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e Unberiihrt

Viel mehr Menschen, als wir glauben, leben ohne Sex.
Manchmal jahrelang. o
Warum das so ist und ob man es andern sollte

= |

Von wegen zweimal in
der Waoche: Die meiste
Zeit unseres Lebens

verbringen wir sexfrei




TEXT

atten Sie in den letzten sechs Monaten

Sex? Oder ist Ihnen diese Frage zu indis-

kret? Wer gibt schon gerne zu, dass sein

Liebesleben bereits seit Langem auf Eis

liegt. Vielleicht sind Sie ja Single und ste-

hen nicht auf One-Night-Stands oder Sie
leben in einer Partnerschaft, die Kinder sind klein, Sie
fihlen sich milde, angestrengt und sinken abends nur
noch erschapft auf die Kissen. Oder Sie sind in Ihrer Be-
ziehung glircklich ohne Nachwuchs, doch die Leidenschaft
st immer schwdcher geworden, Der letzte Sex - er ist in-
zwischen Monate her.

Es gibt Fhasen im Leben, da spielt die schénste Neben-
sache der Welt einfach keine Rolle. Gewollt oder unge-
wollt. Auch wenn uns der Umgang mit Sexualitdt in unse-
rer Gesellschaft etwas anderes vorgaukeln will: Potente
Mdnnermodels strahlen uns von Plakatwinden an, durch-
gestylte Frauen stellen ihre sexuellen Attribute zur Schau
- sch&n und begehrenswert. Schwer vorstellbar, dass sich
diese perfekien Menschen abends alleine in ibr Bett legen
oder aber sich mude auf die Seite walzen und sagen;
Schatz, ich habe einfach keine Lust,

Wenn man den Ergebnissen der letzten Durex-Studie
trauen darf, hat der erwachsene Deutsche zweimal in der
Woche Sex. Ein Richtwert, der durch die Képfe geistert
und bei denen, die ihn nicht erreichen, ein schales Gefihl
hinterldsst: Sex haben wohl nur die anderen. Doch das
Bild relativiert sich schnell, wenn man genauer hinschaut.
In einer Studie der Uni Gottingen wurden 13500 Frauen
und Manner befragt, wie haufig sie in den letzten vier Wo-
chen Sex mit ihrem Partner hatters: 5,6-mal, so lautet der
Mittetwert. Nur: Dieser Wert verberge die hittere Wahr-
heit, dass viele Paare gar keinen oder sehr wenig Sex ha-
ben, sagen die Forscher. Nur ein Viertel der Paare kommt
namlich auf die oft beschworenen zweimal in der Woche.
17 Prozent geben an, sie waren mit ihrem Partner im ver-
gangenen Monat gar nicht intim gewesen.

Andere Zahlen bestdtigen, dass langst nicht fur alle
Paare regelmanriger und hiufiger Sex zu einer Beziehung
gehoren muss. Prof. Kurt Starke, Leiter der Forschungs-
stelle fur Partner- und Sexualforschung Leipzig, unter-
suchte gemeinsam mit Hamburger Sexualwissenschaft-
lern das Sexualleben von 3o-, 45- und 6o-Jihrigen. Zehn
Prozent gaben in allen Altersgruppen an, sie hatten in ih-
rer gegenwdrtigen Beziehung nur ein- bis zehnmal Sex im
vergangenen Jahr gehabt.

Auch das anscheinend so freie
Singieleben fiihrt nicht unbedingt zu
mehr Leidenschaft. ,Zu glauben, Al-
leinlebende hatten haufiger und qua-
litativ besseren Sex, ist ein Irrtum®,
sagt Sexualforscher Starke. ,Denn die
meisten Singles wollen eine feste Be-
ziehung, keinen losen Sex.” Und ver-
zichten lieber darauf, wenn sich ihre
Wiinsche nicht erfilllen. Entweder,
weil sie nicht den Richtigen finden,

PROZENT haben in
Beziehungen nur ein- bis
zehnmal int Jahr Sex™
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oder, weil die moglichen Partner der
jeweiligen Altersgruppe in festen Bin-
dungen sind. 58 Prozent der 3o0-Jdh-
rigen und 66 Prozent der 45-Jihrigen
Singles geben in der Studie an, sie
hdtten im letzten Monat keinen inti-
men Kontakt gehabt. Und manche
bleiben sogar ganz unberdhrt; in ei-
ner anderen Studie fand Kurt Starke
heraus: Zehn Prozent der ménnlichen
Untversitatsabsolventen hatten mit
29 Jahren noch keinen Sex. Hinter
diesen Zahlen stecken Menschen, die
sich verzweifelt mehr Intimitit wiin-
schen, aber auch solche, die eine se-
xuelle Beziehung ganz ablehnen,

Doch wie viel Sex braucht der
Mensch, um gliicklich zu sein? ,Alles
ist denkbar”, sagt Sexualtherapeut
Prof. Ulrich Clement. ,Von dreimal
am Tag bis wochenlange oder lebens-
lange Enthaltsamkeit.” Die Frage sei
nur, welchen Stellenwert Sexualitit
ilberhaupt im Leben eings einzelnen
Menschen einnimmt. ,Sexuelle Ge-
sundheit zu leben heilit, seine Bediirf-
nigse als stimmig und zu sich gehérig
zu sehen”, erklart Clement.

Das gelingt lange nichr allen Men-
schen. Oft setzen wir uns unier Druck
mit Vorstellungen davon, wie unser
Liebesleben auszusehen hat. .Nach
dem griltigen Lustprinzip giltes -2

“Untersuechung des Instituts fir Sexualfgrechung in Hamburg.
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Warum verlieren viele in Beziehungen die
Lust am Sex?

Wir miissen unterscheiden: Sprechen wirvon :
guten oder schlechten Beziehungen? Wenn :
Konflikte und Missachtung das Zusammen- :
sein bestimmen, ist man verbittert und ent- :
tduscht. Man michte nichts mehr haben, :
¢ liegt auRerhalb der eigenen Verantwortung.

aber auch nichts mehr geben.

Aber viele sagen, sie lieben sich, und trotz- |
. licht sich selbst Spielrdume. Dann gilt es her-
Wenn kein 5ex mehr stattfindet, ist nicht au- :
tomatisch die Beziehung kaputt. In der The- :
: DasWichtigste ist Neugier, Es ist ein Irrtum zu

dem fassen sie sich nicht an.

rapie beschreiben sich viele Partner so: Wir

sind ein gutes Team. Aber Begehren braucht :
Abstand. Paradoxerweise braucht eine inter- !
essante sexuelle Beziehung ausreichende Ge-
Was unterscheidet uns? Was méchte ich an-

trenntheit und Distanz.

Wird ein Leben ohne Sex denn zwangsliu- |
| spricht, eine Verabredung zum Sex vorschlagt,

fig zum Problem?

Mein. Einige Paare kommen sehr gut damit :
: Gesprach an,
Beziehungen ein Kontinuitdtsritual sein. Die :
Partner versichern sich: Wir gehéren zusam- :

zurecht, aber viele eben nicht. Sex kann in

men. Will der andere keinen Sex mehr, drén-

gen sich Fragen auf: Liebst du mich nicht mehr :
als Frau oder Mann? Wer bin ich noch fiirdich? :
Der eine flihlt sich abgelehnt, der andere ent- :
: anders machen als bisher. ich riskiere, dass der
: andere diesen Weg nicht mitgeht. Das macht

wickelt vielleicht ein Schuldgefiihl.
Und damit kemmen viele Paare nicht klar.

Sie streiten laut oder leise dariiber, viele ver- :
stummen. Es geht immer um die gleichen Vor- :
wilrfe: Der eine dréingt, der andere verweigert :
sich. Trotzdem gibt es bei vielen Paaren die :
Bereitschaft, ein Leben ohne Sex hinzuneh- :
men, weil der Preis einer Trennung zu hach
¢ lieben, funktioniert der Sex von ganz alleine.

erscheint.

Ist das Bediirfnis nach Sexin einer Partner-
: guten 5ex. Und es gibt auch guten Sex ohne
. groBe Liebe,

es oft nicht darum, dass derjenige, der sichver- |
weigert, keinen Sex mehrwill, sondern dass er
ihn anders michte. Oft gerét etwas in Bewe- :
guUng, wenn einer sagt: So machte ich nicht :
mehrleben, Das kann auch derjenige sein, der :
keine Lust mehr auf Sex hat. Wer etwas verdn- :
dern will. braucht Mut und eine bewusste Ent-

schaft denn wiederzubeleben?
In vielen Fallen ja. Wenn man nachfragt, geht

scheidung.
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»Reine Entscheidungssache«

Sexualtherapeut Ulrich Clement sagt, wie Paare die Lust wiederfinden

HeiBt das, ob ich Sex will oder nicht, ist rei-
: ne Entscheidungssache?

Ja, ganz oft. Sich zu'lieben und das erotische
Feuer ausgehen zu lassen, ist eine Entschei-
dung des Paares, es wiederzubeleben auch.
Fiihlen Sie mal nach, welche Qualitit es hat,
zu sagen: [ch kann nicht. Das ist passiv und

Wer dagegen sagt: Ich will nicht, der ermiig-

auszufinden: Welche sind das genau?
Und wie funktioniert das?

glauben: Nur weil wir so lange zusammen
sind, weill ich, wie der andere erotisch tickt,
welche Vorlieben er hat. Eher geht es darum:

ders machen als bisher? Wer das Thema an-
der (bernimmt Verantwortung und regt ein

Das ist aber viel leichter gesagt als getan,
wenn die sexuelle Beziehung erst einmal
lange brachlag.

Was ist die Alternative? Weitermachen wie
bisher? Erotische Entwicklung ist nicht ohne
Risiko zu haben: Ich muss mich offnen, etwas

vielleicht'Angst. Ein Risiko ist allerdings auch,
es nicht zu tun, denn auch dann ist die Bezie-
hung in Gefahr.

Das hart sich alles so realistisch und nicht
gerade remantisch an!

Romantisch ist der Mythos: Wenn zwei sich

Aberso einfach ist das nicht. Es gibt Liebe ohne
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Prof. Ulrich Clement

Leiter des Institurs fiir Sexual-
therapie in Heidelberg, hat
zahlreichen Paaren zur mehr
d Ereude am Sex verhaolfen
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als normal, sexuelle Lust in einer Paarbeziehung zu ha-
ben®, sagt Dr. Ulrike Brandenburg, erste Vorsitzende der
deutschen Gesellschaft fiir Sexualforschung. ,Das heiBt:
Wir lieben uns. Haben wir keinen Sex, ist der Um-
kehrschluss: Wir lieben uns nicht mehr.” Doch so einfach
funktioniert die Gleichung nicht. Die Gottinger Forscher
um den Psychologen Dr. Ragnar Beer haben in einer wei-
teren Befragung festgestellt: Die sexuelle Zufriedenheit
nimmt in den ersten zehn Jahren einer Partnerschaft kon-
tinuierlich ab und pendelt sich auf niedrigemn Niveau ein.
Die Mehrzahl der Partner sind mit ihrem Sexualleben eher
unzufrieden. ,In Beziehungen auch (ber lingere Zeit kei-
nen Sex zu haben - das ist normal”, erklart Sexuvalthera-
peutin Ulrike Brandenburg, . Dieses Problem haben viele
Paare, nur es spricht keiner dariiber.”

Viele meinen, die Lust misste doch eigentlich von ganz
alleine kommen, doch in der Beratungspraxis zeigt sich
die Vielschichtigkeit des Problems: Lust entsteht, wenn
man entspannt ist, den Kopf frei hat, sich fallen lassen
kann, dem Partner vertraut. Probleme in der Paarbezie-
hung, Konflikte am Arbeitsplatz, die Geburt eines Kindes,
eine chronische Erkrankung und auch sexuelle Funktions-

3 3 PROZENT der Singles erleben ihr

Sexualleben als mangelhaft”

storungen filhren dazu, dass sie abhanden kommt. Mehr
noch: ,Die Erwartungen, die viele Frauen an sich selbst
stellen, sorgen dafiir, dass sie erst recht die Lust verlie-
ren.” Sie glauben, mit ihnen stimme etwas nicht. Sie fih-
len sich empfindungslos, nicht ausreichend liebesfahig.

Dann ist es gut, herauszufinden, welches die eigenen
Wiinsche sind (sieshe unser Interview auf der linken Seite)
und neue Bewertungen finden. .Es nimmt schon mal die
Last von uns, wenn wir uns klarmachen, dass wir eigent-
lich die meiste Zeit unseres Lebens sexfrei leben®, sagt
Sexualforscher Prof. Kurt Starke. ,Und wenn wir Lust ha-
ben, ist es in den selteneren Fillen so, dass der Partner
gerade in diesem Moment genauso empfindet.”

sind sich beide einig, dass sie wieder mehr voneinan-
der méchten, sollten sie einfach mal bewusst auf die Lust
dabei pfeifen, rit Ulrike Brandenburg: ,Treffen Sie eine
erotische Verabredung mit [hrem Partner, die muss nicht
gleich schon sein.” Man kénnte sich zum Beispiel varneh-
men, sich nur zu streicheln, ohne gleich miteinander zu
schlafen. Das kann kiinstlich wirken oder auch peinlich.
Aber vielleicht geht ja doch was. Und es gibt wieder ein
Paar, das die Statistik nach oben hin verfilscht! .

“Untersuchung des instituts Fur Sozialforschumg in HamBurg
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