Zunehmende Lustlosigkeit ist in vielen
lingeren Beziehungen ein schmerzhaftes
Thema. Josef-Christian Aigner zufolge ist
in Sexualtherapien das so genannte Lust-
mangelsyndrom bei Frauen in Langzeitbe-
ziehungen bereits auf 80 % angestiegen und
bei Minnern auf 20-25%'. Positiv erwihnt
wird hauhg, dass die hohe Zahl an Frauen,
die sich lustlos zeigen, auch damit zu tun
habe, dass Frauen zunehmend selbstbewusst
Nein sagen: Nein zu Sex mit einer konkreten
Person, meist dem Partner, Nein zu einer
bestimmten Art von Sex.

Auch in meiner Praxis zeigt sich oft: Wenn
Lustlosigkeit ein Thema ist, sind es in hete-
meist

rosexuellen  Langzeitbeziehungen

Frauen, die mitunter daran verzweifeln,
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dass sich die Lust nicht oder kaum einstellt,
und Minner, die daran verzweifeln, dass ihr
Verlangen nach kérperlicher Nihe mit der
Partnerin nicht oder kaum mehr lebbar ist.
Spurbar in der Verzweiflung ist die Angst,
einander dariiber zu verlieren.

Viele Minner fragen ihre Partnerinnen, was
sie denn anders, besser machen konnten, um
sie wieder fiir mehr Intimitit und Sexualitit
zu gewinnen, und meist ist damit die Frage
danach gemeint, welche Form korperlicher
Beriithrungihrer Lust und Erregung dienlich
sein kann. Viele Frauen sprechen von einem
Vermissen emotionaler Nihe in der Bezie-
hung, von einem Gefiihl des Alleingelassen-
Seins, was Kinder und Haushalt betrifft, von
der Last der Hauptverantwortung, der so
genannten Mental Load, und dem Nicht-
gesehen-Sein darin. Auch die Unzufrieden-
heit mit dem eigenen Korper, oft verstarkt

durch Verinderungen des Korpers durch

Schwangerschaften oder durchs Alterwer-
den, spielt eine Rolle. Fir Minner hingegen
ist haufig der Bezug zwischen Alltagsthemen
und Sexualitit kaum nachvollziehbar und
die korperliche Begegnung eine naheliegen-
de Moglichkeit, einander auch emotional
niher zu kommen. Dariiber hinaus ist sie oft
eine wesentliche Form der Bestitigung,

In Imago Therapien beginnen Paare in Dia-
logform miteinander zu reden, sich einander
zuzumuten, einander wahrzunehmen, zu
verstehen, mitzufiithlen.

Was hiufig bald offenkundig wird, wenn
Frauen Lustlosigkeit zum Thema machen,
ist, dass viele auch in der aktuellen Langzeit-
beziehung eine Geschichte der Grenziiber-
schreitung in kérperlicher Hinsicht erlebt
haben — eine Grenziiberschreitung, an der



beide mitgebastelt haben, oft in durchaus
guter Absicht, und die nun einen Graben
zwischen ihnen auftut. Manchmal sind die
Grenziiberschreitungen massiv, haufig sind
sie subtil.

Genauso wichtig, wie es ist, ein Nein als ein
Nein zu héren und zu respektieren, und sei
es noch so leise, ist es, Nein zu sagen, wenn
Nein gemeint ist, die eigenen Korpergrenzen
zu spiiren und zu achten.

Warum ist das fir Frauen hiuhg eine so gro-
e Herausforderung?

Thre Minner nicht zu enttiuschen, sie
glicklich zu sehen oder bei Laune zu halten,
ist eines der Argumente, das hiufig zuerst
kommt. Und dass der Sex, wenn er stattfinde,
.eh gut” sei. Bei niherer Betrachtung wird
deutlich, dass die Angst und die Hilflosigkett,
die meist darunter liegen, weitere Dimensio-
nen umfassen: Warum habe ich keine Lust,
wenn ich meinen Mann doch liebe? Wir
haben beide Orgasmen, wenn wir Sex haben,
was will ich mehr? Bin ich normal?

Der systemische Paar- und Sexualtherapeut
Ulrich Clement fragt Paare, mit denen er
arbeitet, in der Regel danach, wie sie sich
schone Sexualitit vorstellen. Er hilt fest, dass
Frauen oft sagen, sie wissen es nicht — und
dass sie es wirklich nicht wissen —, und dass
Manner hiufig antworten: normal halt.”
Was bedeutet das? Warum finden Frauen oft
kaum Worte fuir das, was sie sexuell erftillen
kann? Und was meint der Begriff ,normal”
im Hinblick auf Sexualitit?

Die Sprachlosigkeit, die sich an dieser Stelle
immer wieder auftut, hat viel mit gesell-
schaftlichen Vorstellungen und Mythen
zu tun, die weit Gber Alltagsgesprache und
mediale Reprisentation hinausgehen und
selbst in wissenschaftlichen Diskursen zum
Teil fest verankert sind. Welche Vorstellun-
gen iiber Kérper und Sexualitit setzen sich
durch? Warum diese und andere nicht?

Ich stelle immer wieder fest, dass das, was die
meisten heterosexuellen Paare unter Sexu-
alitit verstehen, im Grunde Geschlechts-
verkehr meint, und dass die Vorstellung
von erfllender Sexualitit in der Regel den
Reaktionszyklen von Masters und Johnson
entspricht, also Forschungsergebnissen, die
tatsichlich bahnbrechend waren und die
aus der Laborbeobachtung und Vermessung
von Menschen beim Geschlechtsverkehr
gewonnen wurden: Erregung, Plateau,
Orgasmus, Erholungsphase, unabhingig

vom Geschlecht einer Person, wobei die Kur-
ven bei Frauen etwas komplexer sind und
der zeitliche Faktor eine Rolle spielt. Aber
die Forschungsergebnisse stammen aus den
1960er Jahren, vieles hat sich seither im wis-
senschaftlichen Diskurs getan, und obwohl
die Vorstellung von erfillender Sexualitat
den Reaktionszyklen entspricht, ist das Erle-
ben oft und besonders nach einiger Zeit in
Beziehung ein anderes, vor allem bei Frauen.

Kritische Stimmen an den Forschungsergeb-
nissen von Masters und Johnson sind bereits
frih hérbar geworden. Doch die von ihnen
definierten Reaktionszyklen haben lange
Schatten geworfen, die heute diagnostizier-
ten sexuellen Funktionsstorungen fuflen
nach wie vor grof3teils darauf, und der Fokus
auf einem entsprechenden Funktionieren
steht medial und in der Vorstellung vieler
Menschen nach wie vor im Vordergrund.

Dariiber hinaus wies etwa Elisabeth Lloyd
frith darauf hin, dass die These von Masters
und Johnson, dass durch Penetration genug
klitorale Stimulation erzielt werde, um einen
Orgasmus zu ermdglichen, vor allem dazu
gefithrthabe, dass das Ausbleiben des Orgas-
mus einer Frau beim Geschlechtsverkehr als
Zeichen einer sexuellen Stérung der Frau
gefasst wurde. Shere Hite machte bereits
1977 darauf aufmerksam, dass 70% aller
Frauen, die durch Masturbation problemlos
zum Orgasmus gelangen, keinen Orgasmus
withrend des Geschlechtsverkehrs haben.

Immer wieder hére ich Manner sagen, dass
Frauen halt komplizierter gestrickt seien,
dass im Grunde vieles ja deutlich einfacher
wire, auch und gerade in der Sexualitit, dass
Frauen sich nur ein bisschen mehr gehen
lassen sollten. Die so wahrgenommene und
geforderte ,Einfachheit” hat die eigene Posi-
tion, die eigenen Privilegien nicht im Blick,
die vielfache gesellschaftliche Orientierung
an einer nach wie vor mythenumrankten
minnlichen Sexualitit, ob das nun der Fokus
auf Penetration, der so genannte méinnliche
Trieb, die eheliche Pflicht, die gesundheits-
tordernde  Wirkung des Samenergusses
oder Ahnliches meint — vielfach iiberholte
Konzepte, aber gesellschaftlich immer noch
wirksam.

Dariiber hinaus ist das Ausmaf3 kérperlicher
und sexualisierter Gewalt v.a. an Midchen
und Frauen nach wie vor erschreckend hoch.
Hiuhg findet die Gewalt in Beziehungen
statt und hinterldsst Spuren, vielfach trau-
matische. Dass Vergewaltigung in der Ehe
in Osterreich erst seit 2004 eine strafbare
Handlung ist, welche die Staatsanwaltschaft

In Imago Therapien
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form miteinander zu reden,
sich einander zuzumuten,
einander wahrzunehmen, zu

verstehen, mitzufiithlen.

von Amts wegen verfolgen muss, ist ein deut-
licher Ausdruck gesellschaftlicher Werte und
Normen.

Korperliche und ~ sexualisierte  Gewalt
erschrecken in ihrer offenkundigen Form die
meisten Menschen. Weniger klar ist hiufig,
worin sie wurzelt, welche strukturellen
Aspekte damit verwoben sind, die mit Macht
zu tun haben, mit geschlechtsspezifischen
Zuschreibungen und mit der Art der Betrach-

tung von Sexualitat.

Ein Beispiel dafur ist die z.T. selbst in wis-
senschaftlichen Kreisen argumentierte (all-
gemeine) Zuschreibung an Frauen, letztlich
Objekt mannlichen Begehrens sein zuwollen
und durch (gewaltsame) Unterwerfung Lust
zu gewinnen, was am Grad korperlicher Erre-
gung in Form von genitaler Durchblutung
beim Betrachten entsprechender Szenen
messbar sei. Emily Nagoski weist eindring-
lich darauf hin, dass die genitale Durchblu-
tung lediglich besage, dass das Gehirn einen
Stimulus als sexuell erkenne, ohne jedoch
damit zu signalisieren, dass ein Wollen, Lust
oder gar Konsens damit verbunden sei.

Ein weiterer Mythos, der sich hartnickig
im Bewusstsein vieler Menschen hilt und
hiufg in lingeren Bezichungen schmerzhaft
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,Sexist nicht nur eine
Bonus-Aktivitat im Leben.

Sex kann definieren, wer wir

sind, wohin wir gehen und

was wir werden konnen.”

verhandelt wird, ist jener, dass Lust — dau-
erhaft — spontan sein, etwa dem Anblick
eines nackten Korpers entspringen soll.
Viele Manner in Beziehung leiden darunter,
dass ihnen selbst dies so natiirlich erscheint,
wihrend es sich fiir ihre Frauen oft anders
verhilt. Nagoski zufolge ist der Kontext, die
Umgebung, entscheidend, und responsives
Begehren ebenso ,normal” wie spontanes.
Wichtig sei vor allem, dass alle sich im
Spektrum ihrer — kulturell und lebensge-
schichtlich geprigten — lusthemmenden
und lustfordernden Faktoren wahrnehmen
lernen, um hemmende Einfliisse aktiv mini-
mieren und die Erregung férdernde Einfliis-
se aktiv verstirken zu konnen.

Alltagsthemen und Sexualitit sind hier eng
miteinander verkniipft, auch Korperwahr-
nehmung und Stressmanagement, und jedes
Paar ist dazu eingeladen, Themen in der
Sexualitit als eine Méglichkeit zu betrach-
ten, einander vertrauter zu werden, mehr von
sich und einander zu entdecken und neue
Wege miteinander zu finden.

AlsHauptursachen fir Lustlosigkeit in Lang-
zeitbeziehungen fihrt Nagoski zum einen
die ,Jagddynamik” an: Der Druck, Sex wol-
len zu sollen, 18se Stress aus und wirke sich
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so unmittelbar als hemmender Faktor aus,
was das Verlangen weiter reduziere. Um den
Rahmen verlangensférdernd zu gestalten,
misse die Jagddynamik verlassen werden,
am besten spielerisch umgekehrt, um neue
Erfahrungen und Entdeckungen von sich
und miteinander zu ermoglichen.

Der zweite Aspekt betrifft die Art der
gemeinsam gelebten Sexualitat. Was, wenn
korperlich alles funktioniert, der gemeinsa-
me Sex aber nicht erftllt?

Krishnanada und Amana Trobe unterschei-
den drei Ebenen von Sex.

Ebene 1 bezeichnen sie als eine wichtige
Phase des Ausprobierens, Erforschens und
der Leidenschaft, gerichtet auf Vergniigen
und Befriedigung, Sie beginnt mit der Zeit
herausfordernd zu werden, wenn unsere
Verletzlichkeit sich zu zeigen beginnt. Da
der Fokus auf Lust und Orgasmus liegt,
wird unsere Verletzlichkeit — etwa in Form
von Angst und von Funktionsstorungen —
meist als hinderlich empfunden, und wir
beginnen zu kompensieren und machen uns
oder anderen Druck im Hinblick auf (mehr)
Sex, Orgasmen etc. Problematisch finden
Trobe und Trobe dabei v.a. die Tendenz zur
Hinwendung Zu $O genanntem Objektiven
Sex, bei dem wir, um die Erregung zu ver-
stirken, zunehmend aus dem Kontakt mit
der Person gehen, mit der wir Sex haben.
Wenden wir uns aktiv unserer Verletzlichkeit
zu, akzeptieren sie und beginnen ihr gemein-
sam Sprache zu geben, merken wir, dass
wir in der intim-sexuellen Begegnung nun
etwas anderes brauchen als bisher. Das lisst
Unsicherheiten spiirbar werden, uns immer
wieder auch ungeduldig sein, mit uns selbst,
miteinander, insbesondere bei Ungleichzei-
tigkeiten dieser Entwicklung Die eben noch
erlebte einfache Leidenschaft wird vielfach
vermisst. Hauhg zeigt der Kérper dabei
Grenzen auf, ganz besonders tiber so genann-
te Funktionsstérungen, die so betrachtet
vielmehr auf eine Stérung verweisen, als dass
sie eine darstellen. Diese Phase bezeichnen
Trobe und Trobe als Sex auf Ebene 2.

Auf Ebene 3 schlieBlich nehmen wir
uns selbst, einander und alles, was sich
zwischen uns zeigt, geduldig an und fokus-
sieren in der Sexualitit auf Liebe und Ver-
bindung statt Erregung und Befriedigung.
Diese Art von bindungsbasiertem Sex ist
auch ein Fundament des Slow Sex, der den
tiblichen Vorstellungen von Sexualitit so viel
Kontrastierendes gegeniiberstellt, dass sich
ein Spannungsfeld, ein Spielraum auftut, in

dem sich Menschen und Paare neu verorten
kénnen. Aus dem Kopf und den Fantasien
zurtck in den Korper, ins Hier und Jetzt
der Begegnung mit sich und einander, weg
von der Absicht zu stimulieren, zu erregen,
hin zur Entspannung, zum achtsamen
Spuren. Die Korperwahrnehmung tben
und sensibilisieren, mit Meditation, einer
Haltung der Achtsamkeit. Die so genannten
Liebesschliissel beinhalten auch Langsam-
keit, Kommunikation, Augenkontakt und
Humor, im Vordergrund stehen Prisenz
und Verbindung, mit sich, mit dem"der
Partner’in. Die explizite Einladung zum
Erkunden, fir sich auszuprobieren, was sich
in welchem Fall wie sptiren und fithlen lasst,
was ein Verbindungsgefithl ndhrt und was es
hemmt und sich dariiber miteinander auszu-
tauschen, bringt Paare bereits ndher an sich
und oft auch einander heran.

Unter dem Titel ,Magnificent Sex. Lessons
from Extraordinary Lovers” erschien 2020
eine ausfihrliche Darstellung und Analyse
der Ergebnisse einer Studie zu optimaler
Sexualitit von Peggy Kleinplatz und Dana
Meénard. Die Studie ging der Frage nach, was
Menschen erleben, die von sich sagen, dass
sie optimale sexuelle Erfahrungen machen.

Neben 20 Sexualtherapeut‘innen nahmen
daran teil:

- 30 Menschen, die mindestens 60 Jahre alt
waren und mindestens seit 25 Jahren in
Beziehung lebten, also eine Bevolkerungs-
gruppe, die gerade aufgrund ihres Alters
und ihrer Beziechungsdauer tblicherwei-
se wegen sexueller Probleme in Studien
auftaucht.

- 25 Menschen, die einer so genannten
sexuellen Minderheit angehérten, etwa in
konsensuell nicht-monogamen Beziehun-
gen lebten, die BDSM praktizierten oder
eine generalisierte sexuelle Funktions-
storung aufwiesen, also Menschen, die
in Studien hiufig entweder gar nicht vor-
kommen oder pathologisiert werden.

Bei der Auswertung der anonymisierten
Daten fiel dem Forschungsteam rasch auf,
dass, entgegen den Erwartungen, keine
geschlechtsspezifischen Unterschiede fest-
stellbar waren, wenn es um das Erleben
von groflartigem Sex ging, und auch die

! Lindauer Psychotherapiewochen 2016.
* Lindauer Psychotherapiewochen 2017.

3 Abkiirzung fiir Bondage/ Fesseln, Disziplin/Dominanz,
Sadismus/Unterwerfung, Masochismus.



korperliche Unversehrtheit, das kérperliche
,Funktionieren* nicht die entscheidende
Rolle spielte. Menschen mit erfillenden
sexuellen Erfahrungen sind oft jene, die Sex
neu denken und iiber konventionelle Defi-
nitionen von Sex hinaus ihre Begegnungen
gestalten: Sie ,betonten die Notwendigkeit,
Sex per se neu zu definieren’ (Kleinplatz,
Meénard S. 33).

Kleinplatz und Ménard halten

acht Hauptkomponenten fest, die
Menschen sozusagen als Basiszutaten
besonders erfiillender sexueller
Erfahrungen beschreiben:

1. Ganz présent sein im Moment, auf
jeder Ebene, mental, korperlich,

gefuhlsmifig, spirituell

2. Verbundenheit: zugleich ganzim
Moment, bei sich und mit einer
anderen Person verbunden sein

3. Tiefe sexuelle und erotische Inti-
mitit: d.h. tiefe Gefiihle von wech-
selseitigem Respekt und Vertrauen
fireinander

4. Aufergewshnliche Kommunikati-
on und tiefe Empathie

5. Authentizitit, Transparenz

6. Verletzlichkeit und Hingabebe-
reitschaft: Hingabe an das sexuelle
Erleben ebenso wie an den*die
Partner*in

7. Exploration, Risiken eingehen,
Spaff und Humor; ,Die Még-
lichkeit, Sex als einen Weg fir
personliche Entwicklung und zwi-
schenmenschliches Wachstum zu
nutzen, war einer der besonderen
Reize von Sex fuir aufSergewdhnli-

che Liebende: (S.31)

8. Transzendenz und Transformati-
on: Sexualitit als spirituelle Erfah-
rung

Die Studie macht deutlich, dass und in
welchem  Ausmafl  besonders erfiillende
sexuelle Erfahrungen mit Entwicklung und
Verinderung von Bewusstsein und Perspek-
tiven einhergehen und diese anregen. Viele
Teilnehmer*innen geben an, dass sich ihre
Sexualitit im Laufe ihres Lebens gewandelt
hat und sie erst mit einem gewissen Alter
und zunehmender Entwicklung Erfahrun-
gen gemacht haben, die sie nun als optimal
beschreiben.

Die Sprachlosigkeit um die Lustlosigkeit hat
wohl auch damit zu tun, dass Entwicklung
komplexe Zusammenhinge meint, viel Zeit,
Einlassen und Auseinandersetzung braucht,
zahlreiche Prigungen erst be- und verarbei-
tet werden miissen, damit vieles hinterfragt,
erfihlt und gespirt werden kann.

Nagoski nennt fir eine anhaltend starke
sexuelle Bindung in Bezichungen zwei zen-
trale Punkte:

. Beste Freund*innen fiireinander sein,
d.h. eine sichere Basis haben und gestal-
ten, die Vertrauen und Wertschitzung
lebbar und sptrbar macht, und

- Sexualitit zu einer gemeinsamen Pri-
oritit zu machen und herauszufinden,
immer wieder neu, was fiir beide ,sex
worth wanting” (Kleinplatz) ist. Das
schliefit Phasen von Lustlosigkeit, sexu-
eller Langeweile und das immer wieder
notige liebevolle Versorgen ,schlafender
Igel” ein, wie Nagoski das Auftauchen
von Angsten und Unsicherheiten nennt.

Sicherheit und Wagnis

Die Balance von Sicherheit und Wagnis
hilt auch die sexuelle Beziechung lebendig,
und das grofite Wagnis besteht darin, sich
in seiner Verletzlichkeit zu sptren und sich
anderen darin zu zeigen und zuzumuten,
auch und besonders in der Sexualitit.

Bewusste Liebe, so die Imago Theorie, wird
durch die Entwicklung von Menschen in
Beziehung méglich. Scott Peck definiert
Liebe als ,den Willen, das eigene Selbst
auszudehnen, um das eigene spirituelle
Wachstum oder das eines anderen Men-
schen zu nihren® (Peck, S. 104). Der Weg
zu erfiillender Sexualitit scheint auch ein
Weg der so verstandenen Liebe zu sein. Mit
Kleinplatz und Ménard: ,Sex ist nicht nur
eine Bonus-Aktivitit im Leben. Sex kann
definieren, wer wir sind, wohin wir gehen
und was wir werden konnen.” (Kleinplatz,
Meénard, S. 33)

Literatur:

Dr." Bettina Fraisl

Klinische und Gesundheitspsy-
chologin, Psychotherapeutin
(Psychodrama), Weiterbildungen
in Imago (Paartherapie, Facilitator,
Paarworkshops)

A-6020 Innsbruck
Claudiastrale 14/1
Tel. 06649175776

www.bettina-fraisl.at

Bettina Fraisl arbeitet mit grof3er
Begeisterung Vorwiegend mit Paa-
ren, aber auch mit Einzelpersonen

und Gruppen.

Seit 1995 ist sie auf Beziehunggsrei-
se mit Clemens, mit dem sie eine
Tochter und zwei Sohne hat. In
Imago Paarworkshops beglei-
ten die beiden seit 2015 mit viel
Freude gemeinsam Paare dabei,
sich einander in wertschitzender
Verbindung zuzutrauen und sich
durch Herausforderungen und
Hiirden personlich und als Paar
weiterzuentwickeln.

BROWN B, Verletzlichkeit macht stark: Wie wir unsere Schutzmechanismen aufgeben

und innerlich reich werden. Miinchen: Goldmann 2017

KLEINPLATZ P, MENARD D, Magnificent Sex. Lessons from Extraordinary Lovers.

New York: Routledge 2020

NAGOSKI E, Komm wie du willst. Miinchen: Knaur 2022

PECK S, Der wunderbare Weg: Eine neue spirituelle Psychologie. Miinchen: Goldmann 2004
RICHARDSON D, Slow Sex: Zeit finden fiir die Liebe. Miinchen: Integral 2011

TROBE K, TROBE A, Wenn Sex intim wird. Die drei Stufen zur verbindlichen

Partnerschaft. Koln: innemwelt 2008

Imago Spiegel 34-01/2024 13



