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Is di¢ Panik in ihm

hochstieg,  stilrete

wWeiler untén ciner

ab. Schon  wieder.

Was amilsant klingen

mag, ist filr den

Mann, der hier als

ispiel fiir ein weit=

verbreftetes.  Problem  stchen  soll,

schlicht eine Katastrophe: Ercktions-
schwiiche,

Im Bett lHuft o5 cinfach niche bel
ihm - ¢bwohl er doch alle kirperlichen
Voraussetzungen dafilr hat. Jung ist, also
zwischen 20 und 35 Jahren (kann auch
zehn 15 Jahre dlver sein), mit hohem Tes-
tosteronspiegel, dazu laue  Urologen
kerngesund. Und dennoch: Sobabd er mix
seiner Paninerin schlafen méchte, gehr
gar nichts mehr. Im Kopf herrschr dann
nur ndach der Fluchoreflex.

Fille wic diesen ,jungen Mann und
Minner im besten Mannesaleer ohne
Minnlichkeit™ erlebt die Sexualthera-
peutin Katrin Hinrichs in ihrer Eppen-
dorfer Praxis hiufig. Das noch immer
schambesetzte Thema treibt immerhin
30 Prozent threr Kllenoel um: Minner,
die verpweifelt sind, weil sie ihre bereits
aweite oder gar dritte Pammmerin verlonen
haben. Der Grund dafiir sind Angst und
Panik, immer wieder die Erckrion zu ver-
lieren. ,Das nagt verstindlicherweise am
Seibstbewusstsein und filhr nicht selten
zu einer Depression”, =0 Hinrichs,

Da sie der Schweipepflicht unter-
fiegt, die Probleme der Klienten sich je-
doch sehr dhnlich sind, speicht sie hier
generell fiber exemplarische Schicksale,
Denn in anserer Gesellzchalt, in der se-
xualisierte Borschalten Fast iiberall, be-
sondders in Werbung und Mode, vertre-
ten sind und Sexymess verspriht wird,
liuft £3 in den heimischen Betten oder
alternativen Orren oft nicht wirklich
rund. Wellness-Anwendungen pénnen
gich jedoch mittlerareila viele Franen wie
Minner regelmifig, Beaury-Salons er-
offnen an jeder Strafenecke und sind
meist Tage Im Voraus awsgebucht. Hat
man einen Termin ergattert, wird dann
massicTt, manikilrt, pekmeoer, angafassc
Warum? ,Weil Menschen wie gine Pri-
mel eingehen, wenn sie nicht beriihre
werden®, sagr Hinrichs, ,Gesehen, be-
rithet, gewollt zu werden ist ein Grund-
bediirfniz und Lebenselixier fiir jeden
M und jede Frau,®

Sendungen zu sexueller AufklErumg
und Tabubrilchen oder Extra-Ausgaben
von Magmzinen befassen sich mit dem
Thema, das doch elgentdich das | MNor-
rmalste der Welt" sein kiinnte. Oder soll-
te? Oder mileste?

Allein im Hamburger Stadegebiet
gibt es knapp 142 psychotherapeudsche
Praxen, die zich mit dem Eomplex der
Sexualitit befassen, Einige kinnen der-
zeit keine neuen Blienten annehmen.
oHenn ein Mann oder eine Frau oder o0
gar ¢in Paar zu mir kommit, um sich Rat
zu holen, 3t das erse elnemal elin positives
Zeichen”, sgt Hinrichs, .Dos bedeutet
in, dass er oder sie oder belde akriv cowas
verindern und in sich und die Baxiechung
inwestieran wollen.” Hinrichs arbeiter
nach den Ideen des Sexocorporel. Das iz
gin therapeutisch-sexologischer Ansatz,
der von dem Franzosen Jean-Ywes Des-
jardins im Aufirag der Weltgesundheirs-
orjanization WHO Anfang der 7oer-Jah-
re an der welbwelt elnzigen sexclogi-
schen Fakultiit der Universitic Queboc
in Monrreal entaickelt wurde.

In diesern Modell ist der Mensch
eine kirperlich und seelisch untrennba-
re Einheit, Withrend die bokaygsche Ge
schiechtsidentitiit mit der Zewgpung 6-
xiert wird, sind alle an der Sexaalitin he-
teiligten  Komponenten  Teil  der
menschlichen  Semalentwicklung.  Se-
sualicit sel ein lebenslanger Lecnpro-
wezs, erklirt Hiorichs, Ausgelernt habe
man eigentlich nie.

Minner choe Mannlichkeit™ gelten
nach der Sexocorporel-ldes als hetero-
zentrlerr. Was bedeutet, dass ihre Wahr-
nehmung nicht bei sich selber, sondern
beim Gependber stattfindec. Das gind
Menachen, die 3 immer dem anderen
recht machen michien, ., Fraven lichen
diese Minner crst mal, denn sie nehmen

e

Ist es die Angst des Mannes,

zu versagen? Ist es die
Unlust der Frau nach dem

Kinderkriegen? Oder liegt es

einfach an der langen

Ehedauer? Die Hamburger

Sexualtherapeutin

Katrin Hinrichs erklért die
hdufigsten Ursachen fiir
sexuelle Probleme und wie
man sie beheben kann.
Von Camilla John

viel Rilcksicht, wollen immer etoas Gu-
tes tun und haben Angst au verletzen®,
#0 Hinrichs.

Doch auf der horizontalen Ebene
wilnsche die Frau, dass der Mann akriv
und initiativ agiere und dadurch Stirke
spliren lasse. Doch wie soll er das, wenn
sich einfach keine Erektion entwickelt?
wUm den Klienten zu verstehen, gucke
fch mir erst ¢inmal die Herkunftsfamilie
an’, sagt sie. Meist sind jlingere Minner
mit dicsem Problem bei der alleinerzie-
henden Mutter aufgewachsen. Hier ha-
ben ste gelernt, dass es ihr gurtut und
goutiert wird, wenn man verstindnis-
voll, weich und rikcksichtsvoll ist. Die
mdnnlichen Vorbilder haben in der Ent-
wicklungsphase komplett gefehle.™

Mur aus Entspannung
kann Erregung entstehen

Srichwaort ﬁsnugenbltmg, Dieser
Mangel an Minnlichkeit beim Aufwach-
sen oeigt sich dann im Licbesspiel, wenn
die Unsicherhelt, was 2o tun ist, und das
Nicht-Wissen lber den eigenen Kirper
und das eigene Geschlecht zum Ver-
hiingniz werden. Dic Angstreaktion flhee
BL einem kompletten Anspannen des
Kirpers, was kontraproduktiv st Nur
aus Entspannung kann Erregung entste-
hen. Angst ist ein stirkerer Motor als
Viagra®, sagt Hinrichs.

Um den Minmsern zu helfen, miisse
sie zunikchst viel frapen. Etwa: Fiihle er
gich in zeinem Geschlecht gy Haugs?
Wie ist die sexuelle Selbstsicherheit?
Kann er verfiihren? Wi genau im Kdrper
spliet er Erregungs Wo kribbelt o3, wo
sntsteht Wiirme? Welche Korperteile
spannen sich an, welcher Dack, welche
Dynamik isg wohlowend? Wie geht die At-
mung? Fragen, die Denkanstbibe sein 2ol-
lem. Man muss sich selbst kennen®, sagt
Hinrichs und fige an: Solange man
nicht alleln Klavler splelen kann, gibt e3
auch kein Duett.” Mit lockeren Sitzen
urd Bildern wie diesem gibr sie dem
schambesetzten Thema eine Leichtip
keit, die ihre Elienten einfacher iber dia
wDinge unterhall der Gortellinie" spre-
chen lnsfen, Denn es geht dann auch
ums Konkrete. Der exemplarische
Mann mit diesem Problem komme auf-
grund des Geschilderten nun nwr noch
im Bett liegend mit dem Loptop auf den
Beinen und cinem pornografischen Film
wim Orgasmus®, erklire sie. Kriftiger
Handbetrich, jeden Abend. Bei der Maz
turbation wird der Korper oft kaum be-

Die ThirIEuutIn

Katrin Hinrichz etreibt ihre
Praxis in der lsestratse 18 inEp-
pendorf. Sie ist Heil praketikerin dar
Psychatheragie, hat ihre Aushils
duing zur Sexualthesapeutin beim
Schesizer Institut Sexccarparel
absohviert, dazu kamen sexualthe-
rapauticebe Waiterbildungen bei
Or. Dawid Schnarch wnd D, Ruth
Mewehaeuse. Dermeit macht Hin-
richs (Fato: Raubea)] ihren hMaster,
densie im Jahr 2007 mit dem Titel
<Hlirmsche Sexalogin'' abschliefen
wrd, Weitere Infos unter

vt praxis-katrim-hinrichs.de

TITEET

kann man lernen

wigt, die Hand tur die ganze Arbeit. Die
sexuelle Errepung und die Wahrneh-
mung sind ganz lokal im stimulierten
Gebler spiirbar, Problem: wenig paar-
kompatibel. Das heifiz, das welbliche Ge-
schlechr kann diesen durch manuelle
Stimulation hervorgerafenen Druck gar
nicht herstellen.

wiveiter geht e dann darum, die Fi-
higkeiten zu erweltern, die Position za
verdndern, cine Erckrion belsplelswelse
auch im Stehen 2o haben,” Pornografia
kann fibrigens durchaug eine Erregungs-
guelle sein - ist sie die ¢inzige, ist das
Koptkino zu wenig gefordert. Deshalb
rat sic zu weniger Konsum von Sex-Fil-
een, deren Intensitit die Mutzer oft im-
mer mehr steiperten und damit immer
weiter von der Wirklichkeit wegdrifoe-
ten. . Je pornoprafischer, desto enterord-
glerender”, sagr Hinrichs,  Selren srehr
die Partnarin jeden Abend in Lack und
Leder gekleidet mit Strapsen  wor
eimem.”

Um PS auf die Strafen
zu kriegen, brauchen
Ste Ménnlichkeil

Batrin Hinrichs, :
Sexualtherapeutin in Hamburg

Vielmehr gehe es um die Genussfi-
higkeit - die elgene wohlgemerkx. ,Sol-
che welchen Minner verlicren sich in
Bezichunpen oft in der Emotionalltie,
deshalb rate ich: eine Halfte fiir sich
selbst reservieren, die andere fir die
Parmnerin.” Lo Lecnschritten, die miah-
sam und anstrengend sein kionen, mit
Hausaufgaben wic dem Uben des wel-
chen Hin- und Herschaukelns des Be-
ckens statt des angespannten, mechani-
schen Stofiens und Atemstibungen gewin-
nen cdie Elienten Selbstsicherheir und
vertrauen  ihrer Manneskraft adeder.
-Um B8 auf die Serafie zu kriepen, bray-
chen Sie Mannlichkeit™, so sagt es Hin-
richg, deren Credo lautet, dass jeder sich
Wissen iiber Sexuilitiit ansignen kann,
Denn: , Lust kann man lernen.®

so skizziert €3 wuch das Sexocorpo-
rel-Modell, das ncben der somuellen
Identicht aufgrund der Anatomie dred
weitere Komponenten der menschlichen
Sexuplitht auffihrr: physiologische Kom-
ponenten wie sexuelle Erregungsmodi
und -guellsn, sexodynamische Kompo-
nenten wie Begebren, erotische Fanta-
sien, sexuelle Anzichungscodes, semelle
Selbetmicherheir.

Dazu kommen die kegnitiven Kom-
ponenten wic Ideclogien, Glaukenssys-
teme oder Jdealisierungen und die Be-
sichungskomponenten, dig Lighesgefithl
und -kommunikation und Verfillrung
e erotizche Fihizkeiten beinhalten.

Die Férderung dus sexuellen Lustér-
lebens ist das wesentliche Fiel der Sexo-
corporel-Gexialtherapie, Manchmal res-
chen schon vier bis zehn Stunden, die
Hinrichs im 14-Tage-Fhythmus ansetzt,
urmn dig Protdeme zu Hizen,

Bei cinem anderen Fallbeispicl, das
die Therapeutin aus ihrer Praxis schil-
dern und generalisieren kann, stehen
Miimer mit kleinen Kindern im Mirel-
punkt. Diese Frauen, Mitte bis Ende 30,
haben ein bis zwei Kinder geboren, die
nun schon s0 grof sind, dass sie nachis
nicht mehr gestillt werden und das Ehe-
bett auch nicht mehr pausenlos bevil-
kermn. Ideale Voraussetzungen, um die

nach Geburt und im Baby-Stress oft ein-
geschlafene Sexualitic der Partnerschaft

wigder aufleben zu lassen. Problem da-
bei: Die Frau har einfach keine Lust,

* DPas wird natiidich zu sinem gro-
Ben Problem in der Partnerschaft™, sagt
Hinrichs, ymach 3o-mal Migrine isr der
Mann dann wohl auch schleche gelaung”
Penn in diesem Szenario ist die Frau
Monopolistin, sle hat Macht, sle walst
ab. Der Partner buhlt um die sexuclle
Vereinigung und erfiher lediglich Ableh-
nung. Normal sei in jeder Bezichung,
dass es auf der sexucllen Ebene einen
oMehr-Woller™ und cinen  Weniget-
Woller” gebe - mittlerweile sei das Ver-
hiiltnis hierbel swischen Mann und Fraw
ibrigens auspeglichen.

Im Fall junger Miitter muss Hinrichse
jedoch defer graben und die Ursachen
der Lustlesipheit erforschen - anders ge-
he o8 micht.  Denn wenn sie cinfach mic-
mache und vielleicht noch Erregung vor-
tiinscht - was Frauen ja im Gegensars su
Minnern auch kirpetlich kinnen -, wird
ihr Verlanpen immer weniger und gehe
irgendwann gegen null %, prophezeic Hin-
richs, Deshalb frage sie; Hatten Sie je
eigene Lust? Wann hatten Sie friiher
Lust auf Sex? T welclen Situationen s
bei Thnen Errepung entstanden? Wie
kinnen 3le sich selbsr epregent™

Frogen, die den Frauen oftmals die
Rite ins Gesicht treiben, sie aber dazu
bringen, sich mir sich zelbs, mit dem
eigenen Geschlechr, ihrer Libido, dem
Kirper auscinandersuserzen. Ein Pro-
zess, den Hinrichs ankurbeln will,

Zndem milssven el grundlegende
Dinge pekBirT werden: Zum elnen gehr es
um die Entwicklung und dic Themstisie-
rumgr von Sec im Elcernbaws, @mum ande-
ran darum, welche Motivation hinter
dem Geschlechtsverkehr vor den Kin-
dern” stamd. War 2g in der Phase der
Verliehtheit 5o, dass die Frau richdg
Lust auf Sex hatre, oder ging ¢ cher da-
rum, Mihe #u spiiren?

ohicist ist es 50, dass dicse Frauen in
einer extrem lusefelndlichen Umgelung
aulpewachsen sind”, so Hinrichs, ,Gera-
e die Murter har Scomalicdt niche ehe-
matisiett. Ich fage dann su meinen
Klientinnen: Konn ich ¢5 mir etwa 50
varstellen, dass Thnen gesagt wurde:
Mach die Augen gu und denk an Eng-
land, wenn ¢5 zum Auflersten komme?™
Bei Frauen mit solch einer Historie
kommt erschwerend hinzu, dass sic
fhren eigenen Edeper gar nicht kennen,
~Wissen 3ie denn, wie ihr Geschlecht
aussieht™, fragc Hinrichs dann. Die
Fraven vornclnen meist verschimt wis
vehement, Doch wie soll Lust empéun-
den werden und Errepung entstehen,
wenn die Frau den eigenen Korper nis
erforscht hat? Nichs weill, wie sie sich

selbst erregen kann? Wo die Punkte 1ie-
gen, die ihr Lust bereiten?

Zur Auscinandersetzung und Hilfe-
stellung gibt ihnen Hinrichs ein Buch
mit, das voller Abbildungen weiblicher
Geschlechtsteile (st Manche kiinnen es
sich nicht einmal ansehen. Mit Kérper-
ilbungen versuche die Therapeutin dann,
den Frauen den eigenen Kdrper nahezu-
bringen. Eine Haussufgabe kann sein,

sich selbst ecimucremen. Uberall. Eine
Herausforderung fiir die Betroffenen,

diie meist sine verspannee, srelfe Halvung
des Beckens hitten. Der undulierende,
der Gang mit schwingenden Hiaften, der
sich it sunchmender Therapie einstel-
1z, zelge die Foreschelme auf der kiirper-
lich sichtbaren Ebene und der wachsen-
den eipenen Wahmehmung, Gerade
deshalb ist es 2o unablissiz und wichtig,
das eipene Geschlecht zu mégen”, sagt
Hinelehe. Denn wie gol] man verfiihren,
wenn man seinen Kirper nicht kennt
und schirze

Schon wegen der anatomischen Vo-
ransseizungen seien da Minner naturges-
il im Voreil: Jungs und Minoer hal-
ten ihe Geschlechtsteil ja schon beim
Toilettengang mehrmals tiglich in der
Hand wnd kfiinnen g3 im (Gegensatz zu
Fraven problemlos betrachten.®

Der zwelte Punke beschfrigr sich
mit der Motivation: Warum wollte die
Frau in der Verganpenheit Sex mit fhreem
Partmer? War s nur motivgeprigt? War
das Bearreban aeet die Verlicbtheit, dann
der Kinderwunsch? (Es muss herausge-
funden werden, wic die Lust ganz indivi-

TIEE:E flir Paare

Hren Sie lhrerm Fartnerdhrer
Partnerin aufmerksam zu und
fragen Sie nach, Bezeugen Sie
einander Respekt und nehmen Sie
auch kleine Sorgen und Méte des
anderen ermst.

War nicht miteinander spricht,
kann sich nichit verstelen wnd
verliert sich [ Stichwort; gemein-
saim einsarml Es entsteht die
Gefahr, dass eine Vertrautheit
aulierhal der Bagiahung gesucht
und gefunden wird; Celegenheit
macht Liebe. :

Schatfen Sie Momente, indenen
Sip gemeinsame Projekte ertwi-
chealn und edeben (2um Beispial
part, Reiseplanungen]L

Beriihren Sie dan anderen mal
ghsichislos, nehmen Sie einander
in dery Arery Kiissen Sie sich oder
suchen Sie intensive Blickloontak-
ke, Das gibt Kraft und verbinget,

Machan Sie sich die tigliche
“Werabschiedung vom Partner und
die Begriung bewusst,

Schaffen Sle romantische ko :
maense mit viel Zeit [zum Beispel
hassage mit handelisl),

duell bei der Frau sufkommen kann und
wie sle einst aufkamn®, sagt Hinrichs.
»Oft reichen da schon ¢in paar Gedan-
kenimpulse, und der Knoten platz.”
Bedeurend bei dieser Problemstel-
lung ist auch die Rolle des Partners in
der Sexualitit, Denn: Es ist ja nicht new,
dass die Geschlechter unterschiedlich -
cken. Aber wenn es nicht (mehr) auto-
matisch funktioniery, ist es hilfreich,

sich dessen emneut bewusst s werden.
Hinrichs erklier- , Bei Fraven entsteht

Errepung iber Emotionalitir, nicht itber
blofe Feibung, Fraven denken in Bil-
derm, in Filmen," Micht umsonst sei dis
EBranche mit Literatur, in der der stenes:
type Chefarzt in den Bergen die Rettung
in cer Mot ist, seit Jahren stabil, JEs geht
um Creschichien, in denen das Herz da-
bei ist. Aus disser Imagination entstehen
dann Lust und Erregung.” Von der Emo-
tionalitit zur Geniraliti also.

Schuld sind mal wieder die
~Kuschelhormone”

Schuld sind mal wieder die Hormone, al-
len voran Oxytocin, auch als Kuschel-
hormon® oder | Wohlfiihihormon® be-
kannt. Es wird bei Wehen und beim Stil-
len  susgeschiictet,  ebensa  im
partnerschaftlichen  Miteinander.  Es
sorgt dafiir, dass unter anderen Vertrau-
en entsteht, und frdert die Paarbindung
und dig¢ Fartnererkennung, , Fraven geht
o5 darum, auch mal absichisles berfihet
7 werden, Mal ohne Hintergedanksn
goldksst zu werden, Ohme dass jeder
Kleinste Kirperkontakr gleich auf Ge-
schiechtsverkehr hinauslaufen muss"
Denn sonat sel ja chnelin klar, was der
Partner mit dem langen Kuss, der Ma-
ckenmaseage, dem Streicheln anstrebe.
Der Schlibsse] fiir die jungen Miter,
die wieder Lust empfinden machten, sei,
sich zelber kennenzulernen wnd sich kiar
dariiber zu werden, was wo Erregung «r-
zeugt und worauf der Kdrper anspringt.
Dann mikzsten sie diese Erkennmmis dem
Partner mitteilen, Klingt cinfach. st es
nanirich ndchr. ,Wenn ez cinem =z
peinlich ist, das auszusprechen, dann
kann man c£ ja zeigen oder in einem
Eriefaufschreiben®, 13t Hinrichs,
Hhnliche Kommunikationsmuster
glnd auch gefragt, wenn es sich um ein
anderes Beispiel handelr, das Hinrichs 5o
oder in recht dhnlicher Form des Ofte-
ren therapiert har: Ehepaare, dle selr 2o
oder za Juhren verheiratet sind. Die Kin-
der sind mittlerweile aue dem Hawe, er-
wachsen und brauchen die Elrarn micht
mechr, Dramit ist deren JGeschiftsgrond-
lage* evsr mal wog, wic Hinrichs formue-
liert. Zeitgleich herrscht Unsufrieden-
helc aof der sexucllen Ebene. Einer der
beiden Parmmer fac die erefbende Kraft
und forciert den Besuch in Hinrichs'
Praxls. e zave] komimen zusammen su
mir, das is1 schon mal die gare Nach-
richt®, sagt Hinrichs. Auch wenn sie sle
zu Beginn getrennt voneinander bitget,
ihr vono den Problemen der Ehe und den
Wilnechen, die sie an die Theraple ha-
ben, zu erzihlen, Es gelt ja glelcherma-
fen um die Bediirfnislage jedes Einzel-
nen”, sagr Hinrichs, Awch wenn die
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HEMA

Grundaussage bei beiden lauter: Es ist
nichrt mehr 5o wie friiher!

Das befanden wohl auch viele der
153.335 Ehepaare, die sich im Jahr 2015
scheiden lbeBen. Swar waren das 1,7 Pro-
zent weniger als imo Vorjahr, daninter
aber eine Viclzahl von Ehepartnem, die
sich nicht etwaa im verflixten slebten
Jahr trénntén, sondemn erst nach einer
viel Hingeren Dauer. Wie das Statistische
Bundezamt herausgab, hat sich Jin den
letzren 20 Jahren (..) die Zahl dér Ehe-
seheidungen nach einer Ehedauer von 26
und mehr Jahren von 14300 (1503) auf
24.800 fast verdoppelt™.

Im Jahr 2005 wiaren dics Twar immer
noch nur 15,2 Progent aller Scheidungen,
doch kst dieger langfristige Trend deutli-
cher als die hiufigen Scheidungen nach
sechs Jahren Ehedauer. Als Griinde da-
fiir werden gesellschafiliche Entwick-
lungen wie die zunchmende finanzielle
Unabhiingigkeit von Fraven angefilhrr.

Auch Hinrichs kennt die Zahlen.
Weill, dass die Scheldungasquote iiber 40
Prozent licgr. Deshalb finde ich &5 so
wichtig. an seiner Pamnerschaft zu
arbeiten. Nicht leichtfertig aufzugeben.
Klar, sich verlicben und die Leichtighkeir
spiiren kst roll, aber auch die wird verge-
hen®, sagr die Expertin. Ihre Losung fir
sobche Paare lautet deshalb: | Bleibt im
System und kiimplt dafiie®® Aoch wenn
das harte Arbeit sei. Denn meist milssten

viele eingefahrene Strukturen aufgebro-
chen werden. Eel elnem Paar, dass sich
gegenseitig mit Murti® und Vati® an-
spreche, das die gleichen Funktionsja-
cken und Haarschnitte trage, da sei die
Nihe-Distanc-Balance definitiv aus dem
Gleichgewiche. Zu viel Nike, zu viel Zu-
sammenhocken, fuviel Gemeinsambeir
gind Killer fiie die Lust. Fremdheit, Vier-
botenes, Newes, das alles feuert die Libi-
do an®, sagr Hinrichs. Solange beide zua-
frieden sind ohne oder mit sehr wenig
Sex, ist ja alles gut, doch meistens ist
mindestens einer der beiden frustriert.
Und dann kinnen die Partner nicht
daritber reden. Ausgerechnet die beiden,
dic sich kaum Luft zum Atmen geben
und seit Jahren ancinanderkleben, trag-
en sich nicht, ber Bedilrfnisse, seaelle
Wilnsche, Triiume, Fantasien und Vor-
stellungen =u sprechen. Et gilt als Anti-
verfilhrungsstrategie, dem anderen den
Raum su nehmen™, sagt Hinriche, .Dann
ISt man Zu zwelt cinsam.™
Jedoch lebe dicses Beispliel-Paar nun
schon seit Jahren 50 mit- und neben-
einander, und beide himen Angst, den
Partmer zu verlieren, soflten sic Krink
am vergangenen Leben duflern. . Es gilt
hier fiir den einen, die Mingel zu formu-
lieren. Fiir den anderen, das auszohal-
ten. Da muss keiner schrefend wegron-
nen Lediglich im Schweigen driften die
Menschen auselnander. Das Gesagne

sollte im netven Ton formulien werden
und wenn man das niche schaffe oder
wage, selen aufschreiben, s vorlesen
oder nur dem anderen hinlegen auch
eine Miglichkeit. Oder den Therapeuten
ginfach als Souffleur benutzen, Ansons-
ten liuft die Frustmaschine” endlos
welter, und der Verdruss und die Unzu-
friedenheir, die auf der =wischen-
menschlichen Ebene eingekehrt zind,
lassen sich auf das kSrperliche und se-
xuelle Niveau Gibertragen.

Was so einfach klingt, ist flr
die Paare harte Arbeit

owWas sind Thre Bediirfnisse im Allcag?,
fragr Hinrichs - die Antworten milssten
die Eheleute jewells aufschreiben. Erst
im Folgenden kinne man diese Erkennt-
nizse herunterbrechen.

Ein Beispiel: Seiv Jahren fahren dic
betden im Sommer immer in die Berge,
zum Wandermn. Die Frag michte aber
viel lieber Stidte erkunden oder ans
Meer, traut sich aber nichy, das zu sagen,
Der Mann ist dann empét, veraundert,
verletzr, wenn er ¢4 hiirt. Waram hast
du denn aber nie evwas gesagt? Und wa-
rum kommst du damit jeren? Hier gehe
¢s darum, die eigene Bediirfnisse nicht
langer abzuschneiden, denn dann ent-

stehe Frust. Und daraus das gefilrchtete

Ent-Lichen”. Der Weg aus der Falle lau-

fe Gber die Kommunikation: Das Paar
et um einen, den anderen wieder als
cigenstiindige Persalichkeit zu schen.
pWann hat ér sie das letzte Mal als Fran
betrachret? Wann das leczie Mal ne-
ckisch in den Hintern gekniffent™

Durch Gespriche dber die Bediirf-
nisse nihern sich die beiden wieder an.
Beide milssten aber auch an sich selbst
arbeiten, wieder elgenstindig agieren.
SJeder muss etwas allein machen. Er
geht zum Beispiel Tennis spiclen, sie
trifft Freundinnen.

Es gehe um den Mittelweg swischen
Autonomie und Bindung, der verloren
ging in den Jahren, in denen das Paar als
Eltern funktioniert habe. JDie Spannung
bleibe bestehen, wenn das Wechselspiel
da ist=, so Hinrichs. LEs ist wichtig, dass
man den anderen nicht brawcht, um sich
gat zu fithlen. Das ist nicht sexy™ Ist
man auf dicser Ebene gut sufgestellr,
agicrt man auch stabiler auf der Bezie-
hungsebene. Und hier gilt Ahnliches:
Passivitiit im Bett ist wic Mundhalten bei
der nichsten Udaubsplanung. Oder wie
Hinrichs ¢ ausdriickt: Micht wic ein
angeschossencs Reh daliegen!™ Grund-
shrzlich kann man als Ehcpantner nicht
Jnach-beeltern®, sprich, die Defizite aus
der Kindheit kompensienen.

Ist das Paar 50 welt, geht €5 an die
bekannten Fragen, denen sich alle stel-
Ien milssen, die an ciner Sexualtherapie
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tellnehmen. Dazu gehint Mut, denn Se-
wunlitdy ist schlichtweg cin hochsensib-
les Thema. Ebenso spiclen hier gem ver-
schwicgene Aspekte wie Wechseljahre
ader der bel beiden veriinderte Hormon-
haushalt ¢ine Rolle. Egal ob - oder pera-
de wenn - man schon lange ein Paar ist,
miissen die Eheparmer sich tranen, die-
se vermeintlich prekiiren Punkte offen
suszusprechen. Hinrchs unterstiinzt na-
tilrlich dabeiz lch frage dann: Was ist
seine Lust® Was st Thee Motivation 2u
Sex? Wie fiahlt es sich an, wenn Thr Mann
sie richtg lange kilsst? Was fihlt er,
wenn er seine Frau driicke?™

Begleitend zu dieser Reflexion erfol-
gen Kérperitbungen, um die Lust (wie-
der) zu lernen: sich finf Minuven umar-
men und genau spliren, wie ¢s sich an-
fithle, wo er sie bernthrr, wo er ihren
Druck wersplirt. Was cinfach Klingen
mag, ist filr die Paare harve Arbeit. .Doch
durch diese Edfolgsedebnizsse fangen sle
an, wieder Nihe aufrubauen™, sagt Hin-
richs. JUnd diese Erfolgserlebnisse hiin-
gen definitiv nicht von Elei
oder Alter ab, denn Sinnlichkelr hat kein
Verfallsdatum.®

Besonders beglickend ist es filr sie
als Therapeutin, wenn sie ab und an
Rilckmeldung von ihren Elienten, be-
kommu, die von Wonne und ganz neuem
Lebensgefithl mit fhrem langjdhrigen
Pariner oder dér Partnerin berichten.

————

achwebendes Linhes-
paar” von Wolfgang
Matthewer [1927=-
2004), Ol auf Lein-
wand, 1970, Das Gem3l-
de hlingt im Staatlichen
Museum Schwerin
VT Bl & Kuanat, Seactiiches
beaeurn Sohwn

Lesen und schauen

Ann-Marlene Henning : . Make
mione love”, Aufklirungsbuch for
Enwachsent, Rogner & Bembard,
352 Seiten, 19,55 Euro

Dr. David Schnarch: Jntimitdt
wnd Vierlangen™, Kiett-Cotta, 487
Seiten, 1295 Eua

Filmtipp: -Whe beirm ersten hal®,
heryl Stroepund Tormmy Les
Jones aus der Ehekrise finden. Auf
OO, 6,25 Euro




