
70 4/21

Ein Machtgefälle in der Beziehung hat Auswirkungen auf die Sexualität.  

Wenn sich Paare im Alltag auf Augenhöhe begegnen, kann die Intimität für  

beide erfüllend sein. Von Veronika Schmidt

Auf Augenhöhe

Serie: 

So bleibt Sex 

aufregend
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Wir beide

Je gleichgestellter ein Paar ist, 

desto größer ist die Chance auf 

ein erfülltes Sexleben. Das ist 

nicht einfach eine Behauptung, son-

dern gut untersucht. So fand eine 

Studie der Universität von Alberta 

heraus, dass Männer, die angaben, 

sich auf faire Weise an der Hausar-

beit zu beteiligen und Verantwortung 

in der Kinderbetreuung zu überneh-

men, auch mehr Sex hatten und zu-

friedener damit waren. Der Umkehr-

schluss: Je gleichgestellter sich Frau-

en erleben und Gleichberechtigung 

verhandeln, desto eher übernehmen 

sie andererseits Verantwortung für 

ihr eigenes und das gemeinsame Sex-

erleben. Das Schlüsselwort ist „Ver-

antwortung“. 

OHNMACHT UND 
SEXENTZUG
Das Sexleben verweist oft auf Paar-

mechanismen außerhalb des Bettes. 

-

ten Machtkämpfe, die sich durch den 

Beziehungsalltag ziehen und im Bett 

zum Ausdruck kommen. Das kann 

dann bedeuten, dass man Sex oder 

bestimmte Praktiken dominant ein-

fordert oder demonstrativ beleidigt 

ist, wenn es nicht so funktioniert, wie 

-

partner einander. Dabei ist der Sex-

entzug einfach eine Spielvariante des 

Liebesentzugs. Wer sich dem Sex und 

somit dem Partner oder der Partne-

rin verweigert, übt Macht aus. Meist 

geht es hier um eine Macht, von der 

man glaubt, sie sonst nicht zu besit-

zen. Macht auszuüben ist die Kehr-

seite der Ohnmacht. Ohnmacht wie-

derum gründet in der Annahme, auf 

nehmen zu können.

Weshalb verweigern Frauen (und 

manchmal Männer) Sex? Weil sie es 

nicht besser wissen! Sie wissen nicht 

und nehmen nicht wahr, wie wichtig 

Sex für die Paarbeziehung ist. Keinen 

Sex wollen, heißt, sich der Verant-

wortung gegenüber der Paarbezie-

hung zu entziehen. Gleichzeitig muss 

dazugesagt werden, dass es kein 

Recht auf Sex gibt! Sex einzufordern, 

ist genauso verantwortungslos. Sex 

kann nicht eingeklagt werden. Aber 

Sex ist ein Akt der Freundlichkeit 

und Verantwortung. Deshalb sagt 

-

ander nicht.“ (1. Korinther 7,5) Und 

er stellt diese Aussage ganz deutlich 

in den erweiterten Zusammenhang 

der bedingungslosen Gleichberechti-

gung, in etwas Wechselseitiges, sich 

Bedingendes. 

KEINE LUST

zurück auf die Unlust der Frau, aber 

nicht nur. Auch Männer können für 

und auch da ist es eine Frage des eige-

nen Selbstverständnisses. Nehme ich 

das einfach so hin oder bin ich über-

zeugt, dass es Veränderungsmöglich-

keiten gibt?

-

ge ignoriert, bis sich die Angst ein-

stellt, den Partner zu verlieren. Dabei 

hat nicht selten zu Beginn der Bezie-

hung der Sex sogar beiden Spaß ge-

macht. Doch dann passiert das Le-

sie passt nicht mehr in den Alltag. 

Gerade die Lebensabschnitte, in de-

müssen, sind besonders sensible Pha-

sen für die Intimität. Jeder Lebensab-

schnitt bringt dabei seine eigenen neu-

en Herausforderungen. Zum Beispiel, 

wenn es gilt, von der unbeschwerten 

jungen Liebesbeziehung in die oft 

auch stressige und verantwortungs-

volle Alltagsbeziehung zu wechseln.

Ganz entscheidend für den Sex ist 

die Phase des Kinderkriegens, wenn 

das Paar mit dieser Rollenerweite-

rung umgeht. Besonders Frauen rin-

gen oft damit, den Spagat zwischen 

Muttersein und Liebhaberin hinzu-

bekommen, weil sie ununterbrochen 

an andere denken und für sich selbst 

dann nicht mehr existieren. Um Lust 

zu entwickeln, muss eine Frau aber 

Zeit haben, an sich selbst denken zu 

können. Und manche Männer kämp-

fen damit, die Mutter ihrer Kinder 

noch als erotisch begehrenswertes 

Gegenüber zu sehen.

Manche stellen auch Probleme in 

ihrem Sexleben fest, wenn sich das 

Nest leert und die Kinder ausziehen. 

In vielen Fällen ist das Liebespaar 

irgendwann auf der Strecke geblie-

ben und man hat sich verloren. Man 

wollte es aber jahrelang nicht bemer-

ken. Dabei können Paare aber nicht 

nur an sich selbst scheitern, sondern 

auch an den gesellschaftlichen und 

religiösen Rollenerwartungen, denen 

sie entsprechen wollen oder meinen, 

entsprechen zu müssen.

EMANZIPIERT IM BETT UND 
IM LEBEN
Zuallererst müssen wir begreifen, 

was mit den Rollenbildern und der 

Sexualität im Laufe der Geschichte 

geschehen ist und was diese Tatsa-

che mit uns allen immer noch macht. 

Ich habe den Zusammenhang von 

Gleichberechtigung und glücklichem 

oder unglücklichem Sexleben gründ-

lich studiert und in meinem Buch 

ich bin zum Schluss gekommen: Oh-

ne grundsätzliche Freiheit der Frau, 

also ihrer bedingungslosen Gleich-

stellung in der Beziehung, in der Ge-

sellschaft und in der Religion, gibt es 

keine Freiheit der weiblichen Sexua-

lität. Und damit auch keine eigen-

verantwortliche weibliche Sexuali-

fortschrittliche Rollenbilder versus 

traditionelle. Sondern darum, wie re-

und solidarisch das gewählte Lebens-

-

dend ist, was für das einzelne Paar 

stimmt.

um einen Orgasmus zu lernen. Oder 

Freude am Sex überhaupt. Sie war 

seit über zwanzig Jahren verheiratet 

und in einer streng religiösen, tradi-

tionellen Glaubensgemeinschaft auf-

gewachsen, zu der sie immer noch 

gehörte. Durch die Beratung begann 

nur in Kleidung und Frisur zum Aus-

druck kam, sondern auch in ihrem 

ganzen Wesen und Auftreten. Das 

blieb in ihrer Umgebung nicht unbe-

merkt, doch sie lernte sich darin zu Fo
to
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Wir beide

„Grundsätzlich keinen Sex 
zu wollen, heißt, sich der 

Verantwortung gegenüber der 
Paarbeziehung zu entziehen.“

behaupten. Sie traute sich Aufgaben 

-

bildung an. Am meisten Freude da- 

ran hatte ihr Mann. Das ist über-

haupt meine Erfahrung. Viele Män-

-

sitiv überrascht, auch wenn sie dies 

-

-

Eine Sexualität, die als erfüllend 

erlebt wird, hat viel mit Selbstwert 

-

auch die eigene Identität als Frau 

-

gen auf andere Bereiche des Lebens. 

Selbstbewusstsein ist allerdings auch 

Erst wenn Frauen (und einige 

Männer) die Flaute im Ehebett nicht 

-

-

nen.

FÜR EIN LUSTVOLLES, 
SCHÖNES PAARLEBEN

Selbstbewusstsein verändert die Be-

dabei werden, je besser sie für sich 

selbst und die eigenen Bedürfnisse 

-

-

-

und männlicher und wiederum für 

Diese Zusammenhänge müssen 

Anfassen. Oft bedeutet dies, erst-

die man dann mit in die Paarsexuali-

-

mit Frauen und Männer Sex genießen 

-

-

-

Bedürfnisse. Deshalb muss man im-

-

-

ihn nicht aus sich selbst heraus. Des-

schlechten Liebhaber? Er ist darauf 

-

-

-

-

-

-

-

werden, wenn es eine selbstbestimmte 

und selbstgewählte Spielvariante ist. 

-

-

Veronika Schmidt 
ist Sexologin, syste-

mische Beraterin und 

Autorin. Das Thema 

„Gleichberechtigung“ 

hat sie in ihrem Buch 

„Endlich gleich!“ (SCM Hänssler) unter-

sucht. In ihrem Buch „Alltagslust“ (SCM 

Hänssler) erläutert sie, wie man die ei-

genen erotischen Fähigkeiten entwickeln 

kann.  


