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Will keinen Sex

Wer Sex verweigert, hat haufig
ein schlechtes Gewissen -
und unerfiillte Sehnsiichte.

Manchmal ist es eine scheinbar
unerklarliche Lustlosigkeit,
manchmal schroffe Ablehnung: der
Wunsch, keinen Sex (mehr) mit
dem eigenen Partner zu haben.
Was sind die hdufigsten Griinde?

1. Eisiges Beziehungsklima oder
zu viele Sorgen. «Ménner wollen
meist trotzdem noch Sex haben, fiir
Frauen geht es nicht mehr.»

2. Die Partner haben nie dariiber
geredet, was fiir sie eigentlich gu-
ter bzw. schlechter Sex ist. «Man-
ner iibertragen Thre Wiinsche hau-
fig ungepriift auf ihre Partnerin.»

3. Leistungsdruck. «Wenn Er-
regung und Orgasmus zur Pflicht-
hiirde wird, iber die man kommen
muss, machen viele Frauen dicht.»

4. Ein Partner hat wortlos Sex
zugestimmt, den er/sie gar nicht
wollte. «Die Verweigerung ist ein
Weg, die Selbstachtung zuriickzu-
gewinnen, sich nicht mehr wie eine
<hdusliche Prostituiertes zu fiihlen.»

Der Hinweis auf angebliche Kopf-
schmerzen ist in der Realitédt eher
selten. «Korperliche Probleme sind
die Ausnahme. Es kann weh-
tun, etwa bei dlteren Frauen,
aber da hilft ein Besuch beim
Gynékologen.»

Wie wird Sex verweigert?

Klaus Heer: «Meist ist es
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egdrehen»

Was bedeutet das fiir die Liebe?

Heer: «Dass einer viel Lust hat
und der andere wenig oder gar
nicht, hangt in der Luft und belas-
tet die Atmosphére.» Manche Paa-
re verzweifeln still, bei anderen
entladt sich die Spannung in stan-
digem Streit. Die sexuelle Unstim-
migkeit macht beide unzugéng-
licher —daslasst die Liebe auch jen-
seits des Betts verdorren.

Was fiihlt der Ablehnende?

Er hat ein schlechtes Gewissen,
weil er den Partner scheinbar ent-
tauscht und die Beziehung gefahr-
det. Er fiihlt sich durch offene oder
versteckte Forderungen des Part-
ners («Liebst du mich {iberhaupt
noch?») unter Druck gesetzt, fiirch-
tet Reaktionen wie Wut, Trinen,
Drohungen. Heer: «Wer Sex ver-
weigert, fiihlt sich im Unrecht.»

Lésst sich Lustlosigkeit heilen?

Heer: «Niemand, der Sex verwei-
gert, ist darauf aus, ihn ein fiir alle-
mal abzuschreiben. Die Sehnsucht
nach Korperlichkeit ist in der Tiefe
immer vorhanden.»

Ein stillschweigender

Streik durch

ein stillschweigender Streik Klaus Heer

durch Wegdrehen und Aus-
weichen. Er wird nicht klar formu-
liert, von beiden Partnern nicht als
Realitit anerkannt.» Beide Seiten
sind sich dabei aber unausgespro-
chen einig, dass so etwas in einer
Beziehung nicht sein darf.

Am wichtigsten laut Heer: «Ler-
nen, klar Nein zu sagen, die Ableh-
nung zu begriinden, eigene Wiin-
sche zu formulieren und umzuset-
zen. Das geht — aber nur in aktiver,
liebevoller Zusammenarbeit.» ®

Der Ausweg Machen Sie den Anfang
und bestimmen Sie die Regeln neu.

Wenn Sie dem Partner Sex ver-
weigert haben, sollten Sie wieder
mit ihm ins Gesprach kommen
und lhre sexuelle Selbstbestim-
mung zurlickgewinnen.

» Beenden Sie jede Form von
stummem Boykott. Beschreiben
Sie, wie es dazu kommt, dass
Sie (derzeit) keinen Sex wollen.
» Beginnen Sie, sich fiir Ihren
Partner und seine Gefiihle zu
interessieren: Fragen Sie, héren
Sie offen zu, urteilen Sie nicht.

» Schlagen Sie kein Fremdgehen
oder Bordellbesuche vor. Dies
verschlimmert das Problem nur.

» Erklaren Sie, welche Art von
Erotik lhnen angenehm ist. Er-
warten Sie nicht, dass lhr Partner

das von selbst wissen muss, nur

weil er Sie liebt.

» Wenn es lhnen méglich ist, bie-
ten Sie Beriihrungen der Haut an
(ohne Intimbereich): Umarmun-
gen, Streicheln, Kuscheln. Mit der
festen Zusage, dass Sie nicht
zum Sex gedréngt werden.

» Vereinbaren Sie eine bestimm-
te Frequenz, beispielsweise ein-
mal Sex im Monat, bei dem die
Initiative von lhnen ausgeht und
Sie die Spielregeln bestimmen. ®
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Paartherapeut und
Autor Klaus Heer (70).

Eines der hdufigsten Probleme in
Beziehungen ist zu wenig Sex: Kein
Interesse, kein Spass daran - oft
Monate oder Jahre - und der Partner
leidet darunter. Das Klischee, dass
die Ablehnung von Frauen ausgeht,
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ist langst Uiberholt. Die Lustlosigkeit
kann bE|de Ceschlechter treﬁen. Der
Paartherapeut Klaus Heer (70) tiber
die Krise im Bett und was Paare tun

kdnnen, um die Lust W|eder neu zu

entdecken
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Kriegt keinen Sex

Wer keinen Sex bekommt, fiihlt
sich als Mensch abgelehnt
und ist oft tief verzweifelt.

mmer wieder eine Annéihe-
rung zu versuchen und ab-
gewiesen zu werden, erzeugt
eines der schmerzhaftesten
Gefithle: Wem Sex verwei-
gert wird, der ist oft tief ver-
zweifelt.
Was sind die Griinde?
1. Nichtwissen, was der andere
braucht, um sich korperlich geliebt
zu fiihlen. Wer nie nach den sexu-
ellen Wiinschen seines Partners
fragt, hélt seine eigenen irrtiimlich
fiir den Standard.
2. Die Vorstellung, es gebe in der
Beziehung ein Anrecht auf
Sex. Wer so denkt, neigt auch
dazu, sich durch Druck, Dro- (
hungen und Erpressungen
durchzusetzen

ter dem Sex-Boykott leidet. Klaus
Heer: «Meist denken beide Seiten
durchaus dhnlich. <So habe ich mir
das nicht vorgestellt. In unserer Be-
ziehung fehlt etwas, was jeder
Mensch braucht.» Und das stimmt.»
Was sind hiufige Reaktionen?
Manche Ménner beginnen, ins
Bordell zu gehen: hiufig in der An-
nahme, der Partnerin sei das egal.
Thre Angebote («Geh doch zu einer
anderen oder ins Puff») werden
nicht als das verstanden, was sie
sind: verzweifelte Reaktionen,
nicht ernst gemeinte Vorschlage.

Ohne Sexualitat
zu leben, ist sehr

3. Fehlender.Raum fiirden ha rt fur bEIdE»

Partner, sich in der Bezie- Klaus Heer

hung so zu zeigen, wie er/sie
wirklich ist. Das setzt sich bis

ins Bett fort, fiihrt schliesslich zur
Verweigerung.

4. Die Emanzipation der Frau
endet heute oft noch an der Bett-
kante. Beim Sex soll SIE machen,
was ER will. Das verletzt die Selbst-
achtung einer modernen Frau.

Was fiihlt der Abgewiesene?

Man fiihlt sich nicht nur als Sexu-
alpartner, sondern auch als Mensch
abgelehnt und unschuldig bestraft.
Heer: «In dieser Lage ist man wii-
tend, frustriert, aggressiv, verzwei-
felt und hilflos. Man wiinscht sich
nichts sehnlicher, als dass es end-
lich wieder funktioniert.»

Héaufig sieht der Abgelehnte
nicht, dass der Partner ebenso un-

Was bedeutet das fiir die Liebe?
Heer: «Es ist sehr hart, ohne Se-
xualitit und Beriihrung zu leben —
fiir beide. Gern verkriechen sich
Paare in ihrer Resignation oder in
verbissener Wut. Das macht Thera-
pien oft zu einem steinigen Weg,
aber immerhin sind sie ein Weg.»
Der erste Schritt ist immer die
Einigung: «Nie wieder machen wir
Sex, zu dem wir nicht beide Ja ge-
sagt haben. Keiner drangt je wieder
zu Sex, keiner l&sst sich dréangen.»
Ein spielerischer Start kann es
sein, einmal absichtlich richtig
schlechten Sex zu haben: «Humor
entlastet. Und Sie verstehen besser,
was vorher nicht so gut lief.» ®

Der Ausweg Wer Sex will, muss erst
begreifen, dass er darauf kein Anrecht hat.

Wenn lhnen bisher der Sex ver-
weigert wird, sollten Sie Ihre Re-
signation tiberwinden, eine neue
gemeinsame Sexualitit entdecken
und behutsam ausbauen.

» Schmollen und jammern Sie
nicht mehr, verkriechen Sie sich
nicht, greifen Sie nicht mehr an.
» Pochen Sie nicht einseitig auf
«sexuelle Grundversorgung». Sex
gibt es ab sofort nur noch, wenn
beide es ausdriicklich wollen.

» Interessieren Sie sich fiir lhren
Partner als Menschen: Wer ist er,
was beschéftigt ihn, was begeis-
tert ihn? So wichst die Liebe.

» Vereinbaren Sie eine feste Sex-
pause (zum Beispiel vier Wochen),
auch wenn Sie schon Monate oder
Jahre keinen Sex mehr hatten.

» Suchen Sie zusammen Aktivita-
ten aus, die sinnlich und fiir beide
schon sind, etwa ein Schaumbad,
absichtslose erotische Spiele.

» Suchen Sie keine Lésung durch
andere Menschen (Afféren, Pros-
tituierte). Bei Bedarf verschafft
Masturbation Erleichterung.

» Wenn es Sex gibt, geniessen Sie
dies viermal langsamer als bisher.
Je langsamer, desto schoner wird
das Erlebnis fiir beide. ®



