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Wie fiihre ich ein erfiilltes
Sexualleben?

14.08.2022 - 12:05 Uhr

Viele Menschen wiinschen sich ein erfiilltes Sexleben - oft liegt ein Mangel daran in
ganz anderen Dingen in unserem Leben begriindet als im Sex an sich. Was
Betroffene tun konnen, erklart die Sex-Coachin Britta Kunze im Gesprach.

Von Nina Ayerle

Wenig ist in unserem Leben so extrem aufgeladen mit Erwartungen, wie unser Sexleben.
Und das betrifft Paare und Singles in der Regel gleichermalen. Viele Menschen, das
zeigen Statistiken, sind haufig mit ihrem Sexleben unzufrieden, wissen aber selbst gar
nicht, was oder wie sie das andern konnen. Erfiillte und liebevolle Sexualitat ist ein

Schlussel in ein selbstbestimmtes und kraftvolles Leben, sagt die Sex-Coachin Britta
Kunze. Und sie glaubt: Jeder Mensch hat die Veranlagung dazu. Kunze ist davon
uberzeugt, dass dies vor allem mit der Beziehung zu sich Selbst und der eigenen
Sexualitat zusammenhangt. Mussen wir also zuerst bei uns selbst anfangen anstatt
unsere Erwartungen auf andere zu verlagern? ,Viele Menschen sind beim Solo-Sex nicht
besonders liebevoll oder kreativ und erwarten dann aber, dass jemand anderes ihnen
ein tolles Sexleben bietet®, sagt Kunze (40).

Was ist eigentlich ,,guter Sex*?

1 von 8 06.09.2022, 10:20



Liebes-Erklédrung: SpaB im Bett: Wie fiihre ich ein erfiilltes Sexuallebe...  https://www.stuttgarter-zeitung.de/inhalt.liebes-erklacrung-spass-im-be...

»Die meisten, die zu mir kommen sagen: ich will tollen Sex haben®, erzahlt Kunze. Aber
was bedeutet das tiberhaupt? Aus ihrer Erfahrung habe es einen groRen Einfluss auf das
Sexualleben, wie man selbst im Alltag mit Entspannung, Lust und Genuss umgehe. Aber
es gehe auch darum, wie zufrieden man mit sich selbst und seinem Leben sei. ,Habe ich
das Leben, was ich mir wiinsche?* Der Schlussel liegt also weniger direkt beim Sex an
sich, sondern auch darin, wie zufrieden ich mit mir selbst und meinem Leben bin.

Lesen Sie auch

T —— Liebes-Erklarung

Wann ist eine Beziehung eine gute Beziehung?

Viele Paare die zu ihrin die Beratung kommen, hatten sich meist ohne klar dartiber zu
kommunizieren in einer monogamen Beziehung eingerichtet, die aber dann oft von
Alltagsroutinen und wenig Lust gepragt sei. ,,Sie sind dann oft gefangen in einer
funktionalen Beziehung®, sagt Kunze.

Bei Singles ist das im Ubrigen oft nicht anders. Oft haben wir in uns den diffusen Wunsch
nach einer Beziehung, aber machen uns keine allzu konkreten Vorstellungen, wie die
aussehen soll. Das kennt auch Kunze aus ihren Beratungen. So habe eine Klientin von
ihr dringend eine Beziehung gesucht und dazu etwa 130 Dates gehabt. ,,Aber sie hat sich
nie die Zeit genommen und sich gefragt: Was wiinsche ich mir wirklich in einer
Beziehung? Wie muss der Sex sein?“
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Bevor man sich also als Single auf die Suche macht, ist es daher ratsam erst einmal
seine eigenen Erwartungen zu priifen - und vor allem sie kennen. Auch Kunze rat immer
erst einmal die eigenen Bediirfnisse und Werte herauszufinden. Und dann gezielt zu
uberlegen, wo man Leute kennenlernen kann, die ahnliche Bediirfnisse und
Vorstellungen haben. Sie selbst habe auch lange ungliickliche Beziehungen gefiihrt und
sich dann vor einigen Jahren eine ,Beziehungsvision“ kreiert und gezielt nach einem
Partner gesucht, der diese Vision teilte. Seitdem fiihre sie eine gliickliche Beziehung.

Bei verkopften Menschen kommt oft die Leidenschaft zu kurz

Was sie bei sich selbst erkannt hatte? Kunze ist Quereinsteigerin, eigentlich hat sie
Umweltwissenschaft studiert, war beruflich haufig in einem recht akademischen
Umfeld unterwegs, weil sie an einer Hochschule arbeitete. ,,Es ging in meinem Alltag
eher verkopft zu, das ist aber nicht der Raum fiir leidenschaftliche Beziehungen.”

Deshalb habe sie fiir sich privat angefangen, sich mit Kérperarbeit und
Personlichkeitsentwicklung zu beschaftigen und unter anderem Tantra- und
Beziehungsseminare besucht. Geklappt hat es bei ihr, als sie diese Themen angegangen
ist und verandert hat.

Unser Selbstbewusstsein spiegelt wieder wie wir Beziehungen fiihren

Doch das ist es nicht alleine. Vor allem unser Selbstbewusstsein hat einen
entscheidenden Einfluss darauf, wie wir unsere Beziehungen und unser Sexleben
gestalten. Das Problem: Viele Menschen leiden an einem schwachen Selbstbewusstsein
- ohne dass ihnen das in ihrem Alltag selbst auffallt. So habe ein anderer Klient von ihr,
ein Ingenieur, immer einfach Beziehungen geflihrt mit Frauen, die das mitihm wollten.
»Er hat einfach das gemacht, was sich ergeben hat“, erzahlt Kunze. Wer Beziehungen
einfach nur geschehen lasst, gibt die Verantwortung darlber ab, ist nur Mitspieler und
nicht Mithandelnder.
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Mit ihm hat Kunze dasselbe gemacht, was sie auch getan hat: eine ,Beziehungsvision®
erarbeitet. ,Er hat dann erst einmal einfach eine Liste erstellt”, sagt Kunze. Erst als sie
ihm geraten hatte, diese ,,plastischer” und auch emotionaler zu schreiben, sei der
Groschen gefallen. ,,Dann musste er selbst erst einmal weinen®, so Kunze. Mit dieser
eigenen Klarheit sei er rausgegangen und habe zwei Monate spater tatsachlich
jemanden gefunden.

Lesen Sie auch

Liebes-Erklarung: Untreue

Warum gehen wir fremd?

Dem liegt zugrunde, dass viele nach ihrem Wunsch-Sexualpartner eher anhand von
oberflachlichen Kriterien suchen - und dabei ganz oft ihre eigenen Standards und
tieferen Sehnsiichte vergessen oder gar ignorieren. Welchen Job jemand hat oder wohin
er gerne in Urlaub fahrt, ist daher zunachst einmal nicht ganz so wichtig. Eher aber zum
Beispiel: Wie wichtig ist mir Treue? Konkret bedeutet das: ,,Wenn ich weif}, dass ein
untreuer Mann mir zu unreif ist, dann fallt der eben direkt raus®, betont Kunze.

Wer sich selbst gut kennt, hat auch besseren Sex

Wer alleine lebt, aber gerne eine*n Partner*in hatte, sollte sich also erst einmal selbst
viele Fragen stellen. Was sie Singles raten wiirde? ,,Sich selbst emotional und korperlich
kennen zu lernen - und dann erst zu suchen.” Es sei wichtig, die Beziehung zu sich selbst
zu starken. Und dazu gehort auch, herauszufinden: Was will ich eigentlich? Suche ich
wirklich eine richtige Beziehung oder will ich einfach nur Sex? ,,Dann brauche ich mich
namlich gar nicht erst durch ein langweiliges Abendessen mit jemand qualen, sagt sie
und lacht.
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Hilfreich sind dabei immer, sich erst einmal selbst essenzielle Fragen im Leben zu
beantworten: ,,Wo ist mein Nordstern?“ nennt Kunze dies. Also: Wie mochte ich mein
Leben gestalten? Wie mochte ich mich flihlen? Wie kann ich mich fiir mich selbst
einsetzen? Was bin ich bereit, hinzunehmen und was auf gar keinen Fall?

,Das giltim Ubrigen auch fiir bestehende Partnerschaften®, erganzt Kunze. Auch da sei
es immer wieder wichtig, sich die Frage zu stellen. ,Wo stehen wir?“ Oft falle es Paaren
schwer, auf einer tiefen Ebene ehrlich miteinander zu sein und tiber ihre wirklichen
Geflihle und Sehnsuchte zu sprechen. ,,Die meisten von uns haben es nicht gelernt,
lebensdienliche Entscheidungen zu treffen, sagt Kunze und erganzt: ,Und beim Sex
und in Beziehungen fliegt uns genau das um die Ohren.”

Lesen Sie auch

Liebes-Erklarung: Sex ohne Beziehung

Woran ,,Freundschaft plus® oft scheitert

Aus wissenschaftlicher Sicht gibt es auch noch andere Kriterien, die eine erfiillende
Sexualitat fur beide unterstitzen konnen. So fanden Forscher der Universitat Alberta in
Kanada heraus, dass Paare, die eine Beziehung auf Augenhohe fiihren, auch ein
erflllteres Sexleben haben. So haben die mannlichen Probanden, die sich nach eigenen
Angaben gleichberechtigt an der Hausarbeit und an der Kinderbetreuung beteiligten,
angegeben, mehr Sex zu haben und auch zufriedener damit zu sein. Umgekehrt traf dies
aber ebenfalls zu: Frauen, die sich in ihrer Beziehung als gleichgestellt fuhlen, fiihlten
sich mit ihrem Sexleben ebenfalls zufriedener und libernahmen dafiir auch mehr
Verantwortung. Laut den Forscher:innen ist das Schlusselwort also auch beim Sex:
Verantwortung.

Paare auf Augenhohe haben auch besseren Sex
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Wie zufrieden Paare mit ihrem Sexleben sind, zeigt sich also anhand verschiedener
Kriterien. Die Haufigkeit des Geschlechtsverkehrs ist nur eine davon. Forscher:innen
vom US-amerikanischen Kinsey-Institut luden im Jahr 2011 mehr als 1000
heterosexuelle Parchen zu einer umfassenden Beziehungsstudie ein. Mitmachen durften
nur Paare, bei denen der Mann mindestens 40 Jahre alt war - also eher altere Paare. Die
internationalen Proband:innen sollten vollig offen Auskunft Gber ihr Liebesleben geben:
wie oft sie sich kussten, lediglich kuschelten oder Sex hatten - und dann Auskunft
darliber geben, wie gliicklich sie mit ihrer Beziehung waren. Absprechen durften sich die
Partner:innen dabei nicht.

Lesen Sie auch

Liebes-Erklarung: Sexuelle Anziehung

Wie Lust auf Sex in langjahrigen Beziehungen
erhalten bleibt

Die Ergebnisse waren Uberraschend: Je langer die Paare zusammen waren, desto
zufriedener waren sie durchschnittlich mit ihrem Sexleben. Dabei zeigte sich ein
Unterschied bei den Geschlechtern: In den ersten 20 Beziehungsjahren kamen die
Manner sexuell besser auf ihre Kosten als ihre Partnerinnen. Jenseits des 30.
Beziehungsjahres waren Frauen aber dann messbar zufriedener mit ihrer Sexualitat. Flir
beide gleichermalien wichtig war es, haufig Sex miteinander zu haben - und das
moglichst ohne groRere Pannen. Fur die meisten Paare wird der Sex also besser, je
langer sie sich kennen und je vertrauter sie miteinander sind.
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Lesen Sie auch

Liebes-Erklarung: Trennungen

Warum es manchen so schwer fillt, Schluss zu
machen

Letztlich ist ein erfiilltes Sexleben nicht unbedingt etwas, was uns zwingend einfach in
die Wiege gelegt wird. Dem liegt oft eine tiefe Auseinandersetzung zugrunde - sowohl
uber Beziehungen als auch uber sich selbst. Das Problem ist aber: Wir lernen das oft
nicht. Und: Ein offener Austausch gilt immer noch als Tabu, weshalb viele einfach vor
sich hinwurschteln und sich erst mit Sex und Liebe auseinander setzen, wenn es nicht
/mehr) lauft.

Fremdgehen lost oft das Problem nicht

Viele langjahrige Paare wiederum versuchen, wenn das Sexleben eingeschlafen ist,
anderweitig ihre Bediirfnisse zu erfiillen und experimentieren mit offenen Beziehungen
oder gehen heimlich fremd. Immer mehr sehen auch das Problem in der Monogamie

und versuchen diese zu uberwinden. ,Das Problem der Monogamie ist aber nicht die
Monogamie®, betont Kunze. ,Ich trage eine Verantwortung in meiner Beziehung - auch
sexuell.“ Wie schafft man es eine Sexualitat zu gestalten, die fur beide erfillend ist? ,Da
steigen die meisten aber aus®, erganzt sie.

Auch kulturell werde uns oft ein Rahmen gesetzt, indem ,,Selbstverantwortung,
Ehrlichkeit, Transparenz und Mut gar nicht gelebt“ werde, sagt sie. So herrsche ganz
konkret eben ein recht funktionales Verstandnis von Sex. ,Viele denken, Sex ist: Penis in
die Vagina, Orgasmus, fertig. Nein®, sagt Kunze. Das sage nichts tiber die Qualitat aus.
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Oft fehle es an etwas ganz anderes: namlich Intimitat. Es geht also auch nicht darum,
dass wir das komplette Kamasutra durchgeturnt oder uns im Swingerclub angemeldet
haben, um mehr Abwechslung und Aufregung zu haben. Letztlich ist ein wichtigstes
Kriterium flir Paare wie fiir Singles: die Fahigkeit sich auf jemand anderen tief einlassen
zu konnen. Also echte Nahe und Intimitat auch zulassen zu kdnnen.
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