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Vertrautheit statt sexueller Spannung:
Das muss kein Problem sein — aber
wenn einer der beiden Partner darunter
leidet, gerat die Beziehung in Gefahr

WENN LUST UND LIEBE
ZUM PROBLEM WERDEN
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Ulrich Clement, 56, ist Professor fiirr medizinische
Psychologie an der Uni Heidelberg, Paar- und
Sexualtherapeut sowie Autor des Buchs »Guter Sex
trotz Liebe«. Er ist verheiratet und hat drei Tochter

Anfangs lauft alles wie von selbst,
doch dann lasst die Leidenschaft
nach. Wenn die Schwierigkeiten zu
gro3 werden, kann ein Sexual-
therapeut helfen. Aber wie? Diese
und andere Fragen beantwortet
der Experte Ulrich Clement

P.M.: Sie arbeiten seit fast dreiffig Jahren in der Sexualtherapie
mit Paaren zusammen. Wo ist lhrer Erfahrung nach der Lei-
densdruck groffer: bei Frauen oder Mannern?

Clement: Er wird unterschiedlich artikuliert. Frauen sprechen
eher und offener uber Probleme, wihrend unzufriedene Mén-
ner es langer aushalten, nichcs zu sagen. Sie vergriibeln sich eher,
was aber nicht heifft, dass es ihnen damit schlechrer gehen muss.
P.M.: Haben sich die Probleme in den letzten Jahren verandert?
Clement: Ja, es geht heute nicht mehr so sechr um die sexuel-
len Funktionen, also darum, dass die Frau keinen Orgasmus
erlebr oder der Mann keine Erektion bekommt. Es wird vielmehr
beklage, dass die Lust nicht mehr da ist

P.M.: Haben sich auch die Klienten verdandert?

Clement: Frither, vor zehn, fiinfzehn Jahren, kamen eher jiin-
gere Paare, heute sind es Paare mittleren Alters. Sie haben das
Gefiihl, dass es so nicht weitergehen kann, wissen aber auch
nicht, wie es anders und besser sein konnre.

P.M.: Warum suchen verstirke Altere Rac?

Clement: Weil die Menschen ilter werden und kein asexuelles

Alter mehr vor sich haben...

P.M.: ... sich also nicht damir abfinden, dass ab einem gewissen
Alrer sowieso nichts mehr lduft und sie dann resigniert sagen,
»das ist normale.

Clement: Genau. Der Halbsatz »Das ist normal« wird nicht
mehr gedachr oder gesagr. Das war in der Generation zuvor
noch anders. Die heurige Generation mochrte auch im Alrer
noch sexuell aktiv sein. Sie weifd nur nicht, wie das funktionie-
ren soll. Ich werde daher zum Beispiel gefragt, ob eine Affire hel-
fen kann, was ja nicht selten vorkommt. Das sind Fragen, die
sich ofter stellen, wenn man lange mit demselben Partner
zusammen ist.

P.M..: Welches sind die hiufigsten Stérungen?

Clement: Da gibt es viele unterschiedliche. Hiufig ist aber die
Klage »bei uns ist nichts mehr los«, was sich nicht nur auf das
Sexuelle bezieht. Man hat das Gefiihl, dass die Bezichung aus-
gereize ist. Da stellt sich dann ein weiteres hiufiges Problem:
dass einer gehen mochte, der andere jedoch an thm feschalc.
P.M.: Und im engeren Sinne sexuell? Suummt das Klischee,
dass Frauen hauptsichlich Orgasmus- und Minner Erektions-
probleme haben?

Clement: Nein. Heute steht das Problem im Vordergrund,
sexuell nicht zusammenzupassen oder unterschiedlich Lust zu
empfinden. Das ist bei Frauen mit Abstand das haufigste Prob-
lem, bei Mannern nimmt es aber auch zu.

P.M.: Wer sind die Haupeschuldigen an der Lustlosigkeic?
Clement: Das hingt ganz von der individuellen Geschichre der
Paare ab. Meist haben sie das Interesse aneinander verloren,
gestehen sich das aber nichr ein. Sexualicdt wird dann mehr ein-
geklagt, als dass verfihre wird. Dieses Mussen und Sollen fihrt
zwangsliufig zu Verweigerung. Ein anderer haufiger Grund ist
die Routine, in die Paare geraten, weil sie immer das Gleiche mit-
einander machen. Der eine kann damit leben, dem anderen wird
das aber langweilig, und er beginnr vielleicht eine Affire - womit
das Drama anfingt.

P.M.: Was kann man tun, um das Drama in seinem Lauf auf-
zuhalten?

Clement: Die Kunst bestehr darin, mit den Paaren, auch wenn
sie sich schon lange zu kennen glauben, einen neuen Lebensab-
schnitt auszuhandeln. An dessen Anfang steht eine sexuelle Zwi-
schenbilanz: Wo stehen wir? Was kann so bleiben, wie es ist? Was
muss anders werden?

P.M.: Und das funktoniert?

Clement: Das geht oft. Und wenn die sexuelle Beziehung rat-
siachlich ausgereizt ist, kann es auch erleichrernd sein, das we-
nigstens auszusprechen.

P.M.: Ab wann ist eine sexuelle Bezichung gestort, sodass man
professionelle Hilfe aufsuchen muss?

Clement: Das ist nur subjektiv zu beurteilen, weil die Schwel-
le, etwas als Problem zu bezeichnen, bei Paaren recht unter-
schiedlich ist. Doch eines kann man sagen: Wer aus eigener Kraft
nicht mehr weiterkommur, fiir den kann es lohnend sein, einen
Experten aufzusuchen. ->
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P.M.: Ist inzwischen die Schwelle gesunken, einen Sexual-
therapeuten aufzusuchen, oder 1st das immer noch ein Tabu?
Clement: Die Schwelle ist gesunken, weil das Bewusstsein
gewachsen ist, dass es gute Hilfsmirrel gibt. Allein die neuen
medikamentésen Moglichkeiten fordern die Bereirschaft, zu-
nichst mit einem Arze zu sprechen. der dann vielleicht zu emer
Therapie rat. Doch im Einzelfall kann der Gang zum Sexualthe-
rapeuten durchaus eine Hiirde darstellen. Oft erlebe ich, dass
der Mann cher geschoben als aus eigenem Antrieb mitkommt.
P.M..: Ist ein sexueller Burnout nach einer jahrzehnrelangen Ehe
nicht unvermeidlich? SchlieRlich gehen Vertrautheit und Erre-
gung nicht gut zusammen.

Clement: Das ist richtig. Die Frage ist aber, ob man das als
Problem sieht oder einfach als Sachverhalt. Viele Paare sagen: So
ist das halr. Die Leidenschaft kocht nicht mehr so hoch wie am
Anfang, aber wir haben eine ruhige vertraute Sexualitir, bei der
von aufen betrachtet nicht viel passiert. Wir sind freundlich und
liebevoll miteinander, und das ist es. Das ist es immerhin!
P.M.: Damit kann man leben.

Clement: Sicher. Die Schwierigkeit heute ist aber, dass man
Sexualitdr zu sehr an Mafstaben von Leidenschaft und Sensa-
tion misst. Dariiber wird vergessen, dass das Vertraure, Zartli-
che, Kuschelige durchaus fiir viele befriedigend sein kann. Wer
allerdings nach zehn Ehejahren méchre, dass jedes Mal die Post
abgeht, der har ein Problem.

P.M.: Wie erklirr sich das paradoxe Verhalten, dass sich Paare
zwar blendend verstehen, aber keine Lust mehr aufeinander
verspitren? Oder in Anlehnung an Thren Buchritel formuliert:
Schlieflen sich Liebe und gurer Sex aus?

Clement: Der Buchritel »Guter Sex trotz Liebe« ist halb iro-
nisch gemeine: Beides schlieft sich nicht aus, aber man muss

Sexualwissenschaftliche Beratungsstellen
Uni Hamburg: Sexualberatungs-Ambulanz

Martinistr. 52, 20246 Hamburg, Tel: 040-42803-7768

Uni Kiel: Sexualmedizinische Forschungs- und Beratungsstelle
Arnold-Heller-Str. 12, 24105 Kiel, Tel. 0431-5973650
Humboldt-Universitat Berlin: Institut fiir

Sexualwissenschaft und Sexualmedizin

Luisenstr. 57, 10117 Berlin, Tel. 030-45062302

Institut filr Lebens- und Sexualberatung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Sozialwissenschaftliche Sexualforschung (DGSS)
Gerresheimer Str. 20, 40211 Disseldorf; Tel. 0211-354591
Sexualtherapeutische Praxis Prof. Ulrich Clement

KuBmaulstr. 10, 69120 Heidelberg; Tel. 06221-406432

Pro Familia — Deutsche Gesellschaft fiir Familienplanung,
Sexualpadagogik und Sexualberatung e. V.

Stresemannallee 3, 60596 Frankfurt am Main; Tel. 069-639002
und in vielen weiteren Stadten
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Einsamkeit trotz Partnerschaft: Ein haufiger
Grund hierfiir ist die Angst davor, dem anderen
die eigenen verborgenen Wiinsche mitzuteilen

etwas dafiir run. Denn tblicherweise gleitet gurer Sex in vor-
hersehbare Rourine ab.

P.M.: Wie ldsst sich gegensteuern?

Clement: Das ist cine Sache der bewussten Entscheidung,
etwas zu unternehmen und nicht des Wartens auf den sponta-
nen Triebdurchbruch. Doch nach zwanzig Jahren kommr die
Sexualitdr nichr von selber. Man muss sie herauskitzeln, sie ins-
zenieren, sie gestalten.

P.M.: Sprechen Sie von dem alten Hausmirtel Reizwasche und
von schummrigem Kerzenlichr?

Clement: Nein. Ich meine auch nicht besondere Techniken
und Praktiken. Ich spreche davon, eine Neugier und Aufmerk-
samkeit fiireinander zu erzeugen.

P.M.: Und das geht nach all den Jahren?

Clement: Es gehort zu den hiufigsten [rrttimern in Partner-
schaften, dass man glaubr, sich zu kennen. nur weil man seit
zwanzig Jahren im gleichen Bett schlift. Es gehr darum, mic
einem neuen Blick auf den alten Partner zu schauen. Viele Part-
ner sind auch nach zwanzig, dreiiig Jahren fiir Uberraschungen
gut, wenn man nur genau hingucke. Das funktioniert nactirlich
nur, wenn der Partner seinen Mund aufmacht und etwas aus sei-
nem bisherigen Tabubereich herausldsst. Und es gibt immer
Tabus, weil bestimmre Dinge nicht ausgesprochen werden, weil
man dem Partner nicht wehtun méchre.



»Eine typische Falle fur
Altere lautet, dass Sex
jugendlicher Sex sein soll«

P.M.: Das konnten schockierende, dunkle Geheimnisse sein
Clement: Ja, natiirlich. Nett ist das oft nicht! Und genau das
ist ja der Haken, warum v iele davor zurtickschrecken. Denn es
kénnte sich um sexuelle Wiinsche handeln, die der andere als
bedrohlich empfinder, die thm Angst machen, ihn tiberfordern.
P.M.: Da ist eine Sexualtherapie, in der solche Dinge ans Licht
kommen, aber ein Risiko.

Clement: In der Tar

P.M.: Schildern Sie bitte ein Beispiel. bei dem es geholfen har.
dieses Risiko einzugehen und Geheimnisse zu offenbaren

Clement: r suchte nach 15 gemeinsamen Jahren Hilfe

bei mir, wol r Therapie herauskam, dass der Frau der

Penis 1l

-of8 genug 1st. Der Mann war schwer

- »Was soll

gekrinkr und

nur deshalb auf die Penisgrofe fixiere
war, weil ihr nichts anders geboten
wurde. Der Mann war in der Defensi-
ve und zog sich zurtick, was die Sache
verschlimmerte. Am Ende der Thera-
pie hatten aber beide eine neue Ein-
stellung dazu bekommen, wie viel-
faltig sie ihr Sexualleben gestalten
konnen. Wenn man so will, har der
Mann eine sehr potente Entwicklung
genommen, weil er seine Porenz eben
nicht am Penis gemessen hat.

P.M.: Welche Tabuthemen méchten
Manner thren Frauen nicht zumurten?
Clement: Bei Frauen mittleren Alrers

drehr es sich meist um die Arrrakao-

al Geographic / Getty Image:

vitdt. Der Korper zeigr unvermeidliche
Spuren, Frauen wissen das, aber ihre
Minner sagen stets: »Nein Schatz, es
ist alles in Ordnung, du bist wunder-

schon.« Die Falle, in die die meisten

hineintappen, ist die Formel: Sex ist
gleich jugendlicher Sex. Dabei muss
man sich dem stellen, was ist und auf
dieser Basis aufbauen. Eine Frau mic
fiinfzig hat nicht die Haur einer Zwan-
zigjahrigen, und ein Mann mir fiinf-
zig schiebr nicht drei, vier Nummern
hintereinander wie ein Zwanzigjihriger.

P.M..: Ihre frohe Botschaft lauter, dass sich grundsatzlich sexu-
ell erlahmre Beziehungen wiederbeleben lassen?

Clement: Ich wiirde es so sagen: Es bestehr geradezu eine
Chance darin, mit neuem Blick in ein erorisch interessanres
Alter zu gehen

P.M.: Zu welchen Methoden ereifen Sie, damit

diese Chance
ergriffen werden kann?
Clement: Da gibt es ein reiches Instrumentarium, das ganze

Bibliotheken fiillc. Im Kern drehr es sich aber immer um eine

Mischung aus Gesprich und Aufgaben. In der Sitzung ist es
wichtig dafiir zu sorgen, dass sich Paare nicht in thre Vorwiirfe
verklammern. Jeder muss sich selbst darauf besinnen, was seine

ergene Sexualitit ausmachr. Das ist

ichdanochs

eimen CL!TC:\_‘"._‘". C Buchtlpp
P.M.: W g es weiter?
Clement: Das

Ulrich Clement:

Kurve ge- Guter Sex
kriegr fer zu sich trotz Liehe
kam ur Sab C Ullstein,
Ich habe nur diesen I s 272 Seiten,

18,00 Euro

gung, aber 1

anderen Sachen aufwarten, die bi

an« Ess IC ch eraus, dass die |

Guter Sex trotz Liehe

mithsam, weil befiirchtet wird, dass
man sich, wenn ausgepackr wird, vom
Partner encfernc. Doch es ist notwen-
\ dig. sich zu entfernen, um zu sich zu
kommen.

P.M.: Ist das gemeint, wenn Sie in [h-

rem Buch »Guter Sex trotz Liebe« Paa-

o

ren raten, einander fremder zu sein, als
einem lieb 1st, um wieder erwas Span-

nung ins Liebesleben zu bekommen?
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Sexuelle Stérungen
und ihre Therapie

Unter welchen sexuellen Starungen leiden Frauen?
Mangelndes Interesse am Sex (ca. 30 Prozent aller Frauen zwi-
schen 18 und 59 Jahren), ausbleibender Orgasmus (ca. 25 Prozent),
mangelnde Feuchtigkeit in der Scheide (ca. 20 Prozent bei
jungeren Frauen, ca. 27 Prozent bei alteren), Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr (21 Prozent der Frauen zwischen 18 und 29
Jahren, 8 Prozent bei den 50- bis 59-Jahrigen). Quelle: Pro Familia

Unter welchen sexuellen Storungen leiden Manner?
Vorzeitiger Samenerguss (ca. 30 Prozent aller Manner im Alter
zwischen 18 und 59 Jahren), mangelnde Lust (ca. 16 Prozent), Erek-
tionsschwierigkeiten (ca. 7 Prozent der Manner zwischen 18 und
29 Jahren, 18 Prozent zwischen 50 und 59 Jahren), ausbleibender
Orgasmus {7 bis 9 Prozent).

Was sind die Ursachen fiir sexuelle Probleme?
Sexualtherapeuten unterscheiden funf zentrale Ursachen, wobei
meist mehrere Ausloser zusammenwirken:

1. Fruhkindliche Stérungen

2. Verletzende Erfahrungen

3. Beziehungsprobleme in der Partnerschaft

4. Unterschiedliche Vorstellungen von Sexualitat zwischen den
Partnern

5. Korperliche Probleme

Wie lauft eine Sexualtherapie ab?
Im Wesentlichen besteht sie aus vier Schritten:
1. Sexualanamnese. Hier spricht der Klient uber seine Geschichte
der Sexualitat und aber seine Erfahrungen
2. Familienanamnese. Hier wird die Beziehung zu Vater und Mut
ter, zu Geschwistern sowie die Beziehung der Eltern untereinan-
der beleuchtet. AuBerdem wird Uber eigene Vorbilder, Werte.
Normen, den Umgang mit Angst und Schuld sowie pragende
Erlebnisse gesprochen
3. Status quo-Analyse Beziehung. Hier spricht der Klient Uber sei-
ne aktuelle Beziehung, Vorgeschichte, Verlauf und den aktuellen
Stand.
4. Status quo-Analyse des eigenen Sexuallebens. Hier geht es um
die Bereiche Lust, Erregung, Kontakt, Orgasmus
Rolf Gindorf, Grunder und Leiter der Deutschen Gesellschaft fur
Sozialwissenschaftliche Sexualforschung (DGSS): »Eine Therapie
funktioniert nur, wenn beide Partner daran teilnehmen.«

Wie lange dauert eine Therapie?
Das ist individuell verschieden. Rolf Gindorf nennt den Erfah-
rungswert von 15 bis 30 Sitzungen im Wochenabstand.
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Junges Paar bei der Therapie: Eine Garantie, dass beide
wieder zusammenkommen, gibt es nicht — manchmal
wird auch eine bevorstehende Trennung zur Gewissheit

Was kostet die Behandlung? Zahlit die Kasse?
Die Spannbreite der Honorare betragt 80 bis rund 300 Euro fur
eine Sitzungsstunde. Die Krankenkasse kommt meist dafar auf,
wenn ein ausgebildeter therapeutischer Arzt cder ein appro-

bierter Psychotherapeut konsultiert wird.

Wie werden Sexualtherapeuten ausgebildet?

Mann muss zwischen Sexualtherapeuten und Sexualmedizinern
unterscheiden: Ein Sexualtherapeut ist ein Psychotherapeut, der
sich auf die psychischen Aspekte von Sexualstérungen speziali-
siert hat, wahrend der Sexualmediziner ein Arzt ist, der organi-
sche Ursachen untersucht. In Deutschland gibt es keine staatlich
geregelte sexualtherapeutische Ausbildung, sodass die Berufs-
bezeichnung »Sexualtherapeut« nicht geschutzt ist.

Wie viele Sexualtherapeuten gibt es in Deutschland?
Rolf Gindorf: »Ich halte nur sieben bis acht fur qualifiziert.« Ande-
re Experten sprechen von etwa funfzig fahigen Kraften. Arzte-
kammern und Pro Familia geben Auskunft daruber, wer wo prak-
tiziert.
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»Die Therapie kann
auch die Trennung eines
Paares beschleunigen«

Clement: Ja. Natiirlich bringt es niches, eine kiinstliche Fremd-
heir zu erzeugen. In jeder Bezichung stecken fremde Elemente,
an L{iL‘ man J]]J\”L]Pl‘(‘ﬂ MUSS.

P.M.: Nur: Wer seine letzten Begierden, Wiinsche und Geheim-
nisse offenlegr, kommt damit vielleicht ein paar Jahre weiter, um
dann, bet neuerlicher Lustlosigkeir, keinen Trumpf mehr in der
Tasche zu haben. Oder?

Clement: Ihre Frage klingt so, als ob man eine Nachimpfung
machen miisste. Dem ist nicht so, wenn man das Prinzip verin-
nerlicht har und sich seine Unterschiede stets vor Augen halt.
P.M.: Das heifdt, dass ftr Sie der Schliissel fiir ein langes, erfiill-
tes Liebesleben gerade im Trennenden, in den Unterschieden der
Partner liegt. Dabei beschworen Thre Kollegen eher Gemein-
samkeiten.

Clement: Die sexuellen Bedurfnisse von Mann und Frau sind
verschieden, was man respekrieren muss. Sie sind jedoch nichr
vollig unterschiedlich, sonst kime man nichr zueinander. Das

Grundproblem besteht doch darin, dass Paare zu Beginn einer

Beziehung alles rosarot malen und glauben, eine Einheit zu bil-
den. Dadurch werden Unrerschiede nicht wahrgenommen. Das
passiert erst im Laufe der Zeir, immer mit einer Prise Entrau-
schung dabei. Das ist unangenehm, weswegen diese Encriu-
schung herunrergeschluckr wird, woraus Fremdheir entstehe,
die verleugner wird. Und die wieder zu entdecken, darin liugt die
Chance, sofern man positiv mit den Unterschieden umgeht
P.M.: Somit lernen sich Paare moglicherwetse erst richtig in der
Therapie kennen, was dann in einer Trennung enden kann. Was
ja nicht Sinn der Ubung sein sollte.

Clement: Aber das passiert. Nach Studien etwa bei jedem drit-
ten Paar. Das klingr viel, relativiert sich aber, wenn man weif3,
dass sich diese Paare auch ohne Therapie wahrscheinlich tber
kurz oder lang getrennt hiitten und in Deutschland fast jede
zweite Ehe scheitert. Die Therapie verursache nichr die Tren-
nung, sondern beschleunigt sie allenfalls.

P.M.: Wann miissen ein Paar und ein Therapeut erkennen: »Es
hat keinen Zweck mehr«?

Clement: Paare merken das. Therapeuten fragen dann, welche
Chance einer dem anderen noch gibt. Gebe ich noch einen emo-
tionalen Kredit oder nicht? Wer dem Partner keine Chance mehr
gibr, und wenn das auch noch auf Beidseitigkeir beruhr, dann
war's das

P.M.: Gibr es prakrische Ubungen, um wieder mehr Schwung
ins Bett zu bringen?

Clement: Es geht nicht um Schwung im Berr, sondern darum,
dass durch prakrische Ubungen von Paaren vermiedene Fanra-
sien, Wiinsche und Bediirfnisse klar werden. Ob das Schwung
bringt, kommt darauf an. Manchmal bt ingt es Irritationen mit
sich. Um das klar zu sagen: Es gibr keine Schwung-Ubung,
die immer hilft. Wenn es so etwas gabe, ware das nobelpreis-
verdichug

P.M.: Trotzdem: Erzihlen Sie bitte von einer El‘lm[-_‘p die im spe-
ziellen Fall geholfen hac.

Clement: Neulich habe ich ein schon schr lange verheiratetes
Paar, das sich sexuell aus dem Weg ging und auch von einer neu-
en sexuellen Phase nichts wissen wollte, auf eine Erotik-Messe
geschickr. Allein der Gedanke daran war fiir die beiden schon
jenseitig. Doch sie besuchten diese Sex-Messe und bekamen von
mir vorher die Anweisung, sich dariiber austauschen. Der Sinn
der Ubung war, dass sie sich bei der gemeinsamen Ablehnung
des dort Gezeigten dariiber klar wurden, was sie sich denn srartt-
dessen sexuell wiinschen. Auf diese Weise wurde das erlahmre
Paar aus der Reserve gelockt und hat selbst Ideen fiir ein aktives
Liebesleben entwickelt.

P.M.: Fiir alle, die sich selbst helfen wollen: Ist Reden gur oder
werden Schw [crigkvirrn cher zerreder?

Clement: Reden allein ist nichts. Man muss richrig reden. Ein
grofier erotischer Killer sind Vorwiirfe. Besser ist eine niichter-
ne Zwischenbilanz und zu kliren, worauf es mir ankommt, was
ich méchte. Doch das erfordert Mut

Mit Ulrich Clement sprach Chris Léwer
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