer zu
durchqueren und Hallo zu sagen, und sie gibt uns den Impuls,
aus einem Bekannten oder einem Freund mehr werden zu las-
sen. Es ist fraglich, ob wir ohne die Kraft der Lust mutig genug
wiren, uns nackt auszuziehen, gegenseitig zu beriithren und un-
sere Korper miteinander verschmelzen zu lassen.

Die Lust gab Jeff, 25, den Ansporn, seine spétere Frau um ein
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Die sechs Stadien des Liebeslebens

Date zu bitten: »Ich parkte mein Motorrad frither in der Gara-
ge eines Freundes. Ich ging oft hin, um nach einer anstrengen-
den Woche eine Spritztour zu machen, um runterzukommen.
Das eine Mal war mein Freund nicht da, dafiir kam seine neue
WG-Mitbewohnerin zur Tiir. Sie lud mich auf einen Kaffee ein,
und wir saf8en in der Kiiche und redeten und redeten. Die ganze
Zeit uiber hoftte ich, dass mein Freund nicht nach Hause kom-
men wiirde, denn ich wusste, dass er auch ein Auge auf sie ge-
worfen hatte. Ich redete tiber Unverfingliches wie das Wetter,
aber ich dachte: Wie kann ich sie kriegen? Plétzlich hatte ich
eine Eingebung: >»Hittest du Lust, mit mir eine kleine Spritz-
tour zu machen?« Es ist nett, einen Sozius auf der Maschine zu
haben, aber ein sexy Médchen ... und wenn es sich dann noch
um die 18-jdhrige Mitbewohnerin des Freundes handelt, erhoht
das den Reiz.«

Frauen sind genauso empfinglich fiir Lust wie Ménner, ob-
wohl sie traditionell als die Torwiachterinnen gelten und sich an-
geblich nicht so leicht vom Sex in den Bann ziehen lassen. »An
meiner Arbeitsstelle tauchte ein Feuerwehrmann auf, der auf der
Suche nach dem Haustechniker war. Er lachelte, und ich fiithlte
mich total benommen und kicherte herume, erklarte Samantha,
31. »Er blieb einen Augenblick ldnger als notig neben meinem
Schreibtisch stehen, und ich fragte nach seinem Namen, damit
ich dem Haustechniker sagen konnte, wer nach ihm gesucht hat-
te — nichts weiter, ehrlich. Als er ging, rannte ich zur Vordersei-
te des Gebdudes - von der aus man den Parkplatz iiberblickt -,
um zu sehen, ob er mit dem Feuerwehrauto gekommen war.
War er enttduschenderweise nicht. Genau in diesem Moment
sah er nach oben, und unsere Blicke begegneten sich. Vielleicht
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Schritt eins: Verstehen

lag es an der Uniform, vielleicht war es auch pure Lust, aber ich
winkte ihm zu. Anstatt sich ins Auto zu setzen, ging er {iber den
Parkplatz, kam wieder nach oben und lud mich ein, mit ihm am
Freitagabend auszugehen. Wir verbrachten das komplette Wo-
chenende im Bett.«

Auch wenn zum Objekt unserer Begierde eine starke phy-
sische Verbindung bestehen mag oder sogar eine emotionale
Verbindung, ist die Lust tatsdchlich etwas stark nach innen Ge-
richtetes — es geht dabei mehr um uns selbst und unsere eige-
nen Fantasien als um die andere Person. Mit Riickblick auf ihr
heifles Sexwochenende gab Samantha zu, dass es eher um ihren
Wunsch, gerettet zu werden, gegangen war (sie hatte gerade erst
eine Scheidung durchgestanden) als darum, den Grundstein fiir
eine Beziehung zu legen.

Fiir Jeff dagegen war die Motorradfahrt der Anfang eines drei
Jahre dauernden Werbens: »Sie war ganz anders als alle, die ich
kannte, es war aufregend, und ich stand stdndig unter Strom. Thr
Vater hasste mich, dachte, ich wire ein grofimauliger Jungspund.
Wir kamen aus unterschiedlichen Welten. Konnte sie meine Lie-
be tiberhaupt erwidern?«

Probleme: Die Lust macht uns blind sowohl gegeniiber den
Schwichen als auch den Stérken einer sich anbahnenden Be-
ziehung. Am einen Ende der Skala kann sie zwei Menschen an-
einander binden, die iberhaupt nicht zusammenpassen. Am
anderen Ende der Skala, wenn die Lust nachlésst, kann es pas-
sieren, dass zwei Liebende mit einer absolut vielversprechenden
Zukunft anfangen, an sich zu zweifeln. Dies kommt besonders
héufig bei Menschen vor, die eine schwierige Kindheit hatten;
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und auch wenn sie jemanden vielleicht physisch nah an sich he-
ranlassen, werden sie Schwierigkeiten damit haben, dies in eine
emotionale Intimitét zu tibersetzen.

Tipp: Betrachten Sie Ihre vergangenen Beziehungen und ver-
stehen Sie deren Muster. Hatten Sie eine Reihe kurzer Affaren?
Wenn die Lust nachlief}, machten Sie sich dann Gedanken da-
riber, dass Sie die falsche Entscheidung getroffen hatten, und
fingen wieder damit an, sich nach der/dem Richtigen umzuse-
hen? Wenn das zutrifft, sprechen Sie mit Ihrem derzeitigen Part-
ner iiber Thre Gefiihle - anstatt ihm die kalte Schulter zu zeigen
und sich zu distanzieren -, und suchen Sie nach Lsungen fir
Thre Angste und Sorgen. Wenn die Lust Sie an eine Reihe nicht
zu Thnen passender Ménner beziehungsweise Frauen gebunden
hat, versuchen Sie, etwas linger zu warten und potenzielle Part-
ner besser kennenzulernen, bevor Sie mit ihnen ins Bett gehen.
(Wie man sich gute Beziehungen erarbeitet, ist auch Thema in
einem meiner anderen Biicher: The Single Trap: The two step
guide to escaping it and finding lasting love; bisher nur auf Eng-
lisch erschienen.)

Bindungsphase - sechs Monate bis drei Jahre

Wihrend es bei der Lust nur ums Erobern und Besitzen der an-
deren Person geht - egal, fiir wie kurze Zeit -, handelt es sich
in der nachsten Phase um das Aufbauen einer dauerhaften Be-
ziehung. Jetzt wird aus der von Thnen geliebten, wandelnden,
atmenden und seufzenden Verkérperung Threr Fantasien ein
echter Mensch - mit allen damit verbundenen Komplikatio-
nen. Auch das Liebesleben kann komplizierter werden, denn
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die individuelle Sexualitdt zweier Menschen (wie jemand gern
beriihrt werden mochte, was ihn oder sie anmacht, ob er oder
sie eher abends oder morgens auf Sex steht) verschmilzt zu ei-
ner Paarsinnlichkeit (Dinge, die ein Paar gern gemeinsam ge-
niefst).

In der Frithphase des Sex mit Christopher, 31, hatte Sheena,
32, die Leidenschaft so umgehauen, dass sie dabei einige ihrer
personlichen Grenzen tiberwand. »Ich fithle mich nicht wirklich
wohl dabei, wenn ich an intimen Stellen beriithrt werde«, erklir-
te sie in ihrer ersten Sitzung. Wie viele andere fand Sheena nicht
die richtigen Worte, um {iber Sex zu sprechen, und bediente
sich verschiedener Euphemismen oder liefs Hinweise fallen, in
der Hoftnung, dass Christopher sie verstehen wiirde. (Ndhere
Informationen dartiber, wie man iiber Sex spricht, erhalten Sie
im Ubungsteil in meinem Liebeslexikon, Seite 56 ff.) Ich stell-
te Sheena einige Fragen und fand heraus, dass sie, obwohl sie
zu Anfang der Beziehung Oralsex zugestimmt hatte, ihre Mei-
nung gedndert hatte. »Am Anfang storte es mich nicht so sehr -
er fithlte sich gut an, und ich wollte Christopher nicht verar-
gern —, aber als ich die Gelegenheit zum Nachdenken hatte, war
ich nicht mehr so sicher«, so Sheena. Christopher wusste nicht
nur nichts von diesen Vorbehalten, sondern hatte auch nicht re-
alisiert, dass es ihr kein Vergniigen bereitet hatte, ihn oral zu be-
friedigen: »Ich war so erregt, dass eine Bertthrung mit ihrer Zun-
ge schon fast reichte, damit ich kam, also checkte ich gar nicht,
dass sie nicht scharf darauf war.«

Zum Gliick hielten Sheenas Gefiihle beziiglich Oralsex -
»Ich finde ihn schmutzig, ich kann es nicht dndern, so bin ich
nun mal« — das Paar nicht davon ab, eine Bindung einzugehen.
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Dazu Christopher: »Es gibt jede Menge andere Dinge, die wir
im Schlafzimmer genief3en konnen.« Dennoch blieb Oralsex ein
Thema - besonders da er, wenn auch nur kurz, zu Anfang Teil
ihres Liebeslebens gewesen war.

Probleme: Manche Menschen stellen fest, dass sie ihren Partner
umso weniger begehren, je naher sie ihm sind. Es ist fast so, als
hitten sie Liebe und Leidenschaft in zwei verschiedene Schub-
laden gesteckt. Manche Paare entdecken, dass es, wenn die Lust
nachlésst (und das iiberwiltigende korperliche Bediirfnis, den
anderen zu besitzen), schwieriger ist, vom gemeinsamen All-
tagsleben einen Weg zur sinnlichen Welt des Sex zu finden.

Tipp: Anstatt Threm Partner zu sagen, was Sie nicht mogen -
was wahrscheinlich dazu fiihrt, dass er oder sie in die Defensive
geht oder Hemmungen entwickelt -, konzentrieren Sie sich auf
die Dinge, die Thnen Spafl machen, und versuchen Sie, darauf
aufzubauen. Fangen Sie damit an, dass Sie iiber einen Anlass
oder eine Zeit sprechen, als die Dinge gut funktionierten, und
schauen Sie dann, was Sie aus dieser Erfahrung lernen und wie
Sie es in Thr heutiges Liebesleben integrieren konnen.

Festigungsphase - drei und mehr Jahre

Wihrend die Lust auf Uberraschung basiert, auf dem Unbekann-
ten und Neuen, geht es beim Gewohnheitssex um Sicherheit, Be-
quemlichkeit und Stabilitat. Wihrend es beim Bindungssex da-
rum geht, die Distanz zwischen dem »Ich« zweier Individuen zu
iiberbriicken, daraus das »Wir« einer festen Beziehung zu ma-
chen und den echten Menschen hinter der Fantasie zu entdecken
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(was Angst verursachen kann), gibt Gewohnheitssex Geborgen-
heit und Sicherheit.

Einerseits ist es gut, sich entspannen zu kénnen und sich
weniger Sorgen dariiber machen zu miissen, was unser Part-
ner denkt. Nach einer Weile bestand Sheena zum Beispiel nicht
mehr darauf, dass Christopher das Nachttischlicht ausschaltete,
wenn sie sich liebten: »Ich weif3, dass er mich liebt und mich so
akzeptiert, wie ich bin, also mache ich mir nicht mehr so viele
Gedanken dariiber, wie ich aussehe.« Christopher konnte eben-
falls zugeben, dass er Vorbehalte wegen seines Korpers gehabt
hatte: »Ich lief} nicht mehr mein T-Shirt an - um meine Ret-
tungsringe zu verstecken —, wenn wir zum Strand gingen, und
versuchte auch nicht mehr, die ganze Zeit den Bauch einzuzie-
hen, wenn wir uns liebten.« Das Verhandeln und Diskutieren
dariiber, welche Dinge in Ihr Liebesleben gehéren und welche
nicht, ist einem gegenseitigen Verstindnis der Dinge gewichen,
die Sie beide genieflen, und Sie kennen beide den Korper des
anderen besser. Allerdings kann dieses Gefiihl von Geborgen-
heit und sich seines Partners sicher sein zu konnen leicht dazu
fithren, dass man einander fiir selbstverstindlich nimmt. An-
statt sich Zeit fuir die eigenen erotischen Bediirfnisse zu neh-
men, passiert es leicht, dass man sie hintanstellt und Dinge wie
Kiiche sauber machen, E-Mails checken oder Nachtprogramm
gucken an erster Stelle stehen.

In dieser Phase geht es beim Sex darum, dass wir uns als Men-
schen komplett fithlen. Stellen Sie sich ein Spektrum vor, an des-
sen einem Ende die »Kontrolle« ist und am anderen die »Hinga-
be«. In unserem heutigen Leben ist es besonders wichtig, dass
wir unser Schicksal selbst in die Hand nehmen, und mit den
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technischen Errungenschaften kénnen wir unsere Umwelt im-
mer starker »kontrollieren«. Mittlerweile haben wir die »Hinga-
be« zu einer Nebensdchlichkeit herabgestuft, einem Luxus, et-
was, das man nur genief3en kann, nachdem die ersten Aufgaben
wie Geld verdienen, Rente beziehen und den Haushalt machen
erledigt sind. Doch Kontrolle und Hingabe sind gleichermafien
wichtig, und Sex ist einer von wenigen Riickzugsorten, wo die-
se zwei unterschiedlichen Bediirfnisse miteinander in Einklang
gebracht werden konnen.

Komischerweise ldsst sich die mogliche Koexistenz von Kont-
rolle und Hingabe am besten am Beispiel der Geschichte des
Schiffsbaus zeigen. Holzschiffe mussten regelmifSig aus dem
Wasser geholt und ausgebessert werden, damit sie nicht leck-
schlugen. Als die Technik besser wurde, war es moglich, Schif-
fe zu bauen, die sich nicht in dem Mafle dehnten und zusam-
menzogen wie die Holzschiffe. Theoretisch hitte eine stirkere
Kontrolle tiber das, was im Wasser und unter unterschiedlichen
Wetterbedingungen mit den Schiffen passierte, ein riesiger Fort-
schritt sein miissen. Aber die neuen Schiffe waren ein Desaster.
Sie waren zu starr und brachen unter groffem Druck auseinan-
der. Also kehrten die Schiffbauer zuriick zu Schiffen, die nicht
ganz passgenau waren, solchen, die sich dehnen konnten. In der
Tat war es so, dass die besten Schiffe sich ihrer Umgebung hinga-
ben und zulieflen, dass sie von den Umstidnden bewegt wurden.
Da wir heute so groflen Wert auf Kontrolle legen und uns wei-
gern, uns hinzugeben, ist es kein Wunder, dass so viele von uns
Nervenzusammenbriiche erleiden oder von einer Depression in
die Knie gezwungen werden und wir unsere Besessenheit, alles
kontrollieren zu wollen, aufgeben miissen.
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Die Generation unserer Grof3eltern hatte den Vorteil, glaubig
zu sein, und der Glaube bietet viele Méglichkeiten, sich hin-
zugeben - entweder dadurch, dass man die Kontrolle an eine
hohere Macht abgibt, oder durch den gemeinschaftlichen Got-
tesdienst (bei dem jedes Mitglied der Gemeinde kein Individu-
um mehr ist, sondern Teil von etwas Groflerem). Da die Hinga-
be ein grundlegendes menschliches Bediirfnis ist, {iberrascht es
nicht, dass unsere Gesellschaft einen enormen Anstieg des Miss-
brauchs von Alkohol und Drogen verzeichnet (Substanzen, mit
denen wir uns zeitweilig gehen lassen konnen).

Doch es gibt auch zwei andere Arten der Hingabe, die diese
Liicke auf weniger schidliche Art fiillen konnen. Die erste ist die
Kunst - im weitesten Sinne des Wortes. Wir konnen in einem
Chor singen, bei einer Band mitmachen oder tanzen gehen, um
in etwas einzutauchen, das grofier ist als wir selbst. Wir kénnen
uns auch mitreiflen lassen und dabei unser eigenes Leben ver-
gessen, indem wir uns zuriicklehnen und gebannt die Handlung
eines tollen Films verfolgen. Die zweite Moglichkeit der Hinga-
be ist natiirlich der Sex.

Das Ziel meines Buchs ist daher zu zeigen, wie Sie in dem Mo-
ment, in dem Sie Sex haben, ganz Sie selbst sein kénnen, sodass
Sie Ihre Alltagssorgen vergessen, komplett loslassen, den Orgas-
mus genieflen und - nachdem Sie von der modernen Kontroll-
manie (und wenn auch nur fiir ein paar Minuten) Abstand ge-
nommen haben - die Wonne genieflen konnen, sich komplett
zu fithlen.

Probleme: Beim Gewohnheitssex kann das Gefiihl schnell von
sicher zu vorhersehbar kippen, und alle Vorfreude und Leiden-
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schaft verfliichtigen sich. Es besteht eine weitere Gefahr, ndm-
lich dass Sie sich in dieser Phase Threr Beziehung einbilden, alles
tiber Thren Partner zu wissen (und Thre Augen vor seiner oder
ihrer wahren Komplexitit verschlieflen und nur das sehen, was
Ihr eigenes Bild bestidtigt). Schlimmer noch, es kann sein, dass
wir uns einbilden, unser Partner hitte einen festgelegten Cha-
rakter und Geschmack, und daher glauben, dass Veranderun-
gen unmoglich sind.

Tipp: Bringen Sie Pep in Ihr Liebesleben, indem Sie sich der
Kreativitit des Spiels hingeben - necken Sie einander, jagen Sie
sich gegenseitig durchs Haus oder »spielen« Sie mit Lebensmit-
teln. Benutzen Sie das gesamte Haus und nicht nur das Schlaf-
zimmer. Das Leben und insbesondere der Sex muss nicht im-
mer ernst und »erwachsen« sein. Lassen Sie das Kind in sich
frei, zapfen Sie seine Fantasie an und kehren Sie gedanklich in
die Zeit zuriick, bevor Sie anfingen, sich mit einer »Sei nicht so
albern«-Mahnung selbst zu zensieren.

Elternschaftsphase

Der Versuch, eine Familie zu griinden, kann Ihrem Sexleben ei-
nen Schub geben: Sie brauchen keine Angst mehr vor einer un-
gewollten Schwangerschaft zu haben, und der biologische Trieb,
ein Baby zu bekommen, kann eine Menge lustvollen Sex mit
sich bringen. Kein Wunder, dass sowohl Ménner als auch Frau-
en gern an diese Zeit zuriickdenken. Eine Schwangerschaft kann
auch dazu fiithren, dass die Frau mehr Selbstvertrauen, eine ho-
here Selbstachtung und ein besseres Gefiihl fiir die eigene Weib-
lichkeit bekommt. Ich habe viele Frauen beraten, die am Ende
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Frieden mit ihrem eigenen Korper schlossen, ihre neuen Kurven
genossen und sich am Wunder der Schopfung erfreuten - be-
sonders dann, wenn sie als Teenager unter Essstorungen gelitten
oder sich selbst verletzt hatten oder sexuell missbraucht worden
waren. Manche Minner turnen der runde Bauch der Partnerin
und der Beweis der eigenen Fruchtbarkeit wirklich an. Da all die
Gefiihle stirker zum Vorschein kommen, kénnen Paare enger
zusammenwachsen und eine tiefere Bindung eingehen - selbst
wenn sie seltener miteinander schlafen als zuvor.

Leider kann auch das Gegenteil eintreten. Fruchtbarkeits-
storungen konnen aus Sex eine lastige Pflichtiibung machen.
Viele Paare haben Angst, dass sie dem Baby beim Geschlechts-
verkehr Schaden zuftigen. (Diese Sorge ist unnétig, es sei denn,
die Frau hatte vorher schon Fehlgeburten oder hat Probleme
aufgrund einer niedrig liegenden Plazenta, Blutungen oder eine
Schwiche in der Gebarmuttermuskulatur.) Davon abgesehen
konnen die Morgeniibelkeit, das Problem, im Bett eine bequeme
Stellung zu finden, und das Schwangerschaftschaos im Allgemei-
nen ihren Tribut fordern. Bei einer unter 3000 werdenden Miit-
tern durchgeftihrten Umfrage gaben 40 Prozent an, dass es ihnen
schwerfillt, sich sexy zu fithlen, und 20 Prozent waren iiberzeugt,
dass ihre Partner kein Begehren mehr nach ihnen verspiirten
(Babywebsite.com, 2008). Zuzusehen, wie ihre Partnerinnen ein
Kind zur Welt bringen und es stillen, kann bei manchen Mén-
nern ernsthafte Auswirkungen auf die Libido haben; wo die Va-
gina und die Briiste der Partnerin zuvor Quell der Freude waren,
sind sie jetzt auf ihre eigentliche Funktion reduziert.

Fir Mike, 42, und Jenny, 35, war der Sex nach der Geburt
ihrer Tochter nicht mehr »aufregend«, sondern etwas, das sie
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»blof$ noch hinter sich brachten«. Als das Kind drei Jahre alt
war, beschlossen sie, eine Beratung in Anspruch zu nehmen;
zu diesem Zeitpunkt fithlte sich Mike so wenig geliebt und be-
gehrenswert, dass er damit gedroht hatte auszuziehen. Es tiber-
rascht nicht, dass Jenny sich angegriffen fiihlte: »Ich versuche,
mein Bestes zu geben, aber wenn Mike ankommt und mit sei-
nen Hénden tiberall ist, kann das echt erdriickend sein. Wis-
sen Sie, meine Mutter hat nie mit mir geknuddelt, als ich ein
Kind war, daher fillt mir diese Art Intimitdt manchmal schwer.«
Mike warf ein: »Du solltest dich geschmeichelt fithlen, dass ich
dich immer noch attraktiv finde.« Das Sexleben des Paares hat-
te sich nach einer Fehlgeburt fiinf Monate zuvor verschlechtert.
Bedauerlicherweise hatten sie iiber dieses gemeinsame Erleb-
nis nicht richtig gesprochen, und Mike war nicht bewusst, dass
Jenny noch immer trauerte. Also bestand meine erste Aufgabe
darin, iiber die Biologie der Lust zu sprechen und dartiber, dass
Frauen in den ersten 18 Monaten nach der Geburt selten sponta-
ne Lust verspiiren. Das ist besonders problematisch, wenn Paa-
re zwei Kinder unter fiinf Jahren haben, da nicht nur beide El-
tern erschopft sind, sondern sich der hormonelle Zustand der
Frau gerade erst normalisiert hatte, bevor sie zum zweiten Mal
schwanger wurde. Mike hatte gedacht, dass Jennys Mangel an
Interesse etwas Personliches wire: »Ich dachte, sie wiirde mich
nicht mehr begehren, mich nicht mehr wollen, und ich fing an,
mir die Frage zu stellen: Was fiir einen Sinn hat es, tiberhaupt
weiterzumachen?«

Probleme: Babys bringen bei jedem die Beschiitzerinstinkte
zum Vorschein. Wir wollen sie halten, sie knuddeln und auf
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unseren Knien auf und ab hiipfen lassen. Wir pusten auf ih-
ren Bauch und knabbern an ihren Zehen. Sie riechen wunder-
bar. Schon allein durch das Halten eines Babys, das Wechseln
seiner Windeln und seine Versorgung entsteht viel Hautkon-
takt. Kein Wunder, dass manche Frau sagt: »Ich habe kein In-
teresse an Sex« — die Bindung zum eigenen Baby gibt ihnen
hinreichend Bestitigung und menschlichen Kontakt, wie sie
ihn normalerweise durch den Sex mit einem Partner erfah-
ren wiirden.

Tipp: Machen Sie aus Threm Schlafzimmer einen Riickzugsort
fiir die Liebe und schlieflen Sie ab — im Notfall konnen Ihre Kin-
der klopfen. So kénnen Sie nicht nur miteinander schlafen, ohne
Angst haben zu miissen, dass Ihre Kinder Sie dabei storen, son-
dern Sie bringen ihnen auch eine wichtige Lektion auf ihrem
Weg des Erwachsenwerdens bei: Eltern sollten nie vergessen,
dass sie auch Liebende sind.

Phase des Sich-selbst-neu-Erfindens

Die meisten Menschen erfinden sich um die 40 neu, doch kann
dies jederzeit zwischen 35 und 50 passieren. Das gesteigerte
Selbstvertrauen, das sich mit dem Alterwerden einstellt, und
ein besseres Bewusstsein dafiir, wer wir sind, sorgen dafiir, dass
wir weniger dazu neigen, das zu tun, was man von uns erwar-
tet, und eher das, was fiir uns richtig ist. Natiirlich spielt dieses
Selbstvertrauen auch in unser Sexleben hinein, und viele Men-
schen finden neue Wege, sich auszudriicken. Es steht zu hoffen,
dass solche Verdnderungen sich beim Paar als Ganzes vollzie-
hen. Doch wenn keine Kommunikation mehr stattfindet oder je-
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mand seinen Partner eher als Hindernis empfindet und nicht als
jemanden, mit dem man diese Verdnderung vollziehen moch-
te, kann dies die Zeit sein, in der Affiren begonnen werden und
Beziehungen in die Briiche gehen. Selbst in den besten Bezie-
hungen gibt es Herausforderungen und Angste. Die wihrend
der Bindungsphase geschlossenen Kompromisse — wo ein Paar
auf Basis der Dinge, die es gemeinsam genief3t, eine gemeinsame
Sexualitdt geschaffen hat — miissen noch einmal tiberpriift und
erneuert werden. SchliefSlich ldsst der Reiz des Sex, wie lustvoll
dieser auch sein mag, irgendwann unweigerlich nach, wenn er
immer wieder und ohne Veranderungen auf dieselbe Art durch-
geftihrt wird.

Paul, 42, war immer ein sanfter und riicksichtsvoller Liebha-
ber gewesen, und das war fiir Susie, 39, seinerzeit perfekt, als sie
sich mit Anfang 20 kennenlernten: »Ich hatte gerade mein Studi-
um abgeschlossen und war recht schiichtern und angstlich. Ich
hatte ein, zwei feste Freunde gehabt, nichts Ernstes. Daher war
es wichtig, dass Paul sich Zeit nahm und mich anstindig um-
warb, aber dieser Mensch bin ich nicht mehr.« Susie hatte hart
gearbeitet, war beférdert worden und leitete ein Team von sechs
Mitarbeitern. »Sie kommen immer zu mir und fragen: »Soll ich
dies tun?« oder »Was ist damit?<. Wenn Paul und ich dann im
Bett liegen und er mich fragt: »Was hattest du gern?s, wiirde ich
am liebsten schreien — aber nicht vor Lust!«

»Welche Art von Sex wiinschen Sie sich denn?«, fragte ich.

»Ich will, dass er energisch ist, die Kontrolle iibernimmt, so
ihre Antwort.

Ich sah, dass sie noch mehr sagen wollte, daher nickte ich ihr
aufmunternd zu.
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»Ich habe eine geheime Fantasie: Ein Einbrecher bricht in un-
ser Haus ein und nimmt mich auf Hunderte verschiedene Ar-
ten.«

»Und das gibt Thnen das Getfiihl, begehrt zu werden und sexy
zu sein? Eine erwachsene Frau, die nicht nur auf sich selbst auf-
passen kann, sondern einen Eindringling auf ein zitterndes
Héuflein Elend reduziert — im besten Sinne des Wortes?«, frag-
te ich.

SchliefSlich meldete sich Paul zu Wort: »Warum hast du mir
das nicht gesagt?«

Susie wirkte peinlich beriihrt, teils weil sie ihre geheime Fan-
tasie preisgegeben hatte, teils weil es ihr so schwergefallen war,
ihrem Mann zu sagen, dass sie gern Abwechslung in ihrem Lie-
besleben hitte.

Als sie eine Woche spiter wiederkamen, strahlten sie bis tiber
beide Ohren.

»Es war grof3artig, die Kontrolle zu tibernehmen und mich
gehen zu lassen, sagte Paul, »nicht so wie sonst, wenn ich An-
deutungen mache oder um Sex bettle. Ich befahl ihr, sich auszu-
ziehen. Zundchst hatte ich Angst, dass ich Susi vielleicht wehtun
oder respektlos behandeln konnte, aber sie sthnte vor Lust.«

Ich merkte, dass auch er mehr sagen wollte. Er sah schiich-
tern zu Susie hintiber.

»In meiner Vorstellung war ich der Einbrecher - ich genoss,
was ich tat, scherte mich nicht darum, was sie dachte, und be-
sorgte es ihr ordentlich.«

Bei manchen Menschen gehen die Veranderungen im mittle-
ren Alter tiefer, als nur etwas Abwechslung ins normale Sexleben
zu bringen oder neue Sachen im Bett auszuprobieren. Bei Alas-
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tair, 38, war es so, dass er damit fertigwerden musste, dass er sich
zu Ménnern hingezogen fiihlte: »Mit 18, 19 und Anfang 20 war
ich im Grunde die ganze Zeit tiber erregt, also fiel es mir nicht
schwer, den Anniherungsversuchen meiner Freundin nachzu-
geben. Sex spielte in unserem Leben nicht wirklich eine zentrale
Rolle, aber er war in Ordnung. Ich arbeitete in einem ziemlichen
Macho-Umfeld, und meine Eltern waren sehr altmodisch. Mei-
ne Freundin und ich liebten einander, und es gelang mir, meine
Gefiihle, was andere Manner betraf, zu unterdriicken; also be-
schlossen wir zu heiraten.«

Einer der grofen Vorteile der Jugend ist, dass es so viele Gele-
genheiten gibt; wir haben jede Menge Zeit, die unterschiedlichs-
ten Dinge auszuprobieren, und alle méglichen Tiiren stehen uns
offen. Leider ist dies auch der Nachteil der Jugend: Es passiert
leicht, dass man sich in Jobs oder Beziehungen dringen lasst,
von denen andere glauben, dass sie richtig fir einen sind. »Es
vergeht kein Tag, an dem ich nicht an meine Frau denke oder
sie vermisse. Es war nicht richtig, was ich ihr antat, aber es 4n-
dert nichts an meiner Liebe zu ihr. Es zerriss mich, sie leiden zu
sehen, aber ich konnte mich nicht langer selbst beltigen, sagte
Alastair. SchliefSlich horte er damit auf, hinter ihrem Riicken Af-
faren mit Médnnern einzugehen, erzihlte seiner Frau von seinen
sexuellen Neigungen, und sie trennten sich.

Probleme: Unsere Angst vor dem Alterwerden und vor dem
Verlust der Potenz gibt oft den Anstof3 dafiir, dass sich in der
Phase des Sich-neu-Erfindens unser Sexleben von einem Schlag-
loch in eine totale Straflenblockade verwandelt. Viele Menschen
in guten Beziehungen verlassen Hals tiber Kopf ihre Partner
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aus der Angst heraus, dass dies ihre letzte Chance sein konnte,
gliicklich zu werden. Ironischerweise gehen sie genau in dem
Moment, wenn der beste Sex zum Greifen nah ist.

Tipp: Bittet der Partner um eine Verdnderung, packen einen
schnell Angst und Panik. Anstatt in die Defensive zu gehen und
sich das Sexleben, das Sie haben, schonzureden, nutzen Sie die
Ehrlichkeit Thres Partners, um Ihre eigenen Gefiihle, was Ihren
Sex, seine Bedeutung fiir Sie und die Frage, inwieweit sich Thr ge-
meinsames Liebesleben verbessern lisst, zu iiberpriifen. Stellen
Sie sich als Nachstes fiir einen Augenblick vor, dass jedes Wort,
das Thr Partner oder Thre Partnerin von sich gibt, wahr ist — zu-
mindest von seiner oder ihrer Perspektive aus betrachtet. Stellen
Sie viele Fragen und stellen Sie sicher, dass Sie die Botschaft richtig
verstanden haben. Verhandeln Sie miteinander iiber Ihre jeweili-
gen Visionen, wie ein neu erfundenes Sexleben aussehen soll und
welche Experimente Sie gern ausprobieren wiirden.

Die beste Zeit

Wenn Sie Thre Verhandlungen dariiber, wie Ihre personliche
Neuerfindung in den mittleren Jahren aussehen soll, erfolgreich
abgeschlossen haben, konnen Sie die Friichte Ihrer Bemithungen
ernten - besonders, wenn Sie und Ihr Partner seit 25 oder mehr
Jahren zusammen sind (und sich wirklich gut kennen). Entge-
gen der landldufigen Meinung ist Sex nicht nur etwas fiir junge,
schone und sexy Menschen. Fiir eine wirklich erfiillte Sexualitét
miissen Sie Thre gesamte Personlichkeit einbringen - nicht nur
Thre Genitalien —, daher ist das Mehr an Selbsterkenntnis, das
sich mit dem Alter und der Erfahrung einstellt, ein echter Ak-
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tivposten. Aus diesem Grund haben viele meiner Klienten, die
in den Funfzigern und élter sind, den besten Sex ihres Lebens.
Ein grof8er Vorteil des Alterseins ist, dass man nicht so sehr ver-
sucht, sich selbst zu beweisen. Sexualitit ist einfach ein Quell der
Lust und nicht eine Methode, um sein Ego aufzupolstern oder
sich Bestdtigung zu holen. Wihrend vorher der Schwerpunkt
aufanderen Dingen lag — der Karriere und dem Grof3ziehen der
Kinder -, konnen Sie Thre Zeit und Ihre Energie jetzt einander
widmen, und der Sex braucht nicht ldnger das Letzte zu sein,
woran zwei erschopfte Menschen denken.

James, 51, war ein sehr erfolgreicher Anwalt gewesen, be-
schloss aber, sich einen weniger stressigen Job zu suchen: »Als
Heranwachsender hatte ich grofle Angst davor zu versagen. Es
reichte mir nicht, Priifungen einfach zu bestehen, ich musste die
beste Note haben oder wenigstens unter den besten drei mei-
ner Klasse sein. Diese Versagensangst und der Wunsch, andere
Menschen zu beeindrucken, setzten sich in meiner beruflichen
Laufbahn fort. Ich war viel unterwegs. Meine Ehe litt, weil ich
immer erschopft oder am Arbeiten war - selbst am Wochenen-
de. Ich verpasste die erste Hilfte des Wochenendes anldsslich
meines 40. Geburtstags auf Antigua, weil ich abschlieflende Ver-
tragsverhandlungen mit London fiithrte. Ich nahm einfach alles
furchtbar wichtig, denn wenn ich es nicht hinbekam, sah ich da-
hinter ein schreckliches Ende lauern.«

Erst als der Vater starb - ein dhnlich getriebener Mensch -,
hérte James auf und machte eine Bestandsaufnahme: »Mir wur-
de Klar, dass ich ihn kaum kannte. Ich war sauer, weil er sich al-
len entzogen hatte — selbst meiner Mutter und seiner zweiten
Frau. Niemand kannte ihn. Als ich im Krankenhaus an seinem
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Bett saf$, dammerte es mir, dass das, wenn ich so weiterarbeite-
te, ich selbst in 20 Jahren sein konnte oder auch weniger.« Und
wie wirkte sich diese Entdeckung auf James’ Liebesleben aus?
»Ich erwarte von mir selbst nicht mehr, bei der Arbeit oder in
der Freizeit der Beste zu sein; ironischerweise fiel, sobald ich
aufhorte, danach zu streben, eine riesige Last von meinen Schul-
tern, und ich fing an, Sex mehr zu genief3en. Ich weif8 nicht, wie
meine Frau dariiber denkt, aber ich glaube, das hat uns viel ni-
her zusammengebracht.«

Seine Frau Marie sah das auch so: »Vorher war der Sex in
Ordnung, aber ich hatte immer das Gefiihl, dass er ein Punkt
auf einer Liste mit zu erledigenden Dingen war — wie laufen ge-
hen oder E-Mails checken. Heute ist er wirklich zu 100 Prozent
bei mir, und das macht alles viel intensiver, und die Bindung ist
stiarker. Neulich abends, nachdem wir uns geliebt hatten, lag er
weinend in meinen Armen, und ich fragte: »Was ist los?««

Hier hakte James ein. »All die dunklen Gefiihle kamen hoch,
all das Bedauern, dass ich so viel Energie darauf verwendet hat-
te, es jedem recht zu machen, nur nicht den Menschen, die wirk-
lich wichtig sind.«

»Jetzt bist du hier, und darauf kommt es an«, sagte Marie und
nahm seine Hand. Sie befanden sich wirklich in der Bliitezeit
ihrer Beziehung.

Das Alterwerden ist fiir Donna eine Befreiung, und jetzt, mit
Ende 40, hat sie ein besseres Liebesleben als jemals zuvor: »Ich
fithle mich frei in meinem Korper. Vielleicht ist er nicht mehr so
schon anzusehen, aber ich habe aufgehort, mir Gedanken darii-
ber zu machen, wie ich aus diesem oder jenem Winkel aussehe -
und das ist wunderbar. Ich wiirde definitiv sagen, dass ich Sex
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heute mehr genieflen kann als mit um die 20, als der Druck auf
mir lastete, das tun zu miissen, was angeblich erregte (wie mich
aufreizend anzuziehen) und was mein Ehemann erwartete (zum
Beispiel immer an der richtigen Stelle zu stéhnen), und nicht
das, was ich wollte.« Doch wie Donna zugab, hatte sie in dem
Alter keine Vorstellung davon, was sie aufSerhalb des Schlafzim-
mers wollte; welche Chance hitte sie also gehabt, ihre wahre Se-
xualitit auszudriicken? »Im Grunde wiirde ich den Sex, den ich
in den Zwanzigern hatte, als Pornostar-Sex beschreiben.« Und
was brachte die Veranderung? »Ich fithle mich in meiner Bezie-
hung sehr sicher — mein zweiter Ehemann und ich sind seit 20
Jahren zusammen, und wir kennen einander in- und auswendig.
Die Kinder sind erwachsen, das Leben ist nicht mehr so sehr ein
Kampf, und viele meiner Freunde erzihlen das Gleiche: Sie ha-
ben viel mehr Lust auf Sex. Vielleicht hat das etwas damit zu tun,
dass ich mich der Menopause ndhere und der Hormonhaushalt
sich dndert, aber ich stehe endlich auf Sex. Ich betrachte das als
ein Geschenk von Mutter Natur.«

Wihrend manche Menschen denken, dass mit der Vertraut-
heit die Langeweile komme, ist bei Donna das Gegenteil der
Fall: »Ich bin jetzt bereit zu experimentieren, meine Grenzen
auszuloten und verschiedene Dinge auszuprobieren — wie Sex-
spielzeuge und Analsex -, was ich mit um die 20 abstofend und
pervers gefunden hitte, heute aber wirklich aufregend finde.«

Richard, 51, ist es peinlich zuzugeben, dass er in den Zwanzi-
gern gewisse Vorbehalte hatte. »Ich dachte, Mdnner miissten im
Schlafzimmer das Sagen haben. Als meine Freundin wahrend
des Geschlechtsverkehrs damit anfing, sich zu winden und sich
mir entgegenzustrecken, dachte ich: \Moment mal, das ist doch
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mein Jobs, und hielt inne, bis sie wieder regungslos dalag. Das
war vielleicht blod! Sie hatte wirklich Spaf$ am Sex, und anstatt
dariiber zu jubeln, wie sehr sie sich fallen lassen konnte, mach-
te ich mir Gedanken dariiber, dass sie vielleicht darauf kommen
konnte, dass sie meine erste Sexualpartnerin war. Damals konn-
te ich bis zu dreimal hintereinander kommen - ich brauchte nur
eine kurze Pause, um gleich wieder Geschlechtsverkehr zu ha-
ben -, aber ich glaube nicht, dass wir uns jemals wirklich nah
waren, weil ich ein unsicherer Kontrollfreak war.«

»Ich wurde so erzogen, dass ich sehr zielorientiert bing, er-
zahlte Philip, 55. »Ich verbrachte viel Zeit mit dem Versuch, Din-
ge zu beeinflussen, die sich nicht dndern lieflen.« Zum Gliick
horte er damit auf, so »ergebnisorientiert« zu sein, und das re-
volutionierte sein Liebesleben. »Ich musste meiner Frau einen
Orgasmus verschaffen, und wenn ich selbst nicht kam, war das
ein furchtbarer Misserfolg. Also blieb ich auf meiner Seite des
Betts, aufler wenn ich sicher war, dass ich meinen Mann stehen
konnte. Heute ist unser Sex entspannter, mit mehr Kuscheln und
weniger Zielen; und er ist viel besser.«

Probleme: Wenn ein Paar in der Sich-neu-Erfinden-Phase keine
Abwechslung in sein Sexleben gebracht hat, ist es wahrschein-
lich, dass sich einer der Partner langweilen wird oder auch beide.
Oft gibt ein Partner in der Sitzung zu, dass er oder sie Hemmun-
gen hat, die verborgene Liisternheit zu offenbaren - aus Angst
davor, verurteilt oder zuriickgewiesen zu werden —, nur um fest-
zustellen, dass der andere dhnliche Hemmungen hat. Sie befin-
den sich in einer Zwickmiihle, da es schwer ist, sich bei jeman-
dem fallen zu lassen, der so reserviert ist.
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Wie ist Ihre Beziehung aufSerhalb des Schlafzimmers?

Tipp: Sie mogen sich in Threr derzeitigen Komfortzone sicher
fihlen, aber zu viel Sicherheit kann tédlich fiir das Begehren
sein. Sie sollten daher ein kleines Risiko eingehen und testen,
ob Thre Angste berechtigt sind. Wird Thr Partner wirklich scho-
ckiert sein? Vielleicht gibt er Ihnen einen Korb, und das ist un-
angenehm, aber Sie werden doch mit ein klein wenig Zuriick-
weisung fertigwerden — besonders, da Sie nur ein kleines Risiko
eingegangen sind. Letztlich ist nichts schlimmer, als wenn man
nur untitig daliegt und den Status quo akzeptiert.

Wie ist Ihre Beziehung auRRerhalb des
Schlafzimmers?

Ob Sie einige Monate oder viele Jahre zusammen sind, ob Sie aus
einem guten Liebesleben ein sehr gutes machen wollen oder aus
einem schlechten ein besseres - Sie sollten Sex im Kontext Ihrer
Beziehung betrachten. Gibt es ungeldste Probleme, oder hat ein
Partner das Gefiihl, nicht genug beachtet zu werden, so wird die
allgemeine Unzufriedenheit sich allméhlich in Ihr Schlafzim-
mer schleichen, und egal wie gut Ihre Sextechniken sein oder
wie gut Sie insgesamt sexuell zusammenpassen mogen, Threm
Liebesleben wird die Leidenschaft abhandenkommen. Aus die-
sem Grund frage ich Paare, die zu mir zur Beratung kommen,
immer nach ihrem Sexleben - selbst dann, wenn sie mich wegen
anderer Dinge um Hilfe ersuchen -, weil Langeweile und Unzu-
friedenheit die Hauptindikatoren dafiir sind, dass Konflikte un-
ter den Teppich gekehrt werden oder man grofien Problemen
aus dem Weg geht.
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