SCHWERPUNKT

Sexuelle Krisen in Beziehungen

Ein Beitrag von Agnes-Isabel Pahl

Sexuelle Krisen gehéren zu den gréfsten Gefahren fiir gliickliche Beziehungen. Allerdings auch zum
Alltag fiir fast alle Paare. Dabei bieten sie aber auch die Chance, sich mit der Kérperlichkeit bewusst
auseinanderzusetzen und dadurch zu einer erfiillteren Partnerschaft zu finden.

Krise! Welche Krise?

Jeder Paartherapeut wird bestatigen, was sich auch
in den Statistiken fiir die haufigsten Trennungsur-
sachen widerspiegelt (1): Sexualitdt spielt fast im-
mer eine Rolle, wenn Paare auseinandergehen. Sei
es als Hauptargument (,,der Sex ist eingeschlafen®)
oder als Indiz (,,wir haben uns auseinandergelebt*,
sunterschiedliche Bediirfnisse nach Nihe“ ...).

Ab welcher Schwelle die Sexualitit in der Bezie-
hung als krisenhaft wahrgenommen wird, ist indi-
viduell hochst unterschiedlich. Bei einer Frequenz,
die manche schon als Magerkost empfinden, fiih-
len andere sich iiberfiittert. Leider ist die Intim-
sphire fiir viele auch im Gesprich immer noch
eine Tabuzone, so werden immer wieder verstoh-
len Vergleiche des eigenen
Sexlebens mit Statistiken

verbunden sind. Eines scheint aber inzwischen be-
legt zu sein: Die Mdr, dass mehr Sex eine Bezie-
hung automatisch gliicklicher macht, ist widerlegt.
Neuere Studien zeigen, dass diejenigen Paare am
glicklichsten sind, die einmal pro Woche mitei-
nander schlafen. (2) Luthers berithmtes Zitat ,,In
der Woche zwier schadet weder ihm noch ihr®
miisste also 500 Jahre nach der Reformation drin-
gend reformiert werden.

Wer auf Statistiken schielt, um wahrgenommene
Defizite im eigenen Liebesleben zu bestitigen, ori-
entiert sich aber immer automatisch an Mittel-
werten. Seltsam, dass das so oft der Fall ist, sonst
mochte man doch eher alles andere als Durch-
schnitt sein. Fiir das Beziehungsgliick viel wichti-
ger als die Quantitat diirfte doch letztlich die Qua-
litat der sexuellen Begegnungen sein. Aber bitte
nicht schon wieder statistisch erfragt in der Orgas-

Fiir Elhge gezogen. Dabei iibersieht
man oft, dass solche Sta-
tistiken meist auf Umfra-
gen beruhen, die gerade
in Bezug auf Sexualitat
mit erheblichen Unsicher-

heiten und Fehlerquoten

musfrequenz, sondern hochst subjektiv und un-
messbar erspiirt in der Intensitit und dem Wohl-
gefiihl.

Agnes-Isabel Pahl berichtet aus ihrem Er-
fahrungsschatz in der Beratung von Paaren

in sexuellen Krisen. Offene Kommunikation
ist der erste und wichtigste Schritt aus der
Krise.

Egal ob oft, selten, heftig oder zartlich - zur Krise
wird das alles nur, wenn es als zu oft, zu selten, zu
heftig oder zu zirtlich empfunden wird. >>
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Fur das Sexleben
entscheidender als
das Alter scheint
aber die Dauer der
Beziehung zu sein.
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Wenn sich also die erlebte Sexualitdt von der er-
wiinschten unterscheidet. Wobei gerade in diesem
Bereich unerfiillte Wiinsche und Fantasien héu-
fig eine ganz wichtige Rolle spielen und das Gliick
keineswegs grofer werden muss, wenn das Kopf-
kino tatsichlich in die Realitit umgesetzt wird.
Und so ist eine sexuelle Krise zunéchst immer eine
individuelle und keine Partnerschaftskrise. Erst
dadurch, dass das empfundene Defizit eines Part-
ners die Beziehung belastet, wird auch das Zusam-
mensein als Paar problembehaftet.

Griinde fiir zu wenig Siinde

Drei Faktoren sind die Hauptursachen fiir Verin-
derungen im Sexleben wiahrend einer Beziehung:
einerseits biologische Griinde wie das Alter, dann
die Dauer der Beziehung und schliellich Belas-
tungen im Alltag.

Minner wie Frauen erleben ab dem 35. Lebens-
jahr eine hormonelle Umstellung, die oft zu einem
biologisch bedingten Riickgang der Libido fiihrt.
Auch ein einschneidendes biologisches Ereig-
nis wie eine Geburt kann die sexuelle Lust beider
Partner nachhaltig verandern, hier spielen neben
hormonellen auch psychologische Faktoren eine
wichtige Rolle.

Fir das Sexleben entscheidender als das Alter
scheint aber die Dauer der Beziehung zu sein.
Denn in den ersten zehn Beziehungsjahren nimmt
die Haufigkeit des Geschlechtsverkehrs in allen
Altersgruppen ab. (3) Die gute Nachricht: Ab dem
elften Jahr bleibt sie gleich oder steigt sogar wieder
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leicht an. Die Griinde? Sex erfiillt im Verlauf ei-
ner Beziehung ganz unterschiedliche Funktionen.
Am Anfang will man erobern, entdecken, verge-
wissern, bestatigen. Das ist eine einmalige, unwie-
derbringliche Beziehungsphase. Denn was einmal
entdeckt ist, bleibt bekannt. Was man einmal er-
obert hat, gehort weiter zu einem. Wo Gewissheit
besteht, muss nicht mehr gefragt werden, und Be-
statigung wird durch Wiederholung zwar bestérkt,
aber nicht vergrofiert.

Danach, wenn zusitzlich vielleicht auch noch die
Funktion der Reproduktion durch Sex bereits er-
fullt wurde, geht es nicht mehr darum, sich und
den anderen durch haufigen Geschlechtsverkehr
als Paar zu etablieren und zu beweisen. Je lin-
ger man zusammenlebt, desto mehr wird diese
Bindung durch den Alltag und die dufleren Um-
stinde bestdtigt. An diesem Punkt der Beziehung
kann man in Paartherapien oft beobachten, dass
sich das Rollenverhalten in Bezug auf die Sexua-
litat differenziert. Wihrend haufiger die Méanner
von sich sagen: ,Ich will oft Sex haben®, betonen
Frauen die Bedeutung von ,einfach nur Zartlich-
keit. Das kann entweder zu einer Krise fithren,
deren Ergebnis weder Sex noch Zartlichkeit ist,
oder aber zu einer beiderseitigen Horizonterweite-
rung - in der sowohl die eigenen als auch die Part-
nerwiinsche erfiillt werden.

Grof3en Einfluss auf das Sexualleben nehmen auch
Belastungen aus anderen Lebensbereichen, sie
konnen die Lust bei einem oder beiden Partnern
beeinflussen. Wer sich intensiv mit Karriere, Kin-
dererziehung, Pflege von Angehorigen oder zeit-
raubenden Hobbys auseinanderzusetzen hat, dem
fehlt oft schlicht und ergreifend nicht nur die Zeit,
sondern auch die innere Bereitschaft und Energie,
um iiberhaupt Lust zu entwickeln. Was von vielen
Partnern in solchen Phasen als existentielle Krise
empfunden wird, ist aber oft nur eine zeitlich be-
grenzte Einschrankung, die sich auflosen lisst, so-
bald die Belastungssituation vorbei ist.

Symptom oder Ursache?

Bei all dem darf nicht aufler Acht gelassen werden,
dass die Erotik in vielen (empfundenen) sexuellen
Krisen nicht der Ausloser, sondern nur der Aus-
druck eines ganz anderen Beziehungsproblems
ist. Wenn Paare sich stindig iiber jede Kleinigkeit
streiten, gar nicht mehr miteinander reden oder
andere elementare Krisen durchleben, wird es ih-
nen schwerfallen, im Bett zu einem entspannten
und leidenschaftlichen Zusammensein zu finden.
Versucht ein Therapeut, Paare auf den Weg zu ei-
nem erfiillteren erotischen Leben zu begleiten,
darf er nie aus den Augen verlieren, dass der ei-
gentliche Kern des Problems moglicherweise nicht
im Bett, sondern ganz woanders liegt.
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Guter oder viel Sex in einer schlechten Beziehung
ist hochst unwahrscheinlich. Wenig, schlechter
oder sogar kein Sex in einer guten Beziehung ist
dagegen moglich, wenn beide sich darauf einigen.
Entscheidend ist dann, dass beide Partner diese Ei-
nigung, die fiir sie zu einem bestimmten Zeitpunkt
richtig war, immer wieder iiberpriifen und bestiti-
gen — oder neu definieren. Denn sexuelle Bediirf-
nisse konnen sich im Laufe der Zeit verdndern.

Neue Lust statt alter Frust

Egal ob die Sexualitat Ausloser oder nur Symptom
einer Beziehungskrise ist: Wenn man das nachhal-
tig tiberwinden will, braucht es einen erotischen
Neuanfang. Das ist allerdings leichter gesagt als ge-
tan - Moglichkeit und Herausforderung gleichzei-
tig. Denn die meisten Paare tun sich schwer, frei von
Scham miteinander {iber Sexualitdt zu reden. Aber
um eine klare Kommunikation wird man nicht her-
umkommen, wenn die verschlossene Tiir zu diesem
Raum der Beziehung wieder aufgehen soll.

Eine latente Gefahr beim Neuanfang lauert darin,
dass man allzu leicht in alte Verhaltensmuster fillt,
sobald sich wieder der Alltag einstellt, wenn man
nicht aktiv Gegenmafinahmen trifft. Wenn man
nur still und leise hofft, dass sich die Lust schon
wieder findet, aber seine Bediirfnisse dem Part-
ner gegeniiber nicht klar und offen kommuniziert,
sind Enttduschungen {iber kurz oder lang vorpro-
grammiert, sofern der Partner nicht Gedankenle-
ser von Beruf ist.

Moglich, dass bei manchen Paaren die sexuelle
Energie in der Phase des Neuanfangs wieder von
selbst aufflammt. Viel 6fter allerdings ist es so, dass
die Zerriittungen, Verletzungen und Spannungen
der Krise deutliche Spuren hinterlassen und das

Vertrauen neu aufgebaut werden muss. Dann ist
es notwendig, herauszufinden, welche Form von
Nihe und korperlicher Begegnung fiir beide Part-
ner befriedigend ist. Das kann von Streicheleinhei-
ten, Gehaltenwerden bis hin zu lustvoller Sexuali-
tdt alles sein.

Bevor man die sexuellen Bediirfnisse, Vorlicben ®  Bevor man die

und Fantasien mit dem Partner teilen kann, muss sexuellen Bediirf-
man sich aber zunichst selbst dariiber klar sein nisse, Vorlieben und
oder werden. In meiner Praxis erstelle ich mit Pa- Fantasien mit dem
tienten an diesem Punkt mithilfe von sehr persén- Partner teilen kann,
lichen Fragen eine Art Landkarte ihrer Sexualitat. muss man sich aber
Zunichst einzeln, dann geht es darum, diese Er- zunichst selbst dar-
kenntnisse mit dem Partner zu teilen. Ziel ist ein iber klar sein oder
»Let’s talk about sex“-Gesprach. Oder ein Sex-Lie- werden.

besbrief oder eine Mail - Schreiben ist manchmal

leichter.

Es sollte aber nicht bei der Kommunikation bleiben,
die Umsetzung ist mindestens genauso wichtig.
Dazu muss es auch entsprechende Rahmenbedin-
gungen geben, die eine solche Begegnung iiber-
haupt moglich machen. Denn im gemeinsamen
Zusammenleben, in einem Alltag mit Stress durch
Job, Haushalt, Kinder, anderweitigen sozialen Ver-
pflichtungen und Hobbys bleibt, wenn man es dem
Zufall tberldsst, nur selten die Zeit und Ruhe, um
Lust und Anndherung entstehen zu lassen.

Gesucht werden also lustfreundliche Rahmenbedin-

gungen in Form von Liebesinseln.

Dazu kann man sich mit dem Partner zu einem
erotischen Date verabreden, so wie beim Ken-
nenlernen, als es noch keinen gemeinsamen All-
tag gab. Eine verbindliche Verabredung mit ~ >>
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Oft muss das Ver- T
trauen nach der
Krise erst langsam
wieder wachsen.

Kalendereintrag. Das hat zwei Vorteile: Einerseits
kann jeder sich darauf einstellen, sich fiir den an-
deren attraktiv machen. Allein die Vorfreude ist
schon sehr anregend. Andererseits ist durch den
gemeinsamen Plan die Gefahr einer spontanen
Zurilickweisung sehr viel geringer. Denn das Ge-
fithl von Lust auf den Partner verlduft in den meis-
ten Fillen im Alltag nur selten zufillig synchron.
»Alles darf, nichts muss® sollte die Uberschrift die-
ses Dates sein. Denn nichts kann eine erfiillte se-
xuelle Begegnung so leicht verhindern wie Druck
und eine zu hohe Erwartungshaltung, dass beide
Partner sofort voller Lust sind und grofartiger Sex
stattfindet. Auch wenn sich ,nur“ ein liebevolles
Im-Arm-Halten und Den-Partner-wieder-ein-
mal-in-Ruhe-Streicheln ergibt, ist das schon ein
grofler und wertvoller Schritt dahin, sich wieder
naherzukommen.

Oft muss das Vertrauen nach der Krise erst lang-
sam wieder wachsen. Die Partner sind durch lange
sexuelle Abstinenz unsicher im Umgang miteinan-
der geworden. Oder korperliche Faktoren wie z. B.
die erektile Dysfunktion, vorzeitiger Samenerguss,
Orgasmusprobleme oder Einschrinkungen durch
eine Erkrankung spielen eine Rolle. Dann kann
man bei den ersten Treffen auf der Liebesinsel
auch von vornherein vereinbaren, dass es erst mal
ausdriicklich nicht um Sex, sondern einzig und al-
lein um einfithlsame Berithrungen geht. So kén-
nen Druck und Versagensiangste schon im Vorfeld
reduziert werden.

i
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Eine groflartige Moglichkeit, Sexualitit neu zu er-
kunden, zu erleben und zu begreifen, ist Tantra.
Tantra ist, entgegen einer weitverbreiteten Mei-
nung, viel mehr als eine erotische Massage. Es ist
eine Lebenshaltung, die von grofler Achtsamkeit
und einem hohen Grad von Bewusstsein geprigt
ist. Auf korperlicher Ebene stehen im Tantra ab-
sichtslose Beriihrungen im Vordergrund, die Ent-
spannung und Erregung gleichermaflen anstreben
und somit die Moglichkeit fiir eine sexuelle Ver-
einigung schaffen, aber nicht primar darauf abzie-
len. Das Wohlbefinden des Partners ist das Ent-
scheidende.

Letztendlich geht es beim Schaffen der Liebesin-
seln ebenfalls genau darum: Bewusst eine Mog-
lichkeit, einen zeitlichen Rahmen und einen Raum
fiir das Paar zu schaffen, in dem sich beide Partner
in Liebe begegnen konnen.

Auch wenn es zunichst ziemlich schwere Bezie-
hungsarbeit sein kann, Scham, Zuriickweisungen
und Bequemlichkeit zu iiberwinden - der Einsatz
lohnt sich. Denn viele Paare erleben ihre Sexualitit
nach einer iberwundenen Krise wesentlich inten-
siver und erfillender als davor. m

Verfasserin

Agnes-Isabel Pahl, Heilpraktikerin, Psychothera-
peutin (HPG)

Lindwurmstraf3e 149 RGB

80337 Miinchen

Kontakt: www.hp-pahl.de

N,

Literatur

1. z.B.: http://de.statista.com/statistik/daten/studie/970 fumfra-
ge/trennungsgruende-in-frueheren-beziehungen/

2. Amy Muise, Ulrich Schimmack, Emily A. Impett: “Sexual
frequency predicts greater well-being, but more is not always

better”, in Social Psychological and Personality Science, 18.
November 2015

3. Schmidt, G., Matthiesen, S., Dekker, A., Starke, K. (2006):
Spétmoderne Beziehungswelten. Report iiber Partnerschaft
und Sexualitét in drei Generationen. Wiesbaden: VS Verlag fiir
Sozialwissenschaften

Agnes-Isabel Pahl

Seit 1999 selbstandige Heilpraktikerin mit eigener Praxis in Miinchen mit den Schwerpunkten Natur-
heilkunde, Psychotherapie und Ayurveda. Weitere Therapieschwerpunkte sind die Behandlung von
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Hypnotherapie, Trauer- und Sterbebegleitung sowie Paartherapie.
2016 erschien ihr Buch ,Wegweiser fiir Beziehungszweifler”. Kontakt: www.HP-Pahl.de

Naturheilpraxis 07 /2017



