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65 Prozent der Paare in Deutschland
sind unzufrieden mit ihrem Sexleben*.

Höchste Zeit, wieder etwas
Spannung zwischen die Laken zu

bekommen. Der Hamburger
Sexualberater Stephan Moschner (34)

erklärt, wo die Probleme liegen
und was Sie dagegen tun können
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m Anfang einer Beziehung
können Paare nicht genug
voneilander bekonulen. Es
knistert il ieder Sekunde des

Beisammenseins. ,,Die Lust kouurt
in ciieser Phase von ganz allein, und
daraus entsteht Sex", sagt der Prar-
und Sexu:rlberater Stepha:r Moschner.
,,Doch das veränderr sich im Laufe
einer Beziehung.Je länger Paare zu-
sanrnen sind, desto seltener schlafen
sie miteirrander. Das ist gllz normal."
Doch womn liegt es, dass die Erorik
mit der Zeit eirrschläft? Der Experte:
,,Es sind immer ähnlicheVerhaltens-
weisen, die sich eirxchleichen, uncl die
die gemeinsame Sexualität auf ein
Minirrrun reduzieren . .."
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Ist ein Paar mehrereJahre zusarnmen,
kennt rnan die sexuellenVorlieben des

anderel und einigt sich oft auf das,
rvas beide gern im Bett machen.,,Das
Problern ist dabei nur, da.s viele Paare
sich mit dem kleinste:r sexuellen
Nemrer zufriedengeben", saet der
Experte. ,,Der Alltagssex ist nicht
wirklich gut, aber auch nicht wirklich
schlecht. Dabei gibt es narürlich in-
rler Fantasien, die nicht ausgelebt
werden.Am Anfang einer Beziehurrg
witd es als besonders spannend ernp-
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iirnden, sich auszutauschen: 
-Wovon

träumst du inr Bett? Was lr'ollen u,ir
als Nächstes ausprobieren? Aber inr
Laulb einer Beziehune eeht diese
Offenheit oftmals verloren. Paare
fürchten, rfurch neue sexuelle Fanta-
sien die Parhenchaft zu beiasten und
das bisherige Sexleben abzurverten."
So nach dem Motto:..Dam fandest
du es vorher nie lvirklich sut?!"
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,,Diesen Satz höre ich in rreiler Pra-
xis irmner wieder", sagt Stephan Mo-
schrrer. ,,Dabei hat das eine nrit dem
anderen nicht unbeding;t etwas zu tun.
\&'er sich liebt und eine gure Partner-
schaft fi.ihrt, kann aus den verrchie-
densten Gründen trotzdem schlechten
oder gar keinen Sex haben.Aber rvir
tun so, als stünde die QLrdität der Be-
ziehung in Relacion zu unserem Se-x-

leben. Ein Beispiel, das das Gegenteil
berveist: P:ure, die sich häu6g srreiten,
habel eine große Reibung. Das über-
trägt sich oft auch aufdas Sexleben.
Streit erzeugt Sparrnung. Und daraus
entsteht Lust. Ailerding fehk diesel
Beziehungen häufig die Stabilirdt, den
Alltag gemeirxam zu meistern."

Hinzu kommt, dass derAnspruch
an Sex durch Vorbilder in den Mc.-

dien sehr hoch ist. Überall sehen wir
makeilose Körper und leidenschaft-
liche Plare, die scheiublr iurnrer
können und wollen. Das erzeugt
schneli Frust, wenn's bei uns ,Nor-
nralos' nicht so läuft, ocler Druck,
denVorbildern nacheifern zu wollen
- und beides sind echte Lustkiller."

Nach sechs Jahren schlafen Paare im
Durchschnitt noch vier- bis finfinal
im Monat miteinander, so das Fazit
einer aktuellen Studie der Harnbur-
ger Universität. ,,Die weniqsten fin-
den zrvischenJob,Kindern und dem
ganz norrnrlen Allag noch Zeit 1ür
ihre Lust", weiß der Experte. ,,Nach
einigen Jahren Beziehung ntuss nlan
sich aber aktiv darurl kümmern. Das
kostet Zeit und muss meistens gut
organisiert werden.Viele hoflbn und
warten aber darauf, dass die Lust von
ganz allein kommt - so wie früher.
Darauf sollte man sich aber besser
nicht nehr verlassen.
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,.Sex karu man doch nicht plarien",
denkerr die meisten Paare. ..Warum
eigentlich nicht?", hält der Sexual-

therapeut dagegen. ,,Man kann es

doch einfacir mal ausprobieren. lm
sch-lechtesten Fall koml:t es nicht
zuur Sex, dam ist es ebcn wie inuner.
Wenn cler Plan aber aufgeht, hat man
mal w-ieder ein genreinsalles ero-
tisches Erlebnis, das durchaus eine
kribbelnde Wirkung haben kar:rn.
Das verbindet - egal ob geplant oder
nicht. Außerdem: Wirklich sponran
ist Sex bei den rneisren Paaren doch
sowieso nur ar11 Anfarrg - oder mal
irn Urhub." Urrd vielleicht kornurr
ja rnit dem geplxnten Sex sogar der
spontane wieder zurück.
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Viele Frauen und Ntänner denken,
dass sie ailes fir die Leidenschaft im
Bett tun, rvenn sie einflch das ma-
chen, was dem anderen gefi1lt. ,,In
der Psychoiogie nennt rnan das ,part-
nerbestimmte Sexualität"', erklärt
Stephan Moschner. ,,Die Lust rvird
dabei durch den Kopfgesreueft, was
schatle ist.'Weil es verhindert, dass

nran urrbefangen rrrit denr eigenen
Verlangen ur-ngeht. In Partnerschaften
hat diesesVerhalten viel uft Selbst-
bestitigung und Rüclcichtruhme auf
den anderen zu rlur. Dabei vergisst
man sich selbst, und die eigenen Be-
dürlnisse verkümmern langsam."
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Werden Sie
sich lhrer

Sexualität bewusst
Zrvischen Wäschebergen, Beruf und
Kindererziehung bleibt der Gedanke
arr die eigene Sexualität häufig aul
der Strecke. Nehmen Sie sich doch
z. B. am-W'ochenende nral die Zeit,
und inszenieren Sie in Gedanken Ihr
ideales sexuelles Szerrario.'Wünschen
Sie sich ein extralangesVorspiel, aus-
giebigen Oraiverkehr oder Sex auf
einer Blumenwiese? Lassen Sie Ihrer
Fantasie freien Lauf, träumen Sie
einlach nral. Dadurch finden Sie wie-
der Zugang zu Ihren Bedür{nissen.

*Quelle: Studie der Uni cöttingen (2O07)

Reden Sie
über lhre

erotischen Fantasien
Überwinden Sie Ihre Scham, und
versuchen Sie nrai, rnit Ihrern Part-
rrer über lhre sexueilen Träume zu
sprechen. Was getällt Ihnen an Ih-
rern Sexleben?Was rvürden Sie gern
mal ausprobieren? Sie können auch
außchreiben, u,as Sie nriteinander
erleben u'ollen. Manchmal isr das
leichter. Sie sollten das aber beide
tun, so gibt jeder etrv:rs von sich
preis. Überieeen Sie drnach zusarl-
nren, rvorauf Sie Lr-rst haben und rvas

Sie urlsetzen s'ollen und könlen.

regelmäßig zum Sex

Verabreden
Sie sich

Schaffen Sie eine erotische Krütur
in lhrer Beziehuns. Legen Sie z. B.
einerr Tig in der'W'oche fbst, an dem
Sie Sex haben wollen, Überlegen Sie
sich vorher, rvie Sie es rnöchten, und
berücksichtigen Sie dabei auch, rvas

zwischen thnen möglich ist. Werrn
Paare schon über Jahre keine Kör-
perlichkeit mehr gelebt haben, kan:r
vielleicht eine erorische Mrssage ein
glrter Anfane sein. Schrauben Sie
aber die Envartungen bei den ersten
Mrlen besser nicht zu hoch.

Machen Sie
sieh für den
interessant

Eirre svnrbiotische Bezieirung ist Gift
für die Leidenschaft im Bett. Zumin-
dest haben es Paare leichter, die auch
mal etwas getrennt unternehmen,
eigene Hobbys pflegen oder sogar
kleile Geheinurisse voreinander ha*
ben.Wer rual ein paartge ohne den
Partrrer verreist, wird sich rvturdern,
wie aufregend das'Wiedenehen sein
kann. Sex entsteht durch Sparrnung,
und die ennvickelt sich leiclrtegwenn
man den anderen auch rlal überrascht
und anders ist, als er es erwartet.

Partner
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