Ein Machtgefalle in der Beziehung hat Auswirkungen auf die Sexualitat.
Wenn sich Paare im Alltag auf Augenhshe begegnen, kann die Intimitat fir
beide erfillend sein. Von Veronika Schmidt
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e gleichgestellter ein Paar ist,

desto groBer ist die Chance auf

ein erfiilltes Sexleben. Das ist
nicht einfach eine Behauptung, son-
dern gut untersucht. So fand eine
Studie der Universitiat von Alberta
heraus, dass Mainner, die angaben,
sich auf faire Weise an der Hausar-
beit zu beteiligen und Verantwortung
in der Kinderbetreuung zu iiberneh-
men, auch mehr Sex hatten und zu-
friedener damit waren. Der Umkehr-
schluss: Je gleichgestellter sich Frau-
en erleben und Gleichberechtigung
verhandeln, desto eher {ibernehmen
sie andererseits Verantwortung fiir
ihr eigenes und das gemeinsame Sex-
erleben. Das Schliisselwort ist ,Ver-
antwortung®.

OHNMACHT UND
SEXENTZUG

Das Sexleben verweist oft auf Paar-
mechanismen auBerhalb des Bettes.
Da sind die offenen oder versteck-
ten Machtkampfe, 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
geplant. Haufig entziehen sich Ehe-
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, iibt Macht aus. Meist
geht es hier um eine Macht, von der
man glaubt, sie sonst nicht zu besit-
zen. Macht auszuiiben ist die Kehr-
seite der Ohnmacht. Ohnmacht wie-
derum griindet in der Annahme, auf
sein eigenes Leben keinen Einfluss
nehmen zu konnen.

Weshalb verweigern Frauen (und
manchmal Méanner) Sex? Weil sie es
nicht besser wissen! Sie wissen nicht
und nehmen nicht wahr, wie wichtig
Sex fiir die Paarbeziehung ist. Keinen
Sex wollen, heifit, sich der Verant-
wortung gegeniiber 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
Paulus Paaren: ,Entzieht euch ein-
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

Hiaufig geht eine Flaute im Ehebett
zuriick auf die Unlust der Frau, aber
nicht nur. Auch Méanner konnen fiir
eine Sexflaute verantwortlich sein,
und auch da ist es eine Frage des eige-
nen Selbstverstandnisses. Nehme ich
das einfach so hin oder bin ich iiber-
zeugt, dass es Verdnderungsmoglich-
keiten gibt?

Ein sexloses Leben wird oft so lan-
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 Spal3 ge-
macht. Doch dann passiert das Le-
ben, die Erotik wird vergessen oder
sie passt nicht mehr in den Alltag.

Gerade die Lebensabschnitte, in de-
nen die Rollen neu definiert werden
miissen, sind besonders sensible Pha-
sen fiir die Intimitit. 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 fiir den Sex ist
die Phase des Kinderkriegens, wenn
sich das Liebespaar zum Elternpaar
entwickelt. Es kommt darauf an, wie
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 fiir sich selbst
dann nicht mehr existieren. Um Lust
zu entwickeln, muss eine Frau aber
Zeit haben, an sich selbst denken zu
konnen. Und manche Manner kdmp-
fen damit, die Mutter ihrer Kinder
noch als erotisch begehrenswertes
Gegeniiber zu sehen.

Wir beide

Manche stellen auch Probleme in
ihrem Sexleben fest, wenn sich das
Nest leert und die Kinder ausziehen.
In vielen Fillen ist das Liebespaar
irgendwann auf der Strecke geblie-
ben und man hat sich verloren. Man
wollte es aber jahrelang nicht bemer-
ken. Dabei konnen Paare aber nicht
nur an sich selbst scheitern, sondern
auch an den gesellschaftlichen und
religiosen Rollenerwartungen, denen
sie entsprechen wollen oder meinen,
entsprechen zu miissen.

EMANZIPIERT IM BETT UND
IM LEBEN

Zuallererst miissen wir begreifen,
was mit den Rollenbildern und der
Sexualitdt im Laufe der Geschichte
geschehen ist und was diese Tatsa-
che mit uns allen immer noch macht.
Ich habe den Zusammenhang von
Gleichberechtigung und gliicklichem
oder ungliicklichem Sexleben griind-
lich studiert und in meinem Buch
,Endlich gleich!“ dokumentiert. Und
ich bin zum Schluss gekommen: Oh-
ne grundsatzliche 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-
litdt. Und damit auch keine eigen-
verantwortliche weibliche Sexuali-
tat. Es geht dabei nicht einfach um
fortschrittliche Rollenbilder versus
traditionelle. Sondern darum, wie re-
flektiert, selbstbestimmt, ebenbiirtig
und solidarisch das gewéahlte Lebens-
modell zustande kommt. Entschei-
dend ist, was fur das einzelne Paar
stimmt.

Eine Frau kam in die Beratung,
um einen Orgasmus zu lernen. Oder
Freude am Sex iiberhaupt. Sie war
seit iiber zwanzig Jahren verheiratet
und in einer streng religiosen, tradi-
tionellen Glaubensgemeinschaft auf-
gewachsen, zu der sie immer noch
gehorte. Durch die Beratung begann
eine Entwicklung in ihr, die nicht
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
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,Grundsatzlich keinen Sex
zu wollen, heilst, sich der
Verantwortung gegenuber der
Paarbeziehung zu entziehen.”

behaupten. Sie traute sich Aufgaben
und Einfluss zu und packte eine Aus-
bildung an. Am meisten Freude da-
ran hatte ihr Mann. Das ist iiber-
haupt meine Erfahrung. Viele Man-
ner begriiflen eine emanzipatorische
Entwicklung ihrer Frau und sind po-
sitiv {iberrascht, auch wenn sie dies
zuvor gar nicht hitten ausdriicken
konnen. Es wire ihnen nicht moglich
gewesen, zu benennen, dass es das
ist, was ihnen als Paar fehlt. Solche
grundlegenden Veranderungen zu er-
leben, gehort zum Schonsten in mei-
ner Beratungstitigkeit.

Eine Sexualitat, die als erfiillend
erlebt wird, hat viel mit Selbstwert
und Selbstbewusstsein zu tun. Se-
xualitit, die als lustvoll erlebt wird,
starkt nicht nur den Selbstwert und
das Selbstbewusstsein, sondern
auch die eigene Identitdt als Frau
und Mann. Das hat auch Auswirkun-
gen auf andere Bereiche des Lebens.
Selbstbewusstsein ist allerdings auch
Voraussetzung dafiir, sich im Bett
emanzipiert geben zu konnen und
selbstverantwortlich mit der eigenen
Lust umzugehen.

Erst wenn Frauen (und einige
Minner) die Flaute im Ehebett nicht
mehr hinnehmen, weil sie erkennen,
dadurch etwas Schones und Berei-
cherndes zu verpassen, werden sie
sich ganzheitlich emanzipieren kon-
nen.

FUR EIN LUSTVOLLES,
SCHONES PAARLEBEN
Ein emanzipiertes und gestarktes
Selbstbewusstsein verdndert die Be-
ziehung positiv. Je klarer Frauen
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dabei werden, je besser sie fiir sich
selbst und die eigenen Bediirfnisse
einstehen konnen, desto mehr kon-
nen sich im Gegenzug Ménner erlau-
ben, weicher zu sein. Und umso eher
konnen Manner tiber ihre Bediirfnis-
se und Gefiihle sprechen. Letztlich
werden sie genau dadurch stidrker
und ménnlicher und wiederum fiir
die Frauen attraktiver.

Diese Zusammenhinge miissen
auch unsere Korper ,begreifen — im
ganz wortlichen Sinn, nadmlich im
Anfassen. Oft bedeutet dies, erst-
mals Selbsterfahrungen zu machen,
die man dann mit in die Paarsexuali-
tit einbringen kann. Wer den Weg zu
seinem Gipfel nicht kennt, kann auch
nicht erwarten, dass der Partner oder
die Partnerin ihn findet. Fiir meine
Lust bin ich selbst verantwortlich. Da-
mit Frauen und Ménner Sex genieflen
konnen, miissen sie ihren Korper ken-
nen. Und dabei geht es nicht darum,
L~wie es aussieht®, sondern ,wie es sich
anfiihlt“. Es geht darum, das Anfiih-
len selbst zu steuern. Und Sex verin-
dert sich mit den Jahren, ebenso die
Bediirfnisse. Deshalb muss man im-
mer wieder herausfinden, was stimmt
und geht, und es kommunizieren.

Da sind Ménner genauso herausge-
fordert wie Frauen. Denn viele Man-
ner ,konsumieren“ Sex, sie wecken
ihn nicht aus sich selbst heraus. Des-
halb beklagen manchmal Frauen, die
keine Lust haben, dass ihre Méanner
keine guten Liebhaber sind.

Was macht einen Mann zum
schlechten Liebhaber? Er ist darauf
fixiert, was er im Sex von der Frau ge-
boten bekommt, statt darauf, was er

selbst in seinem Korper an erotischem
Erleben auslésen kann. Die meistge-
horten Klagen wiederum von Méannern
in Bezug auf das Sexleben sind: ,Sie
will keinen Sex.“, ,Sie ist nicht oder
nicht leidenschaftlich dabei.”, ,Sie er-
lebt nichts oder will nichts dabei erle-
ben.”, ,Sie lasst sich nicht auf Experi-
mente ein.“

Es gibt eine groBe Bandbreite an
Sexualitdt zu entdecken: schnell und
wild, ganz zirtlich oder hochemotio-
nal, mit und ohne Orgasmus, mit und
ohne Penetration. Ein ganzes Orches-
ter. Dazu gehoren auch passiv und ak-
tiv, dominant und unterwerfend. Doch
gerade Letzteres, das ,Machtgefille in
der Sexualitit®, kann nur gesund gelebt
werden, wenn es eine selbstbestimmte
und selbstgewihlte Spielvariante ist.
Dann aber hat diese ihren ganz eigenen
Reiz, die in der Sexualitat lustvoll aus-
gelebt werden kann — Nehmen und Ge-
nommenwerden. &
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