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Sex mit dem alten Partner neu erfinden

ALTER Paare, die in die Jahre
kommen, fiihren oft ein Sex-
leben auf Sparflamme. Kann
man da Gegensteuer geben?
Ja, meint der Paartherapeut
Klaus Heer — allerdings fangt
das nicht erst im Bett an.

INTERVIEW ROBERT BOSSART
robert.bossart@luzernerzeitung.ch

Klaus Heer, nehmen wir das Beispiel
eines Paares, das Mitte 50 und seit
liber 20 Jahren verheiratet ist. Sie
haben noch ab und zu Sex, aber fiir
beide ist es eher ein Pflicht- denn ein
Liebes- bzw. Lustakt. Und beide fra-
gen sich: Was kénnen wir tun, um
wieder besseren Sex zu haben?
Klaus Heer: Dass Thr Beispielpaar noch
«ab und zu» Sex hat, ist bereits ein sel-
tener Gliicksfall. Die beiden sind zu be-
neiden, dass ihr Liebesleben noch nicht
auf gelegentliche schleimhautfreie Kiiss-
chen geschrumpft ist.

Das Feuer von einst sei verschwun-
den, heisst es oft. Und es folgt der
Wunsch, dieses wieder zu entziinden.
Ist das tiberhaupt méglich?
Heer: Manchmal kommt es mir tatsdchlich
so vor, als wollte man mit einem Stein-
haufen Feuer machen. Das ist aus zwei
Griinden oft beinahe unmoglich: Einer-
seits haben viele éltere Paare ihre Sexua-
litdt zu einem permanenten Kampfplatz
verkommen lassen. Sie bekdmpfen ein-
ander und schieben sich die Schuld fiir
ihre Bettmisere zu. Aber man muss sich
entscheiden: Entweder man beschmeisst
sich mit Steinen oder man liebt. Beides
geht nicht.

Und andererseits?
Heer: Zweitens sind die betroffenen Paa-
re erstaunlich investitionsscheu. Sogar die
wenigen, die in eine Paartherapie gehen,
finden zu Hause nicht die notwendige
zweisame Zeit. Auch nicht, wenn sie es
in der Therapie ausdriicklich vereinbart
haben. Viel anderes
steht auf der Priorita-
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offene Ohren und Herzen trifft, entsteht
eine neue Intimitat.

Was heisst denn «miteinander reden»
konkret?
Heer: Es ist einfacher, als es scheint.
Reden heisst nicht analysieren, erklaren,
ergriinden, schon gar nicht einander an-
greifen und sich recht-
fertigen, ja nicht ein-

tenliste hoher als ihr
erotisches Anliegen.
Dabei ist Zeit der Roh-
stoff der Liebe.

Das alles klingt

nicht gerade ermu-

tigend.
Heer: Eine Stérung der
Paarsexualitit ist eben
kein einfacher Motor-
schaden, den man in
einer spezialisierten
Garage beheben las-
sen konnte. Das muss
man bei jedem «Sex-
problem» bedenken.

Ein erstes konkre-

tes Problem: Sie

hdtte gerne mehr Sex, er lieber noch

weniger. Oder umgekehrt. Wie |6st

man solch ein Dilemma?
Heer: Ein wirkliches Problem oder ein
Dilemma ist das nicht, sondern eine Ge-
gebenheit. Vermutlich gibt es kein ein-
ziges Paar mit identischen sexuellen Be-
diirfnissen, quantitativ und qualitativ. Zu
einem richtigen Problem wird das erst,
wenn einer von beiden oder beide nicht
bereit sind, diese unvermeidliche Tatsache
zu akzeptieren. Das heisst, wenn das
Thema Sex zum Kampfthema wird.

Das fiihrt dann zu einer verfahrenen
Situation, aus der beide kaum mehr
rauskommen. Der eine hdlt sich zdh-
neknirschend zuriick, der andere fiihlt
sich dauernd unter Druck.
Heer: Genau. Ein klassischer Teufelskreis,
der entsteht, weil die beiden nicht mit-
einander reden. Und noch weniger ein-
ander horen. Das Zdhneknirschen und
das Sich-unter-Druck-Fiihlen miissen auf
den Tisch kommen. Wenn beides auf
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«Eine Storung der
Paarsexualitat ist
kein einfacher
Motorschaden, den
man in einer
spezialisierten Garage
beheben kann.»

mal sich und den
anderen verstehen
wollen. Sondern nicht
mehr und nicht weni-
ger als: von sich er-
zdhlen, von seinem
Inneren Dberichten,
beschreiben, wo man
steckt. Und sich zei-
gen. Es versteht sich
von selbst: Ich kann
das nur, wenn es der
andere horen will. Mit
seinem  horenden
Herzen.

Es heisst, man solle
die eigenen Bedlirf-
nisse anmelden, auch
Fantasien und Vorlie-
ben ansprechen. Wie macht man das,
wie bricht man aus alten Gewohn-
heiten aus?
Heer: Viele traumen von «Schmetterlingen
im Bauchy», die sie wieder erleben moch-
ten - am liebsten mit einem neuen
Partner. Aber der Preis ist ihnen zu hoch,
namlich der Schiffbruch der alten Be-
ziehung. Also lassen sies bleiben und
vertrocknen allméhlich nebeneinander.
Die Alternative wire: mit dem alten Part-
ner etwas ganz Neues erfinden und tun!

Eben zum Beispiel die eigenen Be-

diirfnisse wahrnehmen und sie offen

ausdriicken — einfacher gesagt als

getan. Was, wenn man sich nicht

traut zu sagen, was man gerne hat?
Heer: Warum gleich mit dem Schwierigs-
ten einsteigen? Weniger steil konnte es
sein, dem Partner zu schildern, wie es
gestern war, hinter ihm in Loffelstellung
zu liegen. Oder ihn warm und weich in
die Arme zu schliessen. Oder aneinander
zu schnuppern zum Beispiel.

Manche Dinge sind einem wohlver-
trauten Paar vielleicht peinlich — soll
man da dennoch (iber den eigenen
Schatten springen?
Heer: Peinlichkeit ist immer ein Uberle-
benszeichen des Eros. Wir sind erotisch
tot, wenn uns nichts mehr peinlich ist.

In Ihrem Buch «WonneWorte» plddie-
ren Sie dafiir, nicht einfach stumm zu
sein im Bett. Vielen, gerade auch dl-
teren Menschen, fehlen da vielleicht
die Worte — oder sie greifen ins Por-
novokabular, was fiir die meisten
wohl keine echte Option ist. Was tun?
Heer: Dirty Talk ist lacherlich, Pornozeug
hat nichts mit erotischen Wonnen zu tun,
sondern mit sexualisierter Gewalt. Einen
Sonnenuntergang feiern wir auch nicht
mit verbalem Schweinkram. Wir driicken
eher aus, was das Geschehen draussen
in unserem Inneren bewegt.

Das miissen Sie erklidren.

Heer: Als Menschen sind wir sprachbe-
gabte Wesen. Wenn wir gliicklich, bertihrt,
bewegt sind, lduft uns fast immer der
Mund tiiber - ausser bei der Sexualitét.
Hier bringen wir es tatsdchlich fertig, die
sprachlichen Wonnelaute daran zu hin-
dern, {iber unsere Lippen zu fliessen.

Wenn jemand leicht abstruse Wiin-

sche hat, ist es nicht gescheiter, sie

eine Fantasie bleiben zu lassen?
Heer: Abstruse Wiinsche sind so lange
abstrus, wie wir sie dngstlich mit Schwei-
gen zudecken und sie dennoch verklemmt
unserer Partnerin aufzundtigen versu-
chen. Nur wenn wir beide ausdriicklich
Gefallen daran finden, horen sie auf,
abstrus zu sein, und mehren unser ero-
tisches Vergniigen. Vermutlich haben aber
sexuelle Wiinsche ohnehin wenig mit
Liebe zu tun.

Aber es sind dennoch Wiinsche, deren
Erfiillung man sich vielleicht ersehnt.
Lohnt es sich also nicht doch, sie ernst
zu nehmen?
Heer: Ernst nehmen ja, unbedingt erfiillen
nein. Eine sexuelle Begegnung ist ein
Liebesspiel; man spielt es mit grossem
Gewinn absichtslos, ohne auf Befriedi-
gung zu schielen, weder auf deine Be-

Damit es nicht nur im Glas prickelt: Auch langjahrige Beziehungen kénnen
immer noch lustvoll sein, aber ganz von selbst lauft das nur selten ab.

friedigung noch auf meine. So lassen wir
einander frei, druckfrei. Die Liebe ist ein
Kind der Freiheit.

Gibt es einen Druck fiir dltere Paare,
erfiillenden Sex haben zu mlissen?
Heer: Der Sexdruck von aussen macht
uns ungliicklich, aber es gibt zum Gliick
ein elementares Sehnen von innen. Was
wire das fiir ein Altwerden und Altsein
ohne Beriihrung und kérperliches Ent-
ziicken zusammen mit einem geliebten

Menschen?

Aber die kérperliche Attraktivitdt
nimmt doch mit zunehmendem Alter
ab, damit vielleicht auch die Lust, mit
dem anderen Sex zu haben. Soll man
kinstlich fiir Attraktivitdt sorgen,
Stichwort Reizwdsche, Pornos?
Heer: Einen geliebten Menschen kann ich
nicht anders als korperlich anziehend
empfinden, ungeachtet unseres Alters.
Jede Kiinstlichkeit versaut bloss unsere
Freude aneinander. Erotische Liebesfdhig-

Helfen «Lustpillen»?

MEDIZIN rob. Kénnen sexuelle «Sti-
mulanzien» und Medikamente wie
Viagra helfen, das Sexleben eines
langjdhrigen Paars wieder zu bele-
ben? Grundsitzlich ist es normal,
dass mit zunehmendem Alter die
Durchblutung abnimmt und damit
auch die Erektion beim Mann we-
niger stark ist. «Wenn die Beziehung
gut und viel Lust da ist bei einem
Paar, aber der Penis des Mannes
nicht oder zu wenig steif wird, dann
kann Viagra eine Hilfe sein», sagt
die Sexualtherapeutin Ines Schwei-
zer. Wenn aber die Beziehungsbasis
nicht stimme, dann niitze das nichts,
um die sexuelle Lust aufeinander zu
steigern.

Bei Frauen konnte das Mittel Ly-
brido moglicherweise dereinst gegen
Lustlosigkeit helfen. «Es ist eine Art
Viagra fiir die Frau, das auch auf
die Psyche wirkt», sagt Schweizer.
Derzeit ist die neue «Lustpille» aber
noch in der Testphase.
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keit wéchst mit Cellulitis, sagt der US-
Sexualforscher David Schnarch zu Recht.

Man hort immer wieder, dass man
fixe Zeiten abmachen soll, in denen
der Sex stattfinden kann — eine gute
Idee? Manchen kommt das vielleicht
etwas zu aufgesetzt vor ...
Heer: Sexualitit ist kein Ereignis, das man
am besten nach Filligkeit «stattfinden»
lasst. Liebende Korper, die sich in die
Ndhe kommen, wollen gern etwas mit-
einander zu tun haben. Heute dies, mor-
gen jenes. Immer {iberraschend. Nicht
bloss die Allerwelts-Standardbegattung.

Mit 60, 70 oder noch dilter ist viel-
leicht das Bediirfnis nach regelmdis-
sigem Sex gar nicht mehr so gross.
Kann man nicht auch ohne Sex zu-
frieden sein?
Heer: Zufrieden? Doch, das kann man!
Immerhin sitzen der Durchschnitts-
schweizer und seine Frau jeden Tag 214
Minuten zufrieden vor dem flachen Bild-
schirm. Einige wenige halten sich dabei
sogar zeitweise an den Hédnden oder
fiissseln zart miteinander.

Gliicklich sein ohne Sex — geht das?
Heer: Gliicklich? (iiberlegt lange) Sicher
ist man gliicklicher ganz ohne Sex als mit
einem Sex, bei dem man immer ungliick-
lich ist.

Spielt die Hdufigkeit eine Rolle? Wer

regelmdssig Sex hat, hat auch mehr

Lust auf Sex — stimmt diese Sicht der

Dinge auch bei dlteren Semestern?
Heer: Guter Sex kann nicht einer sein,
den man aufgegeben hat. Zwei Menschen,
die sich nicht mehr beriihren, entfremden
sich. Aber regelmaissiger unstimmiger Sex
ruiniert die Beziehung.

Noch einmal auf den Punkt gebracht:
Paare, die sich lange kennen und
nicht mehr jung sind — wie kann ihre
Sexualitat wieder geweckt werden?
Heer: Schauen Sie sich wieder mal ldnger
in die Augen. Bis es kribbelt im Bauch.

HINWEIS
www.klausheer.com






