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Heute nicht, Schatz

Sie will Sex, er nur kuscheln. Unterschiedliche
Bediirfnisse nach Intimitét sind kein Trennungsgrund —
wenn Paare kreativ und mutig sind

Von Ralf Sturm und
Katharina Middendorf

ie mache ich ihn an? Wie
kriegst du sie ins Bett?
Seit Jahrzehnten verkau-

fen Lifestyle-Magazine Ratschli-
ge, um das Problem ungleich ver-
teilter sexueller Lust zu ldsen:
Man miisse nur auf den richtigen
Knopfdriicken, die Erregung anfa-
chen und schon geht es wieder ab.
So einfach ist es leider nicht.

In Filmen gibt es diese klischee-
haften Szenen, wo eine Frau ihrem
nach Sex geifernden Mann sagt:
»+Heute nicht, Schatz, ich habe Mi-
grine“. Sie befeuern eine populére
Erzihlung, wonach vor allem
Minner sexbesessen sind. Doch
Frauen klagen in unserer Praxis
genauso oft iber ein Ungleichge-
wicht der Lust. (Wenn wir im Fol-
genden iiber traditionelle Bezie-
hungskonstellationen zwischen
»ihr und ihm* schreiben, dann nur,
um die alten Mythen der Ge-
schlechterklischees zu entlarven.)

Was an den Filmszenen stimmt:
Eine Person hat oft verfeinerte An-
tennen und Strategien gegen die
sexuellen Avancen des Partners
entwickelt. Sie nimmt das Gegen-
iiber als Angreifer:in wahr. Nicht
die unterschiedliche sexuelle Po-
tenz ist das Problem, sondern die
Anbahnung: ,,Da kuschelt er sich
mitten in der Nacht mit einer Erek-
tion an mich ran. So nicht!“ Das
Nein gilt dem Uberfall. Der zuneh-
mende Belagerungszustand ver-
hindert Intimitit.

Dann denken Menschen oft,
dass sie nicht zusammenpassen.
Bei einem sehr jungen Paar muss-
ten wir zunichst fiir Entspannung

sorgen. Thre Hausaufgabe: Kein
spontaner Sex, nur noch nach Ver-
abredung. Nach ein paar Monaten
war die Frust-und Abwehrschleife
durchbrochen.

Manchmal ist die Lust bei einer
Person deutlich stirker ausge-
préagt. Dann ist es wichtig, zu er-
griinden, woran das liegen kénnte.
Neben dem sexuellen Gaspedal
gibt es auch ein Bremspedal, auf
dem oft ungeklirte Beziehungs-
themen liegen. Zu Beginn einer
Beziehung haben meist beide
Spaf} an Sex. Spiter treten Schwie-
rigkeiten deutlicher hervor, die
dimpfend auf die Lust wirken.

Wir stellen den Beziehungspart-
nern in der Praxis eine unerwarte-
te Frage: Was miisste das Gegen-
iiber tun, damit Sie noch weniger
Lust hitten? Ein Beispiel: Traditio-
nell haben Frauen mehr Aufgaben
im Haushalt als Minner. Durch
diese ungleich verteilte Belastung
hat sie weniger Raum fiir ihre eige-
ne Lust. Eine Klientin klagte: ,,Du
hast jetzt 20 Jahre um nichts ge-
kiimmert. Ich habe Burnout wegen
des ganzen Scheifs. Und du fragst
mich nach Sex? Sieh erstmal zu,
dass du mein Leben erleichterst!*

Natiirlich gibt es Fille, wo je-
mand dauerhaft weniger Lust hat.
Das muss nicht therapiert werden.
Es ist keine Krankheit. Sexuelle
Potenz wird gesellschaftlich als
erstrebenswert betrachtet. Sonst
stimmt etwas nicht. Das sehen wir
nicht so.

In Beziehungen gibt es zwei Lo-
sungswege. Der eine ist, dass der
Partner mit weniger Lust sagt:
Dann bin ich halt ab und zu dabei,
quasi als Geschenk. Bei einem
Paar hatte sie mehr Lust als er. Als

Die Autoren teilen sich
eine Praxis fur Paar-
und Sexualtherapie in
Berlin. Zusammen
schrieben sie unter
anderem das Buch
,Bereit fur die Liebe!“.
Was gelingende Bezie-
hungen brauchen,
erforschen beide auch
in ihrem Alltag als
Patchworkfamilie.
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Die meisten Paa-
re sind sexuell
zufirieden, ob-
wohl sie unter-
schiedlich viel
Lust haben.

Katharina Middendorf
und Ralf Sturm

sie das aussprach, passierte aber
nichts. In der Therapie kam he-
raus, dass das unerfiillte Bediirfnis
ein Trennungsgrund sein kénnte.
Er erschrak und sagte, dass sie auf
ihren Wunsch hin gerne Sex haben
konnten. Es war fiir beide eine gu-
te Losung.

Falls das nicht geht, muss sich
das Gegeniiber fragen, ob es damit
leben kann. Bei einem Paar, beide
im héheren Alter, war dem Mann
korperliche Nihe in Form
von Umarmungen und Zirtlich-
keiten wichtig, aber sobald es in
die Erregung ging, zog er sich zu-
riick. Sie betonte, dass die Bezie-
hung super funktionierte - wollte
aber auf Sex nicht verzichten. Das
ist tiibrigens keine Ausnahme,
denn sexuelles Begehren sinkt
nach unserer Erfahrung nicht au-
tomatisch mit dem Alter. Sie hat
sich auflerhalb der Beziehung auf
die Suche gemacht - mit seinem
Wissen. Das war fiir ihn ver-
schmerzbarer als eine Trennung.

In der systemischen Therapie
sprechen wir davon, dass ein Part-
ner die Verhaltensmacht hat. Wer
Nein sagt, wirkt zunichst stirker.
Der andere Teil hat aber die Defi-
nitionsmacht. Der darf durchaus
sagen, dass Sexihm wichtigistund
kann daraus Konsequenzen zie-
hen. Statt fremdzugehen, sollte
man lieber ins Gesprich gehen,
den Scheinwerfer der Aufmerk-
samkeit von den eigenen Hypo-
thesen weglenken. Ein unter-
schiedliches Bediirfnis nach Sex
ist kein Trennungsgrund. Die
meisten Paare kommen sehr gut
damit zurecht und sind sexuell zu-
frieden, obwohl sie unterschied-
lich ticken.

Falscher Feminismus

Wer braucht
Naschereien

fiir die Vagina?
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Farangies Ghafoor ist studierte
Immunbiologin und halt nichts von
Produkten wie Intimdeos. Sie findet
es cool, dass die Vagina sich selbst
reinigen kann.

Die Heimlichtuerei um Frauen-
untenrum-Dinge, die vor noch
nicht allzu langer Zeit {iblich war,
ist veraltet. Heute kann man ,,Hat
mal jemand Tampons?“ quer
durchs Biiro rufen. Das ist gut und
richtig und wichtig, denn es geht
um Gesundheit und Selbstwertge-
fiihl.

Umso enttduschender, wenn
ausgerechnet Frauen zum misogy-
nen Gegenschlag ausholen. Zum
Beispiel Kourtney Kardashian
Barker, die dlteste Schwester der
Geschiftsfrau und Po-Ikone Kim
Kardashian West. Mehr als 213
Millionen Personen folgen ihr auf
Instagram. Mehr Menschen, als
Brasilien Einwohner hat. Denen
dreht sie nun Gummidragees fiir
die Vagina an. (Um Missverstind-
nissen vorzubeugen: Die sollen
nicht untenrum eingefiihrt, son-
dern gegessen werden.) Kardashi-
an wirbt damit, dass die 30-Dollar-
Drops den vaginalen Geruch und
Geschmack verbessern sollen:
»,GOnn deiner Vagina, was sie ver-
dient (und verwandel sie in eine
siifie Nascherei)“. Das perpetuiert
ein fragwiirdiges Geschlechter-
bild.

Denn fiir wen sollen Kardashi-
ans Kundinnen ,,gut“ riechen und
schmecken (in diesem Fall nach
Ananas)? Richtig: fiir Méinner.
Miihsam kdmpfen Frauen bis heu-
te fiir die Beachtung des weibli-
chen Geschlechtsorgans. Und aus-
gerechnet jetzt will eine Millioni-
rin aus dem Showbiz sich die Ta-
schen damit fiillen, der Vagina ein
Duft-Diktat zu verpassen? Frauen,
die anderen Frauen erkliren, was
an ihren Korpern falsch ist, um sie
dann nach méinnlichen Vorstellun-
gen zu verindern - geht’s noch?

Kourtney Kardashian und ihre
Familie haben vom feministischen
Fortschritt profitiert: Sie zeigen
der Welt, dass eine Mutter und ih-
re fiinf Tochter in der minnerdo-
minierten Wirtschaftswelt beste-
hen kdnnen. Sie hatten einen posi-
tiven Einfluss auf das Frauenbild.
Umso frustrierender, wenn sie
jetzt bei der Gefiigigmachung der
Frau mitmachen, davon profitie-
ren - und das noch als Feminismus
verkaufen. Begriffe wie ,,Vaginaler
pH-Wert“, ,Mikrobiom“ und ,,Pro-
biotika“ mogen werbewirksam
sein, sind aber nur der wissen-
schaftlich anmutende Mantel fiir
ein misogynes Produkt. Auch
Frauenirztinnen raten von der
Nutzung ab.

Kourtneys Schwester Kim hat
glaubwiirdigere Ansitze: Sie nutzt
ihren Einfluss, um das amerikani-
sche Justizsystem zu verbessern
und setzt sich fiir die Freilassung
von zu Unrecht verurteilten
Schwarzen und siidamerikani-
schen Frauen ein. Das ist doch
nachhaltiger als Vitamingummis.



