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VORWORT ZUR
DEUTSCHSPRACHIGEN AUSGABE

Liebe Leserin,

ich freue mich sehr, dass Sie dieses Buch in Hinden hal-
ten. Es hat vor Thnen schon unzihligen Frauen in Ihrer
Situation geholfen, und es wird auch Thnen helfen.

Doch bevor ich Thnen erzihle, was dieses Werk fiir mich
so wertvoll macht, kurz ein paar Worte zur Autorin.

Ich kann mich noch gut an meine Reaktion erinnern, als
ich das erste Mal etwas von Michele Weiner Davis las. »Diese
Frau weif3, wovon sie spricht«, dachte ich. Der zweite Ge-
danke war: »Die will ich kennenlernen.« Dazu miissen Sie
wissen, dass ich aus der systemisch-l6sungsorientierten Ecke
komme, und ich war begeistert, mit Weiner Davis endlich
eine Autorin gefunden zu haben, die den l6sungsorientier-
ten Ansatz auf die Paartherapie iibertrigt. Weitere Recher-
che ergab, dass sie Schiilerin von Steve de Shazer gewesen
war, der zusammen mit seiner Frau Insoo Kim Berg in den
beginnenden 8oer Jahren die losungsorientierte Kurzzeit-
therapie entwickelte. Zwei Ikonen meiner Ausbildungszeit;
und Michele hatte mit ihnen gearbeitet und war von Anfang
an bei der Pionierarbeit zu diesem hochst effektiven Ansatz
mit dabei. Wie spannend!

Beim Besuch ihrer Homepage stellte ich fest, dass in
Kiirze ein Seminar zur lésungsorientierten Paartherapie
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in Colorado stattfand und meldete mich kurzentschlossen
an.

Bei der Ankunft in Boulder war ich sehr aufgeregt. Was,
wenn Michele mir vollkommen unsympathisch wire? Kénnte
ich ihre Biicher dann noch genauso genieflen und schitzen?

Meine Befiirchtungen erwiesen sich schnell als absolut
unbegriindet. Michele Weiner Davis ist als Mensch genauso
warmherzig und humorvoll wie in ihren Biichern. Und ich
habe selten jemanden kennengelernt, der sich mit so viel
Leidenschaft und Hingabe seiner Berufung widmet: Men-
schen dabei zu helfen, sich selbst zu helfen. Und der sowohl
die dazu notige Fachkompetenz als auch die unerlisslichen
menschlichen Qualititen in so tiberaus reichem Mafd be-
sitzt.

Sie merken schon, ich bin ein »Fan«. Und ich verspreche
Thnen: Nach der Lektiire dieses Buches werden auch Sie
hochstwahrscheinlich einer sein. Und damit sind wir beim
Thema: Was erwartet Sie?

Thre Beziehung ist wahrscheinlich alles andere als rosig.
Sonst hitte der Titel des Buches Sie nicht angesprochen.
Wenn in einer Partnerschaft kaum oder kein Sex mehr
stattfindet, obwohl einer der Partner sich nach korperlicher
Intimitit verzehrt, gerit die Beziehung gefihrlich in Schief-
lage. Nihe und Verbundenheit verschwinden. An die Stelle
von Wertschitzung und Begehren treten Anklagen, Schuld-
zuweisungen und das Gefiihl, abgelehnt zu sein. Die Partner-
schaft mutiert in immer mehr Bereichen zum Kriegsschau-
platz. Die Gefahr, dass einer der Partner sich auf jemand
anderen einlisst, steigt enorm. Und wenn dieser Zustand
lange genug anhilt, scheinen Scheidung oder Trennung
manchmal die einzigen Alternativen zu sein.
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Doch das ist es nicht, was Sie wollen. Sie wollen etwas ver-
indern. Und dazu kann ich nur sagen: Hervorragend! Dann
haben Sie mit diesem Buch einen absoluten Treffer gelandet.

Wir alle sind mit dem Mythos des allzeit bereiten Mannes
aufgewachsen. Angeblich wollen Minner ja immer nur das
Eine. Doch Thr Mann nicht. Also denken Sie, dass mit [hnen
etwas nicht stimmt — sonst wiirde er wollen. Diesen Schluss
ziehen leider viele Frauen in Ihrer Situation, und er fiigt
ihrem Selbstbild — und der Partnerschaft — verheerenden
Schaden zu.

Weiner Davis zeigt in diesem Buch auf, dass das Phino-
men des lustlosen Mannes keineswegs so selten ist, wie frau
vermuten konnte. Und dass es jede Menge Griinde gibt, wes-
halb Minner keine Lust haben, die absolut nichts mit ihren
Frauen zu tun haben. Doch dieses Thema wird von Minner-
seite aus Scham, Frustration und der Angst, als Versager da-
zustehen, totgeschwiegen. Fiir Sie heifit das, es geht nicht nur
Ihnen alleine so, und das ist doch schon einmal entlastend.

Ob nun biologische oder psychische Ursachen, Paarpro-
bleme oder ein Mix aus allem der sexuellen Flaute zugrunde
liegen: Dieses Buch vermittelt Thnen in allen Bereichen
reichhaltiges Knowhow in der fiir Michele so typischen,
leicht verstindlichen, klaren und direkten Sprache. Wissen
ist der Schliissel zur Erkenntnis. Und zu Verstindnis,
mdchte ich in diesem Fall hinzufiigen. Auch wenn Sie es
sich im Moment noch nicht vorstellen kénnen, weil durch
die zermiirbenden Streitereien eine giftige Wolke iiber IThrer
Partnerschaft hingt: Wenn Sie erst einmal verstehen, dass
die Griinde fuir das fehlende Verlangen Ihres Mannes nichts
mit Thnen zu tun haben und dass er genauso leidet wie Sie —
nur im Unterschied zu Thnen dariiber schweigt —, dann ist
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das wie frischer Sauerstoff fir Thr Gehirn. Sie konnen wieder
klar denken und sind in der Lage, auch wieder Zuversicht zu
entwickeln. Denn dieses Problem ist 1osbar. Allerdings er-
fordert es ein sehr sensibles Herangehen. Mit diesem Buch
bekommen Sie unzihlige erprobte Losungsstrategien an die
Hand und kénnen Fertigkeiten entwickeln, die Thnen auch
in anderen Bereichen Ihrer Partnerschaft sehr zugute kom-
men. Sie gehen sozusagen bei einer Meisterin in die Lehre
und kénnen — wenn Sie wollen — selbst eine hervorragende
Losungsdetektivin werden. Sie lernen, wie Sie Thren Mann
motivieren, anstatt ihn oder sich selbst anzuklagen. Denn
Nihe und Intimitit gedeihen nur in liebevoller Umgebung.
Auf diesen Seiten finden Sie reichlich Diinger, um diesen
fruchtbaren Boden zu schaffen.

»Und warum soll immer ich alles machen?«, hore ich Sie
fragen. Eine berechtigte Frage. Frauen leisten in der Regel
tatsdchlich wesentlich mehr »Beziehungsarbeit« als Man-
ner. Sie haben mit Sicherheit schon einiges versucht, um die
Situation zu verindern und sind der Meinung, jetzt wire er
aber mal an der Reihe. Sie haben vollkommen Recht. Doch
damit er etwas tut, miissen Sie noch einmal andere Anst6fee
geben.

Wir leben in Systemen. Wenn einer etwas anders macht,
hat das unweigerlich Auswirkungen auf das ganze System.
Oder, um es mit einem Bild von Weiner Davis zu veran-
schaulichen: Erinnern Sie sich an den Domino-Effekt? Der
erste Spielstein wird angestofen und alle folgenden fallen
nacheinander um. Wenn Sie von diesem Buch profitieren
wollen, ist es Thre Aufgabe, den ersten Stein anzustofen.
Nicht mehr — aber auch nicht weniger.

Ein Wort noch zur Zielgruppe: Im amerikanischen Origi-
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nal wendet sich das Buch ausschliellich an verheiratete
Frauen. Bitte lassen Sie sich davon nicht irritieren. In den
USA ist Heirat immer noch iiblicher als hierzulande. Der
Inhalt des Buches lisst sich auf jede feste Beziehung tiber-
tragen.

Einen wichtigen Hinweis erhielt ich noch von Dr. Ruth
Gnirss von der Deutschen Gesellschaft fiir Sexualforschung.
Bitte achten Sie darauf, dass Thr Mann keinerlei erektions-
férdernde Medikamente einnimmt, ohne sich vorher griind-
lich internistisch durchchecken zu lassen, da nicht zu unter-
schitzende Risiken mit der Einnahme verbunden sind.

Was bleibt noch zu sagen? Ich wiinsche Thnen, dass es
Thnen mithilfe dieses Buches gelingt, wieder Nihe, Zirtlich-
keitund Intimititin IThrer Partnerschaft zu genieflen. Kérper-
kontakt und Sexualitit sind die Basiszutaten einer gelingen-
den Beziehung, das, was Paare zusammenhilt. Seien Sie
zuversichtlich und bleiben Sie geduldig. Verinderung ist
moglich und wahrscheinlich — doch sie geschieht nicht iiber
Nacht. Experimentieren Sie, beobachten Sie. Und wenn etwas
nicht funktioniert, versuchen Sie etwas anderes. Mit diesem
Leitsatz der 16sungsorientierten Therapie wiinsche ich Ih-
nen Spafd und Erfolg auf Threm Weg in erotischere Gefilde.
Eins kann ich Thnen versprechen: Es lohnt sich!

Susanne Nagel
Systemische Therapeutin, Niirnberg, Mai 2017
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EINLEITUNG

Neue Liebe ist das strahlendste, langjahrige Liebe
das grofartigste, doch wiedererweckte Liebe das
zirtlichste Ding auf Erden.

THOMAS HARDY

Sind Sie eine sexuell einsame Ehefrau? Eine Frau, deren
grof¥ter Wunsch es ist, mehr guten Sex mit ihrem Mann zu
haben? Wiirde mehr Sex auch schon geniigen? Oder, um es
auf den Punkt zu bringen: Wiirde etwas Sex ausreichen?
Falls das zutrifft, wundert es mich nicht, dass der Titel dieses
Buches Sie angesprochen hat. Sie sehnen sich nach einer
liebevollen, leidenschaftlichen und sinnlichen sexuellen Be-
ziehung zu Threm Mann. Und die verdienen Sie auch! Die
gute Nachricht: Hier sind Sie absolut richtig. Obwohl wir
uns nie kennengelernt haben, weifd ich, was Sie durch-
gemacht haben und was Thr ungleiches Begehren Sie gekos-
tet hat. Sie haben bisher wahrscheinlich wenig brauchbare
Hilfe gefunden. Doch das wird jetzt anders. Engagieren Sie
mich als Thre personliche Trainerin und ich mache Sie zur
Expertin darin, Thr Liebesleben wieder auf den richtigen
Weg zu bringen.

Damit Sie wissen, dass Sie nicht alleine sind, hier zualler-
erst die Briefe einiger Frauen, die in ihren Ehen ebenfalls
unter einem massiven sexuellen Gefille litten.
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Hallo Michele,

mein Mann hat einfach kein Interesse an Sex. Er begehrt mich
nicht. Normalerweise tut er alles, um kérperliche Nihe zu ver-
meiden. Sex haben wir nur zu besonderen Gelegenheiten, wenn
wir zum Beispiel iibers Wochenende wegfahren und im Hotel
tbernachten. Wenn wir Sex haben, weigert mein Mann sich,
bestimmte Teile meines Kérpers zu beriihren. Weder kiisst er
mich noch sagt er mir, dass er mich liebt. Ich komme mir wert-
los, hisslich und minderwertig vor. Der Mangel an Sex in un-
serer Beziehung treibt mich zum Wahnsinn. Wenn ich das
Thema zur Sprache bringe, wird er wiitend, sagt, dass ich nur
grundlos ein Drama inszenieren wolle und droht damit, mich
zu verlassen. Die meiste Zeit wiinsche ich mir, ich kdnnte ein-
fach davonlaufen und misste nichts mehr fihlen. Ich sterbe
innerlich ab, und ich weif nicht, wie lange ich das noch aus-
halte.

Liebe Michele,

die Libido meines Mannes ist seit Jahren auf dem Tiefpunkt.
Ich habe durchgehalten, weil ich immer glaubte, es wiirde bes-
ser werden. Doch jetzt habe ich das Geftihl, dass ich sowohl
die besten Jahre meines Lebens verliere als auch meine eigene
Libido. Habe ich nicht das Recht, mich als Frau zu fiihlen? Wir
haben drei- bis viermal im Jahr Sex. Er kommt bereits beim
Eindringen zum Orgasmus, und ich bleibe mit dem Gefiihl
zurtick, dass doch mehr fiir mich drin sein muss als nur, mich
anschlieflend zu waschen und im Badezimmer still vor mich
hin zu weinen. Er weif3, dass mich das mitnimmt und unter-
nimmt trotzdem nichts.

Ich bin attraktiv. Seit die Kinder aus dem Haus sind, fuihle ich

mich sehr einsam. Ich brauche so dringend wieder einmal das
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Gefiihl, mich in den Armen eines liebevollen Mannes fallen
lassen zu kdnnen. Doch die Versuche meines Mannes fiihlen
sich roboterhaft an. Wahrscheinlich will er mich nur davon
abhalten, mich scheiden zu lassen. Gibt es in seinem emo-
tionalen Nicht-Anwesend-Sein tiberhaupt Platz fir mich? Wo
ist mein Platz in seinem Leben? Ich wiirde alles dafiir geben,

einmal im Jahr guten Sex zu haben!

Kommt Thnen das irgendwie bekannt vor? Sehnen Sie sich
nach mehr Beriithrung, Sex und kérperlicher Nihe? Fithlen
Sie sich von Threm Schmerz, Ihrer Einsamkeit, Ihrer Frus-
tration und Threm Gefiihl des Abgelehnt-Seins schier iiber-
wiltigt? Fragen Sie sich, was mit Thnen nicht stimmt, da Thr
Mann kein Interesse hat? Sind Sie so verzweifelt, dass Sie
sogar schon daran dachten, eine Affire einzugehen? Oder
haben Sie eine? Schimen Sie sich, weil Thr Mann so anders
ist als andere Minner? Verzweifeln Sie zunehmend daran,
dass es Thnen einfach nicht gelingt, Threm Mann klarzu-
machen, was in Threr Beziehung fehlt? Wenn irgendetwas
davon auf Sie zutrifft, dann lassen Sie sich sagen: Sie sind
nicht allein. Es gibt Millionen anderer Frauen, denen es —
anders als man gemeinhin glaubt — genauso geht wie Thnen.

Vielleicht fragen Sie sich, wo all diese Frauen sich ver-
steckt halten, denn alles, was Sie zu héren bekommen, dreht
sich um allzeit bereite Minner mit Dauererektionen, die
ihre Frauen rund um den Esstisch jagen. Ihre Freundinnen
beschweren sich dariiber, dass die sexuellen Bediirfnisse
ihrer Manner unméglich zu befriedigen seien: Je mehr Sex
sie bekimen, desto mehr wollten sie. Das stindige minn-
liche Verlangen nach korperlicher Bestitigung geht ihnen
ungemein auf die Nerven. Und dann die Medien. Kaum ein
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Tag vergeht, ohne dass Frauen tiber einen Artikel, eine medi-
zinische Studie oder einen Beziehungsexperten kluge Rat-
schlige erhalten, wie sie ihre sexuelle Glut anfachen und ihr
Verlangen neu entziinden kénnen. Die Botschaft, die uns
ibermittelt wird, ist eindeutig: Mdnner haben einen unstill-
baren sexuellen Appetit, Frauen haben Kopfschmerzen.

Wenn da nicht IThre Ehe wire.

Vielleicht fing sie feurig an. Sie konnten die Hinde nicht
voneinander lassen und schliefen hiufig und leidenschaft-
lich miteinander. Doch irgendwann im Laufe der Zeit verin-
derte sich das. Vielleicht zu dem Zeitpunkt, als Sie schwan-
ger wurden oder die Kinder zur Welt kamen. Oder als seine
Arbeit extrem anstrengend wurde. Oder als der Streit tiber
Geld, Schwiegereltern und die Arbeitsteilung im Haushalt
anfing. Vielleicht liegt es an den zehn Kilo, die Sie zugelegt
haben, oder an den Tabletten, die er nimmt. Sie fragen sich,
ob sein mangelndes Interesse damit zusammenhingt, dass
er Schwierigkeiten hat, eine Erektion zu halten. All Thre Ver-
suche, es zu verstehen, haben Thnen nichts als Kopfschmer-
zen eingebracht.

Moglicherweise gab es auch schon frither Anzeichen fiir
die sexuelle Trigheit Thres Mannes, und wenn Sie sich jetzt
zuriickerinnern, fillt IThnen ein, dass Sie damals davon aus-
gegangen sind, dass sich das geben wiirde. Aber die Zeit ver-
strich und nichts verinderte sich. Im Gegenteil, es wurde
schlimmer. Er hat fast nie Interesse. In Ihrer Verzweiflung
haben Sie die Rolle der Initiatorin tibernommen. Wiirden
Sie nicht aktiv, dann hitten Sie niemals Sex. Doch mittler-
weile sind Sie es einfach leid, immer diejenige zu sein, die
den Anfang macht, die Zuriickweisung riskiert, die sich
kitmmert. Das Thema Sex hat sich zum Kriegsschauplatz
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entwickelt. Die Einsambkeit bringt Sie langsam aber sicher
um. Und er kapiert es einfach nicht. Oder, fragen Sie sich,
ist es noch schlimmer, und er versteht sehr wohl und ins-
zeniert das Ganze, um Sie zu bestrafen?

SchlieRlich, da Thr Versuch, die Griinde seiner Lustlosig-
keit zu analysieren, Sie nicht wirklich weitergebracht hat,
haben Sie vielleicht versucht [hren Mann zu iiberreden, etwas
gegen seinen Lustmangel zu unternehmen — zum Hausarzt
zu gehen, sich griindlich durchchecken zu lassen, sich einen
Therapeuten zu suchen. Passiert ist nichts. Er versteht nicht,
warum Sie aus dem Ganzen eine so grofle Sache machen.
Wenn Sie nur endlich aufhéren wiirden zu nérgeln und ithn
in Ruhe liefen, wire alles in bester Ordnung, behauptet er.

Oder er hat bereits medizinische oder psychologische
Unterstiitzung erhalten, doch die Umsetzung lisst zu wiin-
schen tibrig. Sie sind es leid, sich stindig zu wiederholen:
»Die Testosterontabletten niitzen nichts, wenn sie nur deko-
rativ auf dem Nachtkistchen stehen.« Sie wollen sein zer-
brechliches minnliches Ego nicht beschidigen und ihn nicht
unter Druck setzen. Sie sind mit Threm Latein am Ende.

Wie konnen Sie offen zugeben, dass der Mann, den Sie ge-
heiratet haben, den Sie lieben, mit dem Sie den Rest Thres
Lebens verbringen wollen, Sie nicht begehrt? Sie fragen sich:
»Was stimmt nicht mit mir? Bin ich nicht begehrenswert?
Wie konnte ich ausgerechnet bei dem einzigen Mann landen,
der alles andere lieber tut, als mit mir zu schlafen? Warum
kann er nicht so sein wie die anderen?«

Thr Mann mag anders sein als die anderen, aber er ist bei
Weitem kein solches Unikat, wie Sie vermuten. Ich arbeite
seit beinahe drei Jahrzehnten mit Paaren und weif3, was sich
wirklich hinter den Schlafzimmertiiren abspielt. Und ich
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kann Thnen sagen, dass Thr Mann alles andere als ein Ein-
zelstiick ist. Man glaubt es kaum, doch es gibt Millionen
Mainner, die aus den unterschiedlichsten Griinden nicht in
Stimmung sind. Ich bin der festen Uberzeugung, dass ge-
ringes sexuelles Verlangen bei Miannern das wohl am besten
gehiitete Geheimnis ist. Aber warum, fragen Sie sich, sollte
das so topsecret sein, wo Frauen sich doch ganz offen zu
ihrem »Heute nicht, Schatz« bekennen? Die kurze Antwort
lautet: Fiir Ménner ist das anders.

Von Frauen wird geradezu erwartet, dass ihr sexuelles
Verlangen immer wieder Einbriiche aufweist. Sie kénnen
ganz normal dariiber sprechen, ohne dass ihre Weiblichkeit
oder Gesundheit infrage gestellt werden. Eine Frau kann
sich des Mitgefiihls ihrer Freundinnen gewiss sein, wenn
sie erzihlt, wie ihr Mann immer nur »das Eine«im Kopf hat,
und dass sie ihn nicht einmal umarmen kann, ohne dass er
gleich an Sex denkt.

Da Minnlichkeit in unserer Kultur untrennbar mit Potenz
verkniipft ist, besteht fiir die meisten Minner keine solche
Komfortzone, was die Selbstoffenbarung anbelangt. Allein
dariiber nachzudenken, keine Lust zu haben, versetzt sie
schon in Angst und Schrecken. Thre Unlust 6ffentlich zuzu-
geben, kime einem Alptraum gleich.

Versuchen Sie, sich einen Mann vorzustellen, der sich mit
seinen Kumpels in der Umbkleidekabine unterhilt: »Ich
hasse es, dass meine Frau immer nur an Sex denkt. Ich kann
mich abends nicht neben sie ins Bett legen, ohne dass sie
sofort anfingt, an mir herumzufummeln. Wieso kann sie
sich nicht mal fiir mich als Mensch interessieren anstatt nur
fiir meinen Korper?« Unvorstellbar, oder? Weil es so etwas
einfach nicht gibt.
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Was folgt daraus? Erstens bin ich sicher, dass tiber gerin-
ges sexuelles Verlangen bei Minnern viel zu wenig berichtet
wird. Warum? Minner sprechen nicht einmal mit ihren
Frauen, Freunden oder Arzten dariiber, weil zu viel Scham
und Peinlichkeit damit verbunden sind. Warum sollten sie
dann Forschern gegeniiber offen sein? Und weil es keine
exakten Statistiken zu diesem Thema gibt, glauben diese
Mainner, dass sie eine sehr kleine Minderheit darstellen. Da
sie sich als eine Art Monstrum fiihlen, ziehen sie sich zu-
riick und bleiben fiir sich — und bekommen deshalb nicht
die Hilfe, die sie briuchten. Was zur Folge hat, dass ihre
Selbstachtung und ihre Ehe darunter leiden. Eine tragische
Geschichte.

Da Minner, zweitens, nicht dariiber sprechen, suchen
ihre Frauen die Schuld bei sich. Sie glauben, dass sie mit
Makeln behaftet oder unattraktiv sind. Es gab niemanden,
an den sie sich hitten wenden konnen. Bis jetzt.

Ich bin seit beinahe dreiffig Jahren Ehetherapeutin und
habe mich auf Paare spezialisiert, deren Ehen von anderen
Therapeuten von vornherein fiir tot erklirt werden. Fiir
mich gibt es keine Beziehung, die sich nicht wiederbeleben
ldasst. Obwohl es herausfordernd ist, Paaren zu helfen, die
am Rand der Scheidung balancieren, wiirde ich meine Ar-
beit mit nichts auf der Welt tauschen wollen. Jeden Tag
erlebe ich Wunder: Paare, die vollkommen von der Unver-
meidlichkeit einer Scheidung iiberzeugt sind, erkennen,
dass sie mit ein wenig Information, einer Menge Coaching
und der Bereitschaft, Anklagen und Vorwiirfe hinter sich zu
lassen, ihrer Ehe neues Leben einhauchen kénnen.

Vor einigen Jahren fiel mir auf, dass viele meiner Klienten
massive Einbriiche in ihrer Partnerschaft erlebten, weil ihr
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sexuelles Verlangen kilometerweit auseinander lag. Der eine
Partner hatte Lust, der andere nicht. Obwohl diese Ungleich-
heit auch in den besten Partnerschaften von Zeit zu Zeit auf-
tritt, war die sexuelle Kluft in diesen Ehen nichts Voriiberge-
hendes und richtete verheerenden Schaden an. Die langjih-
rigen Zuriickweisungen und Missverstindnisse griffen mitt-
lerweile auf beinahe jeden Aspekt des gemeinsamen Lebens
iiber. Diese Beziehungen nannte ich sexuell einsame Ehen.

In einer sexuell einsamen Ehe findet nicht unbedingt gar
kein Sex statt (obwohl Abstinenz vorkommen kann). Es han-
delt sich um Ehen, in denen ein Partner sich verzweifelt
nach mehr Berithrungen, korperlicher Verbindung und Sex
sehnt, wihrend der andere aus einer Vielzahl von Griinden
keinerlei Interesse hat. Der Partner mit dem geringeren Ver-
langen kann nicht verstehen, warum der andere so besessen
zu sein scheint. »Wozu das ganze Getue? Es ist doch nur
Sex.«

Fiir den Partner mit dem stirkeren Sexualtrieb — in die-
sem Fall Sie — ist es jedoch alles andere als eine Bagatelle,
und es geht keineswegs nur um Sex. Es geht darum, sich be-
gehrt, geliebt, wertgeschitzt, sexy und attraktiv zu fithlen. Es
geht darum, sich einander nahe und verbunden zu fiihlen.
Sex ist das, was Paare zusammenhilt. Sex schafft emotionale
Intimitit. Und wenn der Partner mit geringerem Sexualtrieb
das nicht begreift, sind die Probleme fiir die Ehe vorprogram-
miert.

Da der Partner mit dem stirkeren Verlangen sich nach
mehr korperlicher Nihe sehnt, versucht er, den Partner mit
dem geringeren Verlangen von der Wichtigkeit einer guten
sexuellen Beziehung zu tiberzeugen. Da dieser jedoch nicht
so empfindet, treffen diese Worte auf taube Ohren und alles

30 Einleitung



bleibt beim Alten. Also versucht Ersterer, erneut zu seinem
Partner durchzudringen. Dadurch fithlt dieser sich unter
Druck gesetzt, wird wiitend und grollt. Ab diesem Zeitpunkt
verabschiedet sich die Intimitit aus allen Bereichen der Part-
nerschaft. Die Partner sitzen nicht linger nebeneinander auf
dem Sofa. Sie lachen nicht mehr iiber die Witze des anderen.
Sie suchen keinen Blickkontakt mehr. Thre Gespriche sind
oberflichlich. Sie horen auf, Freunde zu sein. Thre Ehe be-
findet sich in der Gefahrenzone »Affire oder Scheidung«.

Als mir klar wurde, dass diese Ehen sehr verbreitet sind,
beschloss ich, ein Buch dariiber zu schreiben und nannte
es — richtig geraten — Die sexuell einsame Ehe.! Ich schrieb
tiber die Probleme, die auftreten, wenn ein Partner ein
wesentlich grofleres Verlangen nach Sex hat als der andere,
und, wichtiger noch, was die Paare tun kénnen, um dieses
Problem zu losen.

Die sexuell einsame Ehe sollte sowohl Partnern mit hohem
als auch mit niedrigerem Verlangen dabei helfen, die Ge-
fithle des anderen besser zu verstehen und beiden Strate-
gien an die Hand geben, um ihr auf Eis gelegtes Sexualleben
aus der Kithlkammer zu holen und ihm héhere Prioritit ein-
zurdumen. Unter anderem sprach ich sehr direkt den Wert
eines gesunden Sexuallebens fiir beide Partner an.

In diesem Buch verriet ich erstmals, dass nicht nur Frauen
die Protagonisten des geringen Verlangens sind. Durch die
Arbeit mit den Paaren in meiner Praxis weifd ich, dass viele
Minner einfach nicht in der Stimmung fiir Sex sind. Ich bin
mir sicher, dass der Mythos des allzeit bereiten Mannes von
unserer Gesellschaft aufrechterhalten wird. Wihrend mei-
ner Vortragsreisen quer durch die USA sprach ich mit un-
zihligen Sex- und Ehetherapeuten tiber ihre Beobachtun-
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gen. Sie waren sich einig, dass sich zwar mehr Minner als
Frauen uiber zu wenig Sex beklagen, die Unterschiede zwi-
schen den Geschlechtern jedoch bei Weitem nicht so gra-
vierend sind, wie uns glauben gemacht wird. Erst wenn wir
erkennen, wie alltiglich geringes sexuelles Verlangen bei
Minnern ist, werden Frauen sich nicht linger unattraktiv
vorkommen. Erst dann werden sie es wagen, sich die Hilfe
zu suchen, die sie brauchen, um innigere und befriedigen-
dere sexuelle Beziehungen zu gestalten. Und eben deshalb
ist es mir so wichtig, folgende Botschaft zu verbreiten: Auch
Minner haben »Kopfschmerzenx.

Kurz nach der Versffentlichung von Die sexuell einsame
Ehe wurde ich formlich tiberschwemmt von Briefen, E-Mails
und Telefonanrufen von Menschen aller Gesellschaftsschich-
ten. Partner mit stirkerem Sexualtrieb dankten mir fiir mein
uiberzeugendes Eintreten dafiir, Sex in der Partnerschaft Ge-
wicht beizumessen, und fiir meinen sanften, aber bestin-
digen Anstof® in Richtung der Partner mit geringerem Ver-
langen, eine aktivere Rolle bei der Uberbriickung der Kluft
einzunehmen. Ich erhielt zahllose Anfragen nach mehr In-
formation und Hilfe. Die bemerkenswerteste Reaktion jedoch
war das iiberwiltigende Echo der Frauen, deren Minner die
Lust verloren hatten. Frauen wie Ihnen.

Liebe Michele,

erst kiirzlich habe ich Ihr Buch in einem Laden entdeckt. Als
ich zu lesen begann, musste ich weinen und mein Herz fing
an zu rasen. Ich hatte bereits tiber die Hilfte gelesen, bevor
ich endlich den Mut fand, es zu kaufen. Wie Sie ja wissen, ist
es sehr selten, dass Frauen Uber fehlenden Sex in ihrer Ehe

sprechen. Es wire wunderbar, wenn dieser »Rollentausch«
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mehr Beachtung finde, dann brauchten Minner mit geringem
sexuellem Verlangen sich nicht mehr zu schimen. Aber ich
brauche weitere Hilfe. Mein Mann und ich stecken fest. Wir
scheinen nie einen geeigneten Zeitpunkt zu finden, um zu
reden. Wir sind seit flinfzehn Jahren verheiratet und haben
zwei Kinder, neun und elf Jahre alt. Wir sind seit der Oberstu-
fe zusammen und ich glaube fest daran, dass wir fuireinander
bestimmt sind. Aber so kann ich nicht weitermachen. Kénnen
Sie uns helfen?

Herzlichst

»|ch vermisse den Sex mit meinem Mann«

Liebe Michele,

ich habe Sie in einer Fernsehshow gesehen und musste die
ganze Zeit weinen. Ich wiinschte, mein Mann wire dabei ge-
wesen, dann wiisste er, wie es mir geht. Wir haben so gut wie
uberhaupt keinen Sex mehr. Das letzte Mal vor vier Monaten,
aber er weif gar nicht, dass es so lange her ist. Wir sind seit
fiinfzehn Jahren verheiratet und haben drei Kinder. Wir arbei-
ten beide Vollzeit, und fiir alles und jeden findet er Zeit. Nur
fiir mich nicht. Karzlich habe ich ihm gesagt, dass ich das
Gefiihl habe, dass er mich gar nicht liebt. Wir beriihren oder
kiissen uns kaum. Ich bin so unendlich dankbar, weil ich jetzt
weif3, dass ich nicht die einzige Frau bin, die sich nachts in
den Schlaf weint, weil ihr Mann sie wieder einmal zuriick-

gewiesen hat.

Liebe Michele,
ich danke lhnen von ganzem Herzen dafur, dass Sie dieses
sensible Thema angeschnitten haben. Und das zur besten

Sendezeit. Mein Mann und ich sind jetzt seit dreifig Jahren
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verheiratet und haben fiinf wunderbare Kinder. Er ist dreizehn
Jahre dlter als ich. Frither war er sexuell sehr aktiv, doch in den
letzten zehn Jahren hat das urplétzlich ganz aufgehért. Ich
kann lhnen gar nicht sagen, wie einsam ich mich fiihle. Ich
wollte lhnen einfach persénlich dafiir danken, dass ich jetzt

weif, dass es nicht nur mir so geht.

Was dann weiter passierte, war ebenfalls sehr interessant.
Wihrend der Werbekampagne zu Die sexuell einsame Ehe
wurde ich zu zahllosen Radiosendungen eingeladen; solchen,
bei denen die Zuhorer anrufen konnen. Manner beschwerten
sich iiber ihr unbefriedigendes Sexualleben. Frauen wollten
wissen, was sie tun kénnen, um ihr sexuelles Verlangen zu
stirken oder ihre Mianner dazu zu bringen, sie besser zu ver-
stehen. Dankbare Frauen mit starkem sexuellem Begehren
riefen an, um mit mir iiber das frustrierend geringe Mitge-
fithl ihrer Manner zu sprechen. Doch Minner mit geringem
sexuellem Begehren waren definitiv nicht vertreten. Nicht ein
einziger Mann, dem die Lust fehlte, rief an, um sich besser zu
informieren oder um einfach nur iiber seine Gefiihle zu spre-
chen. Obwohl die Anrufe anonym waren, fiithlte sich anschei-
nend kein einziger Mann sicher genug, um tiiber dieses
Thema zu sprechen. Selbst dann nicht, als die Moderatoren
explizit darum baten. Da wusste ich: Das muss sich dndern.
Solange geringes sexuelles Verlangen bei Minnern ein Tabu-
thema bleibt, wird auch die Qual und Scham der Frauen nicht
thematisiert werden. Und das ist nicht in Ordnung.

Weiter wurde mir klar, dass den Frauen, selbst wenn sie
es riskieren wiirden, uiber ihre Situation zu sprechen, nur
herzlich wenig effektive Hilfsangebote zur Verfiigung ste-
hen. Obwohl Die sexuell einsame Ehe Anleitung und Bestir-
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kung bietet, ist der Ansatz nicht geschlechtsspezifisch und
lasst bei Frauen mit hoher Libido viele Fragen offen. Manche
Erfahrungen, Gefithle und Strategien, um eine sexuelle
Kluft zu tiberbriicken, dhneln sich in allen Beziehungen,
unabhingig vom Geschlecht. Doch sexuell einsame Frauen
brauchen mehr Anleitung und Unterstiitzung, da sie ganz
einzigartigen Herausforderungen gegeniiberstehen.

Jetzt kennen Sie also die Entstehungsgeschichte des Bu-
ches. Was Sie jedoch noch nicht wissen, ist, was Sie inhaltlich
erwartet, und welchen Gewinn Sie aus der Lektiire ziehen
konnen. Sie werden zum vielleicht ersten Mal seit Beginn Ih-
rer Ehe erkennen, dass Ihre Gefiihle vollkommen verstind-
lich und normal sind. Sie erfahren, was in den Schlafzimmern
des ganzen Landes wirklich vor sich geht. Und Sie werden
feststellen, dass Sie sich in guter Gesellschaft befinden. Sie
werden sich als Mensch und geschlechtliches Lebewesen
besser fiihlen. Zuversicht und neue Handlungskompetenz
werden die Verunsicherung ersetzen, die sich durch die fatale
Dynamik Ihrer sexuellen Begegnungen entwickelt hat. Doch
dieses Buch ist weit mehr als nur eine Wohlfiihllektiire. Am
Ende werden Sie mehr iiber geringes Verlangen bei Miannern
wissen: wodurch es verursacht wird und was Sie tun konnen,
damit Ihr Mann eine aktivere Rolle bei der Steigerung seiner
Libido einnimmt. Sie werden einen Aktionsplan parat haben
und nicht linger tiber Scheidung oder eine Affire nachden-
ken. Und sollten Sie Thre sexuellen Bediirfnisse auf3erhalb
der Ehe befriedigt haben, werden Sie Thre Handlungsweise
voraussichtlich noch einmal iiberdenken und sich wieder
fiir Thre Ehe engagieren. Denn im Grunde Thres Herzens ist
es Thr Mann, von dem Sie begehrt werden wollen, nicht ein
anderer.

Einleitung 35



Dieses Buch wird Thnen dariiber hinaus viele Fragen be-
antworten, die mir Frauen in ganz dhnlichen Situationen ge-
stellt haben. Obwohl es viele unterschiedliche Griinde gibt,
warum Minner wenig Lust empfinden, sind korperliche
Schwierigkeiten meist Hauptursache. Fast 30 Prozent aller
Minner haben fortwihrend Probleme mit frithzeitigem
Samenerguss oder haben Schwierigkeiten, tiberhaupt eine
Erektion zu bekommen. Es ist absolut nachvollziehbar, dass
ein Mann Sex meidet, wenn er fiir ihn mit Versagen assozi-
iertist. Ich liefere Thnen in diesem Buch Informationen, die
Thnen dabei helfen, einfithlsam auf Thren Mann zuzugehen,
und damit Thre Chancen erhshen, dass er sich Hilfe fur
sein — losbares! — Problem sucht.

Moglicherweise ist auch nicht sexuelles Verlangen das
Problem, sondern sein geringes Verlangen nach Ihnen ist
der Knackpunkt. Vielleicht befriedigt er sich mit Pornos,
und Sie kénnen einfach nicht verstehen, weshalb er lieber
onaniert, als mit IThnen zu schlafen. Sie wollen wissen, wie
Sie Thren Mann dazu bringen konnen, seine Energie und
Aufmerksamkeit auf Sie und Thre Ehe zu richten. Dieses
Buch liefert Thnen Antworten und dartiber hinaus einen
faszinierenden Einblick in dieses bestindig wachsende Pro-
blem unserer Gesellschaft: Internetsex und Selbstbefriedi-
gung anstelle von partnerschaftlichem Sex.

Ich habe mein Buch in vier Teil gegliedert. Im ersten Ka-
pitel des I. Teils »Hier geht es um Sie« erfahren Sie die tiber-
raschenden Ergebnisse einer Studie, die ich zusammen mit
dem Redbook Magazine* durchgefithrt habe. Gemeinsam
wollten wir herausfinden, was Frauen iiber ihren sexuellen
Appetit, das Verlangen ihrer Minner und ihre sexuellen Be-
ziehungen zu sagen haben. Wenn Sie und Ihr Mann diese
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Informationen erst einmal zur Hand haben, werden Sie
beide mit Threm unterschiedlichen sexuellen Begehren offe-
ner und gemeinschaftlicher umgehen kénnen.

Kapitel zwei zeigt IThnen, weshalb Thre Scham, Thr Arger,
Thr Verletztsein und Thre Verbitterung es Thnen bisher so
schwer gemacht haben, sich Hilfe zu suchen. Sie lernen
Methoden kennen, um nicht linger sich selbst (oder Threm
Partner) die Schuld an Threm reichlich unbefriedigenden
Sexualleben zu geben, sondern sich stattdessen auf den Weg
zu machen, wesentliche Verinderungen in Threm Leben
einzuleiten.

In Teil IT »Warum Minner nein sagen« lesen Sie etwas zu
den vielfiltigen Ursachen geringer sexueller Lust bei Min-
nern. Kapitel drei vermittelt Thnen Wissen zu Hormon-
stérungen oder sexuellen Dysfunktionen, die der Grund fiir
den Libidoverlust Ihres Partners sein kénnen. In Kapitel vier
geht es darum, dass beispielsweise auch Depressionen,
Stress oder ein negatives Korperbild die Wurzel des Pro-
blems sein kénnen. Und in Kapitel fiinf erfahren Sie, dass
auch gingige Partnerschaftsprobleme wie Bitterkeit oder
Arger die Lust zerst6ren kénnen. Es vermittelt Thnen auRer-
dem Wissen dariiber, wie Pornographie, Masturbation und
Untreue Sie sexuell voneinander entfernen kénnen.

Wenn Sie die Ursachen fiir das Auseinanderdriften Threr
beider Lustgefiihle kennen, ist es hochste Zeit, etwas dage-
gen zuunternehmen. Darum gehtesin Teil 111 »So gelingt’s —
die Losungen.

In Kapitel sechs lernen Sie die besten Methoden kennen,
auf Thren Mann zuzugehen. Vielleicht wollten Sie ihn nicht
verletzen, oder, wahrscheinlicher, haben bis zum Abwinken
auf ihn eingeredet. Einziges Resultat: Riickzug und Arger.
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Sehen wir den Tatsachen ins Auge: Sie haben es mit einem
sensiblen minnlichen Ego zu tun. Ich zeige Thnen, wie Sie
etwas so sagen und tun kénnen, dass er Thnen gegeniiber
verstandes- und gefithlsmifRig aufgeschlossen bleiben kann.

Kapitel sieben beschreibt die Behandlungsmethoden fiir
den Fall, dass die sexuelle Unlust Ihres Mannes biologische
Ursachen haben sollte oder eine sexuelle Dysfunktion zu-
grunde liegt. Sie erfahren, wie Sie Ihren Mann dazu bringen,
Thren Hausarzt oder einen Ehe- bzw. Sexualtherapeuten auf-
zusuchen. Und wie Sie ihn dazu ermuntern, die Empfehlun-
gen dieser Fachleute auch wirklich zu beherzigen. Dariiber
hinaus finden Sie hier Strategien, wie Sie Ihre sexuellen Pro-
bleme als Team gemeinsam losen kénnen.

Kapitel acht erklirt, wie Sie Threm Mann helfen kénnen,
mit Problemen wie Depressionen, einem negativen Kérper-
bild, ungeldsten Kindheitsthemen, Trauer, Arbeitslosigkeit
und Stress umzugehen und Loésungen zu finden. Obwohl
Sie seine Probleme nicht fiir ihn 16sen kénnen, konnen Sie
etwas dazu beitragen, dass er sich besser fiihlt — und dem-
zufolge wieder mehr als geschlechtliches Wesen.

Zeigen Sie mir ein Paar mit unterschiedlichem Begehren,
und ich zeige Thnen ein Paar mit einer herausfordernden
Partnerschaft. In Kapitel neunlernen Sie, wie Sie Beziehungs-
probleme liebevoll und effektiv in Angrift nehmen kénnen.
Hier finden Sie auch spezielle Techniken, mit dem Thema
Sexund Threr beider Unterschiedlichkeit offener und 16sungs-
orientiert umzugehen.

Die sexuelle Beziehung wieder ins rechte Lot zu bringen,
ist das eine. Dafiir zu sorgen, dass es so bleibt, ist noch ein-
mal etwas anderes. Kapitel zehn hilft Thnen dabei, die Ver-
inderungen, die Sie in Threm Liebesleben erreicht haben, zu
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stabilisieren. Es umreifdt, wo die Herausforderungen liegen,
wenn wir Leidenschaft in festen Partnerschaften lebendig
erhalten wollen. Besonders dann, wenn individuelle Unter-
schiede bisher eher als trennend empfunden wurden. Und
es bietet Thnen einen Leitfaden, der Thnen hilft, der Ver-
suchung zu widerstehen, positive Verinderungen als selbst-
verstindlich hinzunehmen.

Kapitel elf wurde speziell fiir jene Frauen geschrieben, de-
ren Minner bislang hartnickig jeder Anstrengung trotzten,
die sexuelle Beziehung befriedigender zu gestalten. Wenn
Sie das Gefiihl haben, dass Sie in einer Sackgasse feststecken
und Thre Zeit verschwenden, wird dieses Kapitel Thnen wie-
der Hoffnung vermitteln. Hier lernen Sie Alternativstrate-
gien kennen und anzuwenden, wenn all Thre bisherigen
Versuche ins Leere gelaufen sind.

Kapitel zwolf beschreibt, wann geringes sexuelles Inte-
resse kein Indikator fiir eine niedrige Libido ist. Vielleicht ist
Thr Mann mit Masturbation, Cybersex und anderen Internet-
aktivititen oder einer Affire beschiftigt; vielleicht ist er sich
auch iiber seine sexuelle Identitit unklar. Fiir Sie ist es wich-
tig, diese Moglichkeiten zu kennen, damit Sie Thren Stand-
punkt definieren und Thren Kurs bestimmen kénnen.

Und weil ein Buch allein nie alle Fragen beantworten
kann, ist Teil IV »Das war noch nicht alles« zusitzlichen
Quellen gewidmet, die Thnen und Threm Partner dabei hel-
fen konnen, die von Thnen gewiinschten Resultate zu erzie-
len. Sie finden dort Biicher zur Selbsthilfe, Tipps, um quali-
fizierte Sexualtherapeuten zu finden und andere hilfreiche
Online-Quellen.

Jetzt wissen Sie, worum es geht. Sind Sie bereit, Ihre se-
xuelle Beziehung tatsichlich und auch nachhaltig zu verin-
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dern? Das méchte ich wetten! Dann machen Sie sich mit mir
auf den Weg. Erotischere Zeiten warten just ums Eck auf
Sie.
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