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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser, liebe andere Lesenden,

ich mochte unser aller Leben erleichtern. Uns den Weg frei-
raumen fir schone Gefiihle und Eindriicke. Sexfrei oder mit
Sex — wir alle verdienen es, so zu leben, dass es uns erfiillt.
Grofle Hoffnungen verbinde ich mit diesem Buch, nicht nur,
weil ich so lange Jahre mit Menschen im Gesprach bin tber
ihren Weg zu einem erfiillten Leben. Denn ich génne Thnen
und uns allen viel Freude an unserer jeweiligen Art, Sex zu
haben oder auch keinen zu praktizieren. Dass Letzteres ge-
rade auf lingere Distanz Schwierigkeiten bereitet — ich wiin-
sche mir sehr, dass es irgendwann anders sein wird. Bis dahin
gibt es noch viel zu tun.

Wir kennen uns noch nicht, das wird sich im Laufe des
Buches dndern. Nur so viel vorweg: Wir sind Frauen oder
Minner, die sich um ihr Sexleben Gedanken machen. Ver-
mutlich habe ich mich damit langer auseinandergesetzt als
Sie, denn als Sexualtherapeutin bin ich seit meiner Ausbil-
dung und somit lange vor Er6ffnen meiner ersten eigenen
Praxis damit beschiftigt, unser aller Weg zu ebnen — hin zu
einem Leben mit Sex, aber gerne auch ohne.

Ich stelle Sie mir oft vor, was Sie denken und welche Fra-
gen Sie gerne von mir beantwortet bekamen. Mit Sicherheit
liege ich damit an der einen oder anderen Stelle des Buches
falsch. Aber mich treibt die Hoffnung an, dass Sie in weiten
Teilen zustimmend nicken und erleichtert erkennen, dass Sie
nicht allein sind mit Ihren Gedanken. Daher stelle ich mir
diesen Austausch zwischen Thnen und mir gerne wie ein
Zwiegesprach vor. Ob wir uns je begegnen werden? Vielleicht
bei einer zukiinftigen Lesung. Doch auch, wenn wir uns nie
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personlich kennenlernen werden: Ich wiinsche mir, dass es
Ihnen gut geht. Hoffentlich kiinftig noch besser.

Ich mache es mir beim Schreiben auf meiner Couch mit
den Fransenkissen gemiitlich, habe meine Liebste(n) um
mich herum versammelt. Zu Beginn des Schreibprozesses be-
reicherte noch mein kleiner Kater Finn die Runde. Thm nach-
folgend Milo. Wiahrend diese Zeit des Schreibens ihrem Ende
zugeht, ist mir nur noch Finns Schwester Lumi geblieben, die
sich meine Aufmerksamkeit mit Ihnen als meinem gedach-
ten Gegentiber teilt. Hier und da linst sie tiber meine Schul-
ter, schmiegt sich an oder legt sich schlichtweg auf die Tas-
tatur meines Notebooks. In die Zeit der Pandemie startete ich
allein. Das war richtig und wichtig, aber auch nicht immer
leicht. Gerade wihrend der beiden Trauerzeiten um meine
Kater.

Was genau ich Thnen mit auf den Weg geben mdochte?
Viele Infos, Erfahrungen, Beispiele aus dem realen Leben,
wie meine Patienten sie mir anvertraut haben — und meine
Schlussfolgerungen. Denn, das nehme ich ganz vertrauens-
voll an: Sie werden fiir sich das Beste aus diesem Buch he-
rausziehen. Ich freue mich, dass Sie diese Offenheit mitbrin-
gen. Sie werden sicher viel fiir sich mitnehmen konnen. Ganz
sicher sogar. Dass auch Informationen dabei sind, die fiir Sie
nicht sonderlich entscheidend sind, kann ich leider nicht
ganz ausschlieflen. Dann springen Sie bitte weiter, tber-
blattern ein paar Seiten, und greifen dort den Faden auf,
wo meine Aussagen fiir Sie wieder mehr Relevanz besitzen.
Wo es zu viel ist oder wird, haken Sie den Text ab. Ich ver-
stehe das, wenn Sie denken: »Da hat sie sich zu viele Ge-
danken gemacht.« Lieber zu viel als zu wenig, denke ich mir
wiederum, denn es geht um unser Wohlbefinden. Haupt-
sache, ich versorge Sie so gut es mir irgend moglich ist mit
neuen Gedanken und mit Ideen fir Thr Leben — mit und
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gerne auch ohne Sex. Damit mir das gelingt, bekommen
Sie anonymisierte Ausschnitte aus Therapiegesprachen mit
meinen Patienten, Uberlegungen und Interpretationen von
mir und dazu das ein oder andere Anekdotchen aus meiner
privaten Biografie an die Hand.

Es gibt keinen Grund zur Beunruhigung, wenn Sie ohne
Sex leben wollen. Ja, diese Haltung kann Probleme auslésen.
Aber Sie sind ein Mensch unter vielen anderen ganz verschie-
denen Menschen. Wir alle haben mehr oder weniger Lust auf
Sex, haben mehr oder weniger vom Sex. Meist fiihrt ein
sexfreies Leben noch immer zu groflem Staunen. Und zu Irri-
tationen. Sie erregen Anstof3? Falls Sie zur Gruppe der Men-
schen gehoren, die Probleme haben, weil sie sexfrei leben
mochten, dann schon hier ein erster, mir sehr wichtiger Hin-
weis: Blof nicht aufgeben!

Sexfrei leben — ein Thema, das so alt ist wie die Mensch-
heit. Doch zu Beginn meiner Arbeit als Sexualtherapeutin
kam es mir oft vor, als sei es trotzdem Neuland, sich kritisch
damit zu beschiftigen. Jetzt aber ist die Zeit gekommen fiir
eine offene Diskussion, so meine ich. Wir kaimpfen nicht erst
seit #MeToo um unser Recht auf Selbstbestimmung. Schon
die Frauenbewegung der Achtundsechziger hat vehement
eingefordert, dass jede Frau tiber ihr Gliick selbst bestimmen
kann. Die Frage der Sexabstinenz aber wurde kaum gestellt.
Warum eigentlich? Bereits vor tiber zehn Jahren bemiihte
ich mich, die Redaktionen diverser Printmagazine und TV-
Formate auf mein Herzensthema aufmerksam zu machen.
Jeweils mit der Bitte, Sexfreiheit in die 6ffentliche Diskussion
einzubringen. Kiirzlich habe ich meine Liste noch einmal in
die Hand genommen, die Aufreihung mit all den Namen, die
ich damals angeschrieben habe — ohne je eine Antwort zu
erhalten. Zunachst war ich sprachlos, aber dann ging mir auf,
dass es um dieses Thema herum sehr viel Sprachlosigkeit
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gibt. Und ich kam zu dem Schluss: Es ist ein so grofies Tabu,
dass sich niemand herantraut. Heute aber nehme ich mir das
Tabu vor, die Zeit ist reif.

Das hat mir schon vor zwei Jahren ein Artikel gezeigt, den
ich fiir die ZEIT verfasst habe. Dort habe ich Gehor gefunden,
und Sie, liebe Leser*in', haben nun das Buch zum Thema in
der Hand. Einen Schluss habe ich gezogen: Sexuelle Absti-
nenz wird vollig zu Unrecht stigmatisiert. Holen wir das The-
ma also aus der dunklen Schmuddelecke ans Tageslicht. Und
was erkennen wir?

Abstinenz ist weitverbreitet. Und normal. Das ist unser al-
ler Realitat. Und nicht nur ich mit meiner langjdhrigen Erfah-
rung aus der Sexualtherapie-Praxis bin zu dieser Erkenntnis
gekommen. Warum nur ist es fiir etliche Menschen trotzdem
eine schockierende Neuigkeit?

Der Mainstream ist pro Sex. Damit wir uns in diesem
Punkt recht verstehen: Nicht jedes Anderssein und nicht jede
Abweichung vom Mainstream muss meiner Meinung nach
neu beurteilt oder von Vorbehalten befreit werden. In der
Frage der Sexfreiheit aber ist es dringend an der Zeit, weil sie
eine Ausdrucksmaglichkeit von Normalitdt ist. Zahlenmafig.
Qualitativ. Unverzichtbar. Diese Variante muss zuldssig sein,
wenn wir eine frei gewdhlte Sexualitat wollen. Dafiir sollten
wir eigentlich gar nicht erst streiten miissen. Und doch tut es
not.

Wir brauchen allerdings viel mehr als das Lippenbekennt-
nis, diese freie Entscheidung fiir richtig zu halten. Wir miis-
sen sie auch unserem Partner zugestehen. Das ist unbequem.
Und doch zwingend notwendig. Bei Threr Lektiire finden Sie
tiber den Aufruf zur Toleranz gegeniiber den Abstinenten
auch wichtige Hintergriinde und Tipps fiir die Partner von
Abstinenten. Diese haben es oft genug furchtbar schwer zu
entscheiden, ob sie bei dem Abstinenten bleiben kénnen
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oder nicht. Ob und wie lange sie es aushalten kénnen, den
sexuellen Teil ihres Wesens zu vernachldssigen, unerfiillte
Bedurfnisse in Schach zu halten oder sie — oft heimlich — an-
dernorts zu befriedigen. Von Abstinenz sind stets beide Part-
ner betroffen. Im besten Fall finden diese zwei die Sexlosig-
keit in Ordnung. Nur ist dem vielfach nicht so.

Ja, auch darum geht es mir in diesem Buch: Ich mochte alle
Seiten des Themas beleuchten, damit auch die Partner all je-
ner zu ihrem Recht kommen, die an der Seite eines beken-
nend sexfreien Gefdahrten leben. Ihr Anliegen wird hier auch
mitgedacht.

Die abstinente Lebensart ist oft eine Frage des Selbstbe-
wusstseins, des Standings, des Zu-sich-Stehens. Zuweilen
hilft es da zu wissen, dass Sie nicht allein dastehen mit Thren
Gedanken. Auch da bin ich mit meinem Buch unterstiitzend
zur Stelle. Wie weit es in der Realitdt damit her ist, zeigt sich
uns allen in einem Punkt: Es ist auch heute noch haufig
schwierig, zu sich zu stehen. Zu den eigenen Entscheidun-
gen. Geht es um sexuelle Vorlieben, toleriert unsere Gesell-
schaft inzwischen eine grofle Bandbreite. Sexfreiheit gehort
seltsamerweise bisher nicht dazu. Wenn jedoch das Gros der
Gesellschaft nicht mit Verstandnis reagiert, was tun? Und
wenn sich der eigene Liebesgefahrte dagegen aufbaumt, was
dann?

Ein paar Antworten habe ich hier fiir Sie versammelt, da-
mit es nicht mehr eine Frage von Charakterstarke und Riick-
grat ist, gegen den Strom zu schwimmen und sein Anderssein
zu leben. Ohne sich zu verstecken. Es ist an der Zeit, offen zu
uns zu stehen. Deshalb sage ich mit einem entsprechend mul-
migen Gefiihl: Ich lebe momentan sexfrei, also ohne Sex mit
einem Partner. Das ist nicht allein Corona geschuldet, weil die
Ansteckungsgefahr eine Anndherung durch gesundheitliche
Risiken verkompliziert. Meine Entscheidung, jetzt sexfrei zu
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leben, passt gerade gut zu mir und zu meinem Schreibpro-
zess. Auch wenn es Momente gibt, wo ich ihn mir wiinsche,
Paarsex aber nicht verfiigbar ist. In meinem Leben gab es lan-
ge Zeiten mit Sex wie ohne ihn. Selbstbefriedigung gibt es
unabhingig davon, ob ich in einer Partnerschaft war oder
bin. Sinnlichkeit ist eine wichtige Qualitat in meinem Leben.
Ich mache sie nicht nur an Sex fest. Ich mdchte tiber mein
Sexleben flexibel entscheiden und es gestalten. Habe ich
Angst, dafiir Herabsetzung zu ernten? Aber ja! Das ist es mir
allerdings wert. Und ich fiihle mich meistens wohl damit.

Leben Sie so, dass es stimmig ist. Dass es ist, was Sie wol-
len. Damit Sie sich wohlfiihlen.

Ich bin bereits auf dem Weg. Mogen Sie mich ein Stiick
begleiten?

12 Sexfrei



DAS
GROSSE
SCHWEIGEN

Ohne Sex zu leben ist normal. Es ist eine der zig Moglich-
keiten, mit unserem sexuellen Potenzial umzugehen. Denn
blof weil wir kénnten, miissen wir nicht. Wir haben in dieser
vergleichsweise liberalen Epoche das Privileg, uns irgendwo
zwischen den Polen »Sex x-mal taglich« und »gar keinen Sex«
zu bewegen.

Wir miissen dabei nicht einmal endgiiltig festgelegt blei-
ben, sondern dirfen wechseln. Neu entscheiden, wann im-
mer wir wollen.

Ich, Anica PlaBmann, habe keinen Sex mit jemandem. Nicht
in diesem Augenblick. Nicht heute Abend. Vermutlich ein
Weilchen nicht. Wann meine Abstinenz aufhoren wird, werde
ich sehen. Ich allein. Denn ich behalte mir vor, das spontan zu
entscheiden. Ich bin okay. Und normal. Keinen Sex zu haben
ist normal. Das gilt heute, morgen und so lange ich es wiin-
sche. Fiir Sie gilt es auch. Und fiir alle anderen ebenso. Schliefi-
lich sind wir uns darin einig, dass Sex frei wahlbar ist.

Das sind wir doch, oder?

Fragt man es so, stimmt doch jeder zu. Zumindest in die-
sem Kulturkreis: Zu Sex muss man sich frei entscheiden kon-
nen. Das ist ein alter Hut. Warum ich trotzdem dariiber
schreibe? Weil diese Medaille tiber keine Kehrseite verfiigt,
die Thema in der Offentlichkeit ist. Wo ist die Option des
selbstbewusst gelebten »Nein. Ich will nicht«?

Weil es ein totgeschwiegenes Thema ist, wenn jemand
nicht willig ist. Nicht mitmachen will. Und schon gar nicht
jemals die Initiative ergreift.
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Die Gegenseite, also Anregungen fiir Sex, durchdringt ge-
tithlt fast alle Alltagsbereiche. Ich mache es fest an den »Heif3-
machern«, Helferlein in der Werbung, wo das subtile Vorspiel
am Strand bei der Parfumwerbung zum Kauf animieren soll,
wihrend ich zu Abend esse. Fiir mich ist das wie ein Knoten
im Taschentuch: Denk dran, dass Sex normal ist. Dass Sex
dazugehort. Spiter folgt eine Sendung tiber telefonisches
Sexcoaching durch eine Journalistin. Bei mir kommt die Mes-
sage an, dass die Allgemeinheit fit zum Vogeln gemacht wer-
den will oder soll. Mein Spam-Ordner ist prall gefiillt mit An-
geboten fiir Potenzmittel und Penisprothesen. Wieder denke
ich: Sex zu praktizieren — das Thema wird so aufgeblasen. Es
gibt Beckenbodentrainingsgewichte fiir besseren Sex in der
Drogerie. Kurz vor der Kasse, damit ich die Allgegenwartig-
keit des Sex nicht aus den Augen verliere. Ohne Ende Biicher
zum Thema liegen im Handel, Magazine, dazu die Clips und
Sendungen iiber Sex tiberall in den Medien. Auch die angren-
zenden Themenfelder werden ausgiebig bedacht, z. B. wie ich
durch mein Aussehen und Verhalten zum Sex animieren
kann. Und praktizierter Sex in Erotikstreifen, Sexszenen in
Nicht-Sexfilmen, in Ratgebersendungen und Pornos. Losun-
gen fir Probleme beim Sex. Es gibt Themenabende zu Erek-
tionsproblemen, vorzeitigem Erguss, Minipenissen. In letzter
Zeit auch immer mehr Informationen tiber Vaginas. Sogar im
als konservativ verschrienen offentlich-rechtlichen Fernse-
hen finden wir die Beitrage. Das ist wirklich eine Menge Sex-
Content. Manchmal denke ich, ich bin dermafien oversexed,
dass ich »driiber« bin. Dass es nervt. Auf alle Fille zeigt die
Welt um mich herum ein falsches Bild. Denn ich denke privat
gar nicht so oft an Sex. An manchen Tagen gar nicht. Das sind
nicht zwingend schlechte Tage.

Gegenwartig geht die Gesellschaft vergleichsweise offen
damit um, dass Menschen wegen sexueller Schwierigkeiten
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auf Hilfe angewiesen sind. Jetzt kommt der Clou: Niemand
spricht tiber Sexlosigkeit. Lustlosigkeit. Bocklosigkeit. Ungeil-
Sein. Es wird dariiber geschwiegen, wenn man selbst es so
handhabt. Den Satz mit »Ich«, den ich anfangs geschrieben
habe, werden Sie noch nicht oft gehort haben: Ich habe
keinen Sex. Generell wird schon dariiber gesprochen, wenn
jemand nicht will. Aber das geschieht dann abfallig. Beleidi-
gend ... Soeben lauft eine Berichterstattung tiber die schlech-
te Behandlung von Frauen in der Spitzengastronomie im TV.
Die interviewte Kochin schildert, dass ihr Madnner, wenn sie
selbstbewusst auftritt, entgegenschleuderten, sie habe wohl
keinen Sex. Bingo! Genau DAS meine ich. Im 6ffentlichen
Raum taugt das Thema nur als Unterwerfungsmanéver.

Obwohl Ungeil-Sein in jeder Partnerschaft auftreten kann.
Obwohl Sexlosigkeit eine Schneise der Verwiistung durch so
manches Beziehungsleben zieht. Begleitet von Auseinan-
dersetzungen: »Ich kann das so nicht mehr¢, oder gar: »Lass
mich. Ich mag nicht mehr. Das gibt mir nichts mehr.« Oder
von dem ins Nichts begehrenden Partner, dem die sexuelle
Resonanz fehlt: »Schatz, ich muss dir was sagen. Da ist was
passiert. Es war blof8 Sex. Es hatte wirklich nichts zu bedeu-
ten.« Vermutlich haben Sie sogar personliche Erfahrungen
damit gemacht, wie das ankommt, wenn man mal nicht will.
Oder grad gar nicht mehr. Und das sind bestimmt keine ange-
nehmen Erlebnisse gewesen.

Wir miissen reden.

Ich habe viel mit Thnen zu besprechen.

Waussten Sie, dass das haufigste sexuelle Problem bei Frau-
en das mangelnde Interesse an Sex darstellt? Der Fachbegriff
dafiir lautet »Storung der sexuellen Appetenz«.? Sie kommt
bei Frauen und auch Minnern vor. Kennen Sie bestimmt
auch. So wie ich. So wie sehr, sehr viele Erwachsene. Fast je-
der kennt es aus eigenem Erleben. Das ist nichts Besonderes,
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dass es zwischenzeitlich ein Weilchen nicht lauft. Dass Sie
offiziell deshalb vielleicht als gestort gelten, ist Thnen neu?
Willkommen im Klub der Uberraschten.

Ich kann Sie jedoch beruhigen: Sie sind damit nicht allein.
Ganz im Gegenteil. Die Masse der Frauen und Ménner ist
oder war betroffen oder wird es erst noch sein. Fast jeder ist
es fast immer mal wieder: unlustig. Und jetzt, da Sie wissen,
dass es diese Masse an gleichermaflen Abstinenten gibt: Fra-
gen Sie sich auch, wo all diese anderen sind und weshalb Sie
niemanden davon kennen? Ganz genau DAS ist der sprin-
gende Punkt. Abstinente leben in der Deckung. Im Schutz
des Schweigens.

Wir befinden uns in einer Zeit, in der die Performance zihlt
und in der das Image in der Sexualitat zur eigenstandigen
Einflussgrofe herangewachsen ist. Wahrend ich in den
1980ern und 1990ern noch glimpflich davongekommen wire,
wenn ich keinen Sex gehabt hitte, ist es heute deutlich bla-
mabler, bekennend nicht-aktiv zu sein. Sex war damals schon
ein Thema. Nur waren die sexuell Abstinenten besser ge-
schiitzt, da es noch nicht die Selbstdarstellung in den sozialen
Netzwerken gab. Den daraus resultierenden Gruppendruck.
Der sich als Leidensdruck Bahn bricht. Wer damals mit Sex
prahlte, wurde komisch angeschaut und als Anlass zum
Fremdschdamen betrachtet. Das ist schon ldnger vorbei. In den
Medien werden heutzutage breitflachig Sexmythen als Reali-
taten platziert. Was und wie oft Sex angeblich hinter ver-
schlossenen Tiiren stattfindet. Der Wert vieler Menschen wird
durch einen sexy Body und das Sammeln sexueller Erfahrun-
gen oder sogar von Trophéden generiert. Beweis es uns, dass du
aktiv warst. Sonst gehen wir davon aus, dass du lugst. Bitte
gleich mit Foto. Puh, ich finde das sooo tibel.

Die schiitzenden Grenzen der Intimsphdre werden iiber-
gangen, was ich sehr bedauere. Auch meine Patienten sagen
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mir, wie sehr sie Qualititen wie Genuss, zwischenmenschli-
che Nahe, Gefiihle von Verbundenheit und Zugehorigkeit als
altmodisch verlacht sehen — und vermissen diese Ausdrucks-
moglichkeiten von Zuneigung. Sie sehen Sexualitdt in der
Masse mehr zum Leistungssport und Entertainment degra-
diert, als dass es dort ums Schwelgen in Wohlgefiihl durch
und mit dem Partner geht. Zielorientiert wird auf den Orgas-
mus hingearbeitet, wahrend ein angenehmer Weg dorthin
vernachlassigt wird.

Da, wo auf der einen Seite die Veroffentlichung der Sexua-
litait vorangetrieben wird und wo Schiilerinnen auf dem
eigenen YouTube-Kanal gewagt Falschinformationen an ihre
Abonnenten verteilen, wird auf der anderen Seite maximal
verschleiert, was all diese Transparenz an Leistungsdruck be-
wirkt. Und der beférdert wiederum die ganze Palette soge-
nannter sexueller Funktionsstéorungen. Die Pharmaindustrie
verzeichnet beim Verkauf von potenzférdernden Praparaten
Rekordumsitze. Selbst die Camouflage vermeintlicher kor-
perlicher Méngel ist hochgradig professionalisiert. Man fragt
sich, ob da nicht Moden wie der Schlankheitswahn und ande-
re Definitionen von Schonheit eine zu grofe Rolle spielen.
Der Gruppendruck wichst. Nur die Psyche und der Selbst-
wert hinken deutlich hinterher. Und viele fliichten sich in
eine Selbstdarstellung, die nicht reprasentiert, was man ist,
sondern ein kreiertes Image.

Eine sechsundzwanzigjahrige Patientin, eine junge Mutter,
schafft es nur sehr selten, zu mir zur Therapie zu kommen. Sie
brauchte zwei Stunden im Bad, um sich anschliefSend »vor-
zeigbar« vor die Tiir zu trauen. Sie hat keine Deformationen,
ist nicht verunstaltet. Da ist nichts an ihr, was iberschminkt
werden miisste. Noch nicht einmal so etwas wie ein Feuermal,
eine Warze im Gesicht oder etwas anderes, das sie von der
Masse unterscheiden wiirde. Oder was unsere Gesellschaft
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einem sonst negativ vorwerfen kénnte. Die Patientin ist eine
normale, hiibsche junge Frau. Und nicht nur sie fiihlt sich zu
hésslich. Die Storung Dysmorphophobie, die eine anhaltende
Beschiftigung mit einer angenommenen — also faktisch nicht
vorhandenen — Missbildung oder Entstellung beinhaltet, ist
auf dem Vormarsch.? Die junge Frau, die ich meine, ist ein
Mensch mit Schwichen, Fehlern — und einem grandiosen La-
chen, das sie mich sogar manchmal sehen ldsst.

Ich finde es schade, wie sehr der Faktor Mensch iibersehen
wird. Bei all dieser medialen Sexprotzerei schwindet die Tole-
ranz gegeniiber jenen, die nicht konnen. Die nicht mithalten.
Oder denen, die nicht wollen. Und dazu zihle ich nicht nur
tiberlastete Miitter, hart arbeitende Menschen, gestresste
Ehrenamtler, Frauen in den Wechseljahren, Grofleltern im
Stress, die sich um Kinder und Enkel kiimmern. Auch Men-
schen mit psychischen Belastungen rechne ich dazu, Patien-
ten mit Krankheiten und nach Eingriffen. Frisch vom Partner
Betrogene. Sich selbst unansehnlich Findende - ich konnte
die Aufzdhlung endlos fortsetzen. Wenn wir all jene, die es
angeblich nicht gibt, von unserer Gesellschaft trennen wiir-
den: Es wire die Mehrheit. Wie kann das sein?

Der Anlass, weshalb ich mich fiir Menschen, die ohne Sex
leben, starkmache? Weil wir bis heute keine Interessen-
vertretung haben. Keine Lobby. Dabei sind wir zahlenmafig
wirklich viele. Und diese Tatsache ist fur diese vielen und
auch fur die betroffenen Partner z.T. existenziell bedrohlich.
Denn die Konsequenzen der Sexlosigkeit reichen von der
selbstverleugnenden Haltung eines »Augen zu und durchg,
die einer Selbstvergewaltigung gleichkommen kann, tber
Vorhaltungen und endlosen Ehestreit bis hin zu Scheidungen
und zur Auflosung ganzer Familien. Infolge von Unverstand-
nis, Streitigkeiten und Anfeindungen werden in Kindern und
Eltern grofe emotionale Locher aufgerissen, die manche auch
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tiber Jahrzehnte in Psychotherapie nicht aufgefiillt bekom-
men.

Ich habe Thnen ein paar Krisenherde aus meiner Praxis
mitgebracht. Nicht alle miinden in eine Trennung oder Schei-
dung, denn wer lernt, zur eigenen Sexfreiheit zu stehen, lernt
auch, sich selbst wertzuschatzen und umgekehrt. Und das tut
vielen Partnerschaften gut. Dazu verhelfe ich in meiner Praxis
gerne — und vielleicht hilft Thnen die Lektiire meines Buches.
Was aber ist zu tun, wenn Probleme wie die Folgenden vor-
liegen?

Als ich die Eheleute D. (34/35) kennenlerne, sind sie seit
sieben Jahren zusammen. Frau D. blieb fiir die Kinder, inzwi-
schen knapp ein und fiinf Jahre alt, seit der Geburt des ersten
Kindes zu Hause. Sie kiitmmerte sich um den Haushalt wie
sie mir beschreibt: »Ich machte alles, was anfiel, nur Geld be-
kam ich dafiir nicht.« Ihr Mann bewerkstelligte derweil, dass
es in der Kasse stimmte. Auch ein paar Extras wie ein Urlaub
im Ausland pro Jahr waren moglich. Abends waren beide
Eltern entsprechend erledigt. Nachts fanden sie nachwuchs-
bedingt keine Ruhe, die Kleinen zahnten, hatten Albtraume.
Irgendwas war immer. Frau D. bekam ihren Mann generell
selten zu Gesicht. Morgens ging er frith aus dem Haus, abends
kam er spét zuritick. Familienleben fand eher am Wochenen-
de statt. Deshalb fiel es Frau D. auch nicht auf. Irgendwann
erzihlte ihr eine Nachbarin, sie habe Herrn D. mit einer unbe-
kannten Frau gesehen. Frau D. hatte gerade andere Sorgen:
Mittelohrentziindung bei der Kleinen, Schulreifetest des Gro-
en. Sie dachte sich nichts dabei. Mit Zeitverzogerung kamen
die Zweifel. Die Frau stellte ihren Mann zur Rede. Doch der
druckste rum. Er spielte die Sache herunter. Lief sich abfallig
iber die »klatschstichtige« Nachbarin aus. Von da an hauften
sich Irritationen. Es kam zum Eklat, als Herr D. die Rechnung
fir die Blumen, die Frau D. nie bekommen hatte, und vieles
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weitere nicht mehr erkldren konnte. Er gestand seiner Frau,
eine Affdre zu haben. Er verwendete dabei die Salamitaktik.
Gab die Informationen nur scheibchenweise preis. Stets gera-
de so viel, wie unbedingt erforderlich war. Seine Frau traute
ihm da langst nicht mehr tGiber den Weg. Spionierte ihm hin-
terher. Drohte mit Trennung, wenn der Mann seine Affére
nicht sofort beende. Das Familiengefiige geriet ins Wanken.
Keiner im Freundeskreis hatte eine Ahnung, wie so etwas
passieren konnte, die zwei waren doch so ein vorbildliches
Paar. Was war der eigentliche Grund?

Es war einmal Corona ... Meine Patientinnen Svenja (28)
und Christin (36) lernten sich vor zwei Jahren bei der Arbeit
kennen. Sie verliebten sich ineinander. Griindeten einen
gemeinsamen Hausstand. Die wirtschaftliche Situation des
Unternehmens, in dem beide arbeiten, verschlechterte sich
durch die Pandemie. Kurzarbeit wurde angesagt. Fiir Christin
brach eine Welt zusammen, war der Job doch bisher ihr
Leben. Der Erfolg, die Anerkennung durch Kollegen und
nicht zuletzt ihr Gehalt hatten immer einen hohen Stellen-
wert fiir sie. Hobbys hatte Christin bislang nicht. Zumindest
keine, die fiir sie als sinnvolle Tatigkeiten durchgingen. Sie
fithlte sich weniger wert. Entwickelte Existenzangste. Svenja
freute sich anfanglich: »Endlich haben wir mehr Zeit fiir-
einander. Konnen das Leben viel mehr genieflen.« Sie hatte
immer schon Ideen, was sie tun wollte. Aber wegen der Arbeit
hatte die Zeit nie gereicht. Die ersten Monate waren fiir Chris-
tin schwer zu ertragen. Sie fiihlte sich schlecht, mochte sich
nicht aufraffen. Ihr Leben erschien ihr unsagbar trist. Svenja
reagierte mit Zuspruch: »Das wird schon werden. Komm, raff
dich auf. Wir machen was Schones.« Aber Christin raffte sich
nicht auf. Blieb zu Hause auf der Couch. Alles war ihr zu viel.
»Geh du alleine.« Svenja bemiihte sich. Redete ihrer Partne-
rin gut zu. Aber sie hatte keine Chance. Irgendwann waren
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fiunf Monate vergangen. Christin safy inzwischen meistens
daheim auf der Couch. In Joggingklamotten. Sie war krank-
geschrieben. Selbst die wenigen Stunden Arbeit tiberfor-
derten sie am Ende. Sie schlief tagsiiber, weshalb sie nachts
kaum einschlafen konnte und sich Serien ansah. Auf dem
Handy spielte. Wahrenddessen ging Svenja arbeiten. Traf
sich mit den gemeinsamen Freunden. Zu Hause kam es im-
mer wieder zu Streit. Beide liebten sich. Aber die unterschied-
liche Lebensgestaltung trieb sie auseinander. Die Bindung
wurde schwicher, was beide beunruhigte. Weder wussten die
Freunde noch die Familien des Paares, was sich hinter ver-
schlossenen Tiiren abspielte. Die eine der beiden Frauen, die
ein normales Leben fiihrte, schien unverandert. Und die an-
dere war depressiv. Sie war krank. Dass auch die Gesunde
sehr litt, vermutete niemand. Was war los?

Frau L. (49) und Herr A. (58) lebten zusammen. Beide wa-
ren geschieden. Sie hatten sich von den ersten Ehepartnern
getrennt und die Kinder behalten, weil die ersten Partner ihr
neues Gliick ohne Ballast leben wollten. Die zuriickbleibende
Frau L. und der zuriickbleibende Herr A. lernten sich daher
in einer Erziehungsberatungsstelle kennen. Die Nachziigler
der beiden, es sind Jungen, hatten in der Schule Probleme.
Die durchlebte Trennung ging an den Kindern nicht spurlos
vorbei. Beide Erwachsenen mochten und verstanden sich auf
Anhieb. Respektierten einander. Liebten sich. Sie arbeiteten
gerne nebeneinander im Garten. Kiimmerten sich um ihre
Kinder. Manches taten sie gemeinsam. Anderes getrennt. So
hatte jeder seinen Platz in der neuen Beziehung. Dann bekam
Herr A. auf einmal Probleme mit der Potenz. Frau L. fand das
nicht so schlimm. Er glaubte ihr nicht, sagte ihr aber auch
nicht, wie schlimm das fiir sein Ego war. Er fiihlte sich als
halber Mann. Sie wusste nichts dariiber. Mit der Zeit veran-
derte sich ihr Miteinander. Die Atmosphire kiihlte sich ab.
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Am Weihnachtsabend saf$ Frau L. weinend in der Kiiche,
nachdem die Géaste gegangen waren, und schluchzte: »Ich
halte das nicht mehr aus.« Trotzdem duflerten beide bei unse-
rem ersten Termin: »Unsere Freunde halten uns fir ein
Traumpaar.« Wie passt das zusammen?

Ein Patientenpaar Ende sechzig hat gemeinsame Kinder
und Enkel. Beide sind Pensiondre. Sie fithren ein gut situier-
tes Leben. Manche Nachbarn in dem gepflegten Stadtteil be-
neiden sie. Ich sehe die beiden manchmal beim Einkaufen.
Der Mann schaut andere Menschen an. Lichelt. Hat oft einen
netten Spruch parat. Schikert mit der Kassiererin. Seine Frau
schaut grimmig drein. Eine tiefe Falte zwischen den Au-
genbrauen. Verkniffene Furchen um den Mund zeugen von
Unzufriedenheit. Oft norgelt sie an ihm herum. Er soll dies
nicht und das nicht. Nichts scheint er ihr recht machen zu
konnen. Die Frau ist sehr gepflegt. Teure Kleidung. Marken-
ware. Stets tragt sie ein dezentes Make-up. Die Lippen rosé.
Stilvoll. Perfekt manikiirte Nagel. Und immer ist sie anste-
ckend schlecht gelaunt. Es ist sichtbar, dass etwas nicht
stimmt. Dass es ihr nicht gut geht. Und ich weif3, warum.

Was ist das Geheimnis dieser vier Krisenherde? Es ist in
allen drei Fillen dieselbe Problematik: sexuelle Abstinenz.
Wie, seit wann und warum der Sex fehlt, ist von Fall zu Fall
unterschiedlich.

Abstinenz ist manchmal die Folge von Lustlosigkeit, und
dann wieder findet sich ein anderer Grund. Zumeist aber
sind die Beteiligten hilflos, es ist ihnen peinlich, und sprach-
los stehen sie vor den Triitmmern ihrer Beziehung. Deshalb
wissen die wenigsten Betroffenen von anderen Abstinenten.
Dadurch aber wird das Problem konserviert, es bleibt unver-
andert und wird zur Gewohnheit. Zumindest so lange, bis es
einer der Beteiligten nicht mehr ertragen kann.

Das ist doch nicht immer so, wenn es um eine Scheidung
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geht, werden Sie vielleicht einwenden. Oder Sie sagen: Da
kann doch auch vieles andere passiert sein. Sicher, das kann
es. Und dann sagen Sie: Aber zeigen Sie mir ein Scheidungs-
paar, das noch gliicklichen Sex hat. Und ich werde Thnen sa-
gen: Nein, in diese Falle tappe ich nicht. Ich zeige Thnen ger-
ne ein Paar, das gliicklich beisammen ist, weil sich die Partner
damit auseinandergesetzt haben, dass es auch (phasenweise)
sexfrei leben darf.

Wir kénnen doch heute tiber alles reden. Wieso konnen
dann die Konsequenzen rund um fehlenden Sex so heftig
werden? So furchtbar verunsichern? Entwerten? Und wa-
rum ist manchem Paar selbst angesichts einer final erfolgten
Trennung oft nicht bewusst, wie viel das mit der unaus-
gesprochenen und leidvollen Abstinenz zu tun hat? Weil sie
sich nicht verstandigen konnten tiber die selbstverstandlichs-
te Sache der Welt: sexfrei zu leben ...

Was stimmt mit uns und in unserer Gesellschaft nicht?
Was ist geschehen in unserer Welt, in der wir schlussendlich
frei wihlen konnen und sollen, aber am Ende nicht mit den
Ergebnissen umgehen kénnen? Und woher kommt diese Bi-
gotterie rund um Sex: Warum sagen wir emanzipierten Men-
schen weiterhin unseren Tochtern, Schnen, Enkelinnen,
Neffen, wenn wir ihnen einen guten Start in ihr eigenes Sex-
leben ermoglichen wollen: »Tu nichts, was du nicht willst! Du
musst keinen Sex haben, wenn du nicht willst«, obwohl viele
von uns es selbst nicht beherzigen? Das gilt tibrigens fiir
Frauen ebenso wie fiir Manner. Wie viel Sex hatten wir schon,
obwohl wir nicht wollten? Wie oft haben wir ausgehalten,
durchgehalten, mitgemacht — dem Partner zuliebe oder damit
jemand anders mit einem allzu hoffnungsvollen Angebot
nicht das Gesicht verliert, wenn wir ablehnen? Wie viel »Gna-
densex« — wie ich Sex nenne, den wir nur dem anderen zum
Gefallen haben — gibt es in der Welt? Wozu sind wir bereit,
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um den anderen nicht zu krinken? Damit es keinen Streit
gibt? Wie sieht es da erst aus bei »Versohnungssex«, moti-
viert allein durch Verlustangst? (Ein Wort, in dem Lust zwar
vorkommt, aber keinerlei Rolle spielt ...) Vielleicht lassen wir
uns manchmal auf Sex nur ein, weil schon wieder die x Wo-
chen oder Monate rum sind, die wir uns phasenweise selbst
zugestehen — unausgesprochen natiirlich.

In der Welt wird so viel schlechter Sex praktiziert. »Das tut
ja keinem weh« oder »Es hort ja gleich auf« sind die Antwor-
ten, die mir Patientinnen geben, und sie erkldren sich damit
Sex schon, den sie nicht wollten. Den sie tiber sich ergehen
lieBen — und wodurch sie sich vielleicht sogar selbst die
Freude am Sex genommen haben. Es ist schon ungeheuer
optimistisch anzunehmen, x-mal schlechter Sex oder nicht
verhinderter, ungewollter Sex werde ohne Nachwirkung an
uns vorbeiziehen, als seien wir wihrenddessen in Narkose
gewesen. Wir bemerken sogar heimliche Werbebotschaften
im Kino, die nur fiir x-tel Sekunden gezeigt wurden, sodass
wir sie nicht bewusst wahrnehmen. Wie kommen wir dann
darauf, dermaflen dickfellig auf unangenehme Erfahrungen
beim Sex zu reagieren?! Wir sind doch nicht aus Holz!

Es ist an der Zeit, einen bewussten Sex-Purismus zu kul-
tivieren: Tun wir nur das, wonach es uns verlangt.

Um den Angstgegner beim Namen zu nennen: Ich rede
nicht von Enthaltsamkeit oder Askese und schon gar nicht
von Ubergriffigkeit, sondern von einem mutigen, selbstbe-
wussten Ja oder Nein zu jeder einzelnen Option. Wir sind
keine Bonobos, die ihr soziales Miteinander ausschliefilich
iber Sex regeln konnen und miissen. Wir kénnen uns ent-
scheiden.

Was wiirde geschehen, wenn wir alle nur noch Sex hitten,
den wir auch wirklich wollen? Freiwillig, bereitwillig, wirk-
lich willig? Ich wiirde das nur zu gerne ausgelebt sehen ...
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Und ich glaube fest, dass es unsere Beziehungen tragfahiger
machen wiirde.

Die doppelbodige Message: »Hab nur Sex, wenn du wirk-
lich willst«, hinter der eigentlich etwas anderes steckt, nam-
lich ein: »Wenn du als normal gelten willst, wirst du Sex ha-
ben miissen«, halte ich fiir brandgefahrlich. Denn dieses
althergebrachte und eigentlich (spatestens seit dem Gesetz
zur Strafbarkeit der Vergewaltigung in der Ehe) obsolete Dog-
ma liefert hinter Tausenden von Schlafzimmertiiren noch
immer die Argumente, sein Gegeniiber zu ungewolltem Sex
zu notigen. Aufzuzwingen, was offenkundig nur einer moch-
te. Das ist Gewaltanwendung. Auch in einer Partnerschaft.
Und es ist mit dem sexuellen Liberalismus unserer Zeit, unse-
rem »anything goes« absolut nicht vereinbar. Genauso wenig
mit ernst zu nehmender Partnerschaftlichkeit. Denn wenn
alles okay ist, dann muss es auch die Abstinenz sein.

Also was wollen wir denn nun: Ist Sex Pflicht — oder darf
ich ihn auch bleiben lassen? Offenbar gilt beides. Was fiir ein
Wirrwarr. Und schliefSlich fiittert die Abneigung gegen die —
gesellschaftlich akzeptierte — Gesamtsituation nur den eige-
nen Widerwillen. Am Ende stinkt einem die Situation derma-
en, dass man verargert verweigert.

Wie leicht kann es da sein, dass man einen gesundheitli-
chen oder sonstigen Grund vorschiebt, warum Sex nicht mog-
lich ist, nur um nicht erkliaren zu miissen, warum man nicht
will. Dabei sollte man doch wohl nicht-wollen diirfen ...

Bei vielen meiner Patientinnen und Patienten kommen ir-
gendwann so viele Negativerfahrungen vor und mit Sex zu-
sammen — und diese eindringlichen Standpauken, Sex hitte
doch schon ldngst wieder mal stattfinden miissen, dass dem
in den seltensten Fillen mit geringfiigigen Modifikationen
der sexuellen Routinen beizukommen ist. So ein Eingehen
auf Probleme beim Sex hilft, solange es tatsdchlich blof$ da-
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rum geht, etwas anders zu machen. Verstehen Sie mich nicht
falsch. Nur ist auch da der Zeitpunkt entscheidend. Wo nur
auf das Anrecht auf Sex gepocht wird, bleibt haufig Unver-
standnis, egal, wie bereit wir sind, die Sache auszudiskutie-
ren. Und letztlich haben beide Partner unnétig Zeit mit
schlechtem Sex und unniitzen Gesprachen verbracht.

Ich habe ja oben einige Patientenprobleme geschildert.
Jetzt darf ich Sie noch bekannt machen mit ein paar O-Tonen,
die ich in der Praxis horen durfte, wenn ich bei der Paarthera-
pie die Frage gestellt habe: »Wie wollen Sie damit in Zukunft
umgehen. Wie denken Sie tiber sexfreie Phasen.«

Da wurde unsicher geantwortet: »Was denn jetzt: Darf ich
den Sex auch ablehnen? Ich soll also frei entscheiden und
sexfreimachen? Oder muss ich nicht doch Sex haben?« Und
dann, Achtung, jetzt kommt’s: »Wenn es nach meiner Frau/
meinem Mann geht, muss ich ja doch Sex haben.« Worauf
besagter Partner feststellte: »Du verdrehst das jetzt, so habe
ich das nie gemeint.«

Manchmal hére ich dann: »Was soll das denn wieder?,
oder: »Was soll denn der Unfug?« Gerne wird auch der Part-
ner mundtot gemacht mit Formulierungen wie: »Aber da
habe ich doch gar nichts dagegen.«

Wir alle sollten fiir uns tiberpriifen, wie wir es wirklich mit
der Sexfreiheit halten. Ist es okay fiir mich, wenn ich selbst
mal/gerade/fiir eine Weile oder auch dauerhaft nicht will?
Und gestehen wir diese Wahlmoglichkeit auch unserem Part-
ner zu?

Ich jedenfalls votiere dafiir, in jeder Partnerschaft die Sex-
pflicht auf den Priifstand zu stellen. Denn sie bringt nicht viel
Gutes mit sich.
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ZUR
VERBREITUNG SEXUELLER
ABSTINENZ

Wie gerne wiirde ich ankiindigen: Es folgen die Zahlen, die
beweisen, dass die von sexueller Abstinenz Betroffenen nicht
allein auf der Welt sind. Ich méchte gerne Statistiken vorwei-
sen, die besagen: Es gibt noch viele weitere, die sich auch mit
diesem omindsen Zuwenig an Sex herumschlagen. Die sich
ein Herz gefasst haben, aus dem Schatten getreten sind und
gesagt haben: »Hier bin ich. Hier stehe ich. In der Offent-
lichkeit. Ich bin eine von euch. Ich lebe abstinent.« Und noch
etwas weitergedacht: Anstelle eines abstinent lebenden Men-
schen in der Deckung der Anonymitit — eben nicht ich, die
sich schon aufgrund ihres Status als Sexualtherapeutin ab-
hebt — wire ich sehr erleichtert, wenn ich von einem mog-
lichst groflen Anteil weiterer Abstinenter in der Gesellschaft
lesen wiirde.

So gerne ich Thnen einen maximal geschmeidigen Weg
zur Akzeptanz der Sexlosigkeit er6ffnen mochte, so wenig
gesichert ist er. Uber Erwachsene, die ohne Sex leben, gibt
es fast keine zuverldssigen Daten. Natiirlich existieren ein-
zelne Gruppen, deren Sexlosigkeit bekannt ist. Katholische
Priester beispielsweise — ein deutlich exklusiverer, kleinerer
Kreis als der Kreis der Personen, die sexlos leben, ohne dass
sie religiose Griinde dafiir haben. Und eine Umfrage unter
katholischen Geistlichen durchzufiithren, wer von ihnen Sex
hat, obwohl sie diesem abgeschworen haben — vergessen Sie
es.

Ich kénnte Thnen jetzt die Umfrageergebnisse nennen, die
ich gefunden habe. Aber bei jeder dieser Zahlen miisste ich
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Einwiande erheben: Weil es nur darum ging, wer keinen Sex
hat — es wurde nicht hinterfragt, wie motiviert das war. Oder
weil nur nach Geschlechtsverkehr gefragt wurde — aber was
ist mit Stimulation von Hand, Mund oder mithilfe von Ge-
genstanden wie Federn, Massageutensilien oder Sexspiel-
zeug? Oder weil nur heterosexuelle Frauen gefragt wurden —
und was ist mit allen anderen? Ich kénnte so noch eine Weile
weitermachen. Unterm Strich wiren wir dadurch kein biss-
chen kliger. Es tut mir leid.

Um wen es mir geht, ist die Mehrheit der Bevolkerung, die
abstinenzerfahren ist. Das sind viel mehr als die iblichen Ver-
déachtigen wie in die Jahre gekommene Jungfrauen, Asexuelle,
katholische Priester oder iltere Herrschaften, denen man
Sexlosigkeit sowieso gern unterstellt.

Sexuelle Abstinenz heifdt fiir mich so viel wie: fern von
Sexualitdt zu sein. Ich verorte sie bei zwei verschiedenen
Gruppen. Zum einen bei Menschen, die keinen Sex mit Part-
ner(n) praktizieren, weil sie nicht wollen. Zum anderen bei
denen, die schon wollen, aber keinen Sex praktizieren.

Fiir mich sind erregende Stimulationen bereits in Sex in-
kludiert. Soll heiflen: Wo sexuelle Erregung mit und durch
den Partner ist, gilt dies fiir mich als Sex. Mir ist es wurscht,
ob irgendwo irgendwas in Korperéffnungen eingefithrt wird
oder nicht. Auch erotisches Streicheln, Necking und Petting
ist nach meinem Verstindnis Sex.

Gar nicht so selten geraten Paare mit einem Abstinenz-
konflikt in Streit dartiber, ob jenes Streicheln nun erotisch
gemeint war, aber beim Partner gefithlsmafliig anders um-
gesetzt wurde, oder ob es »harmlos gemeint«, aber vom Ge-
geniiber wiederum erotisch motiviert erlebt wurde. Es ist ein
klassisches Szenario, dass der Begehrende duflert, er habe
sich zuriickgehalten und seine Versuche zu kuscheln und
sein Streicheln seien absolut unschuldig gedacht gewesen,
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was ihm der abstinente Partner nicht abnimmt. Wurde dem
Unwilligen nachgestellt, oder war alles ganz harmlos? Das ist
nicht so einfach feststellbar.

Ich bin immer wieder tberrascht, welche Korperbereiche
am anderen fiir neutral und als deutlich nicht sexuell belegt
erachtet werden. Da werden von Begehrenden Briiste, die
Oberschenkel- und Leistengegend und der Po genannt. Das
sei unschuldiges Kuscheln gewesen, meint der eine — der an-
dere aber sieht das ganz anders, und ich kann verstehen,
wenn dem Abstinenten der Kragen platzt, weil er diese Zonen
als erotisch bewertet. Dazu ist zu sagen: Es kann schon sein,
dass solches Streicheln unschuldig gemeint war und ein we-
nig gedankenlos und ohne Hintergedanken erfolgte. Es ent-
lastet den Streichelnden aber nicht von der Verantwortung,
wenn er darum weifs, dass der Gestreichelte das nicht moch-
te. Wenn ich meine Hand in den Schritt meines Partners lege,
obwohl er das nicht will — Achtung, jetzt formuliere ich sehr
hart —, ist diese Handlung genau genommen sexuelle Noti-
gung. Dasselbe Urteil gilt, wiirde ein Mann gegen den Willen
der Frau die Hand auf ihre Brust oder den Po legen.

Das mag Sie schockieren. Genau dieses Schockiertsein
zeigt umso mehr, dass in unseren Kopfen erstaunlich viel
Anspruchsdenken in Bezug auf den Kérper und die Sexua-
litdt eines Partners vorherrscht. Woher aber kommt dieses
Anspruchsdenken? Um Grenzen setzen zu kénnen, miissen
die Grenzbereiche klar definiert sein.

Deshalb zuriick zur Definition: Ab wann ist etwas Sex? Es
wird Sie vielleicht erstaunen, aber: Wir alle sollten dariiber
mit unseren Partnern Klarheit schaffen. Denn unsere Spra-
che im Alltagsgebrauch ist nicht immer eindeutig.

Wenn also Malte und Katrin kommen und sagen, sie hat-
ten noch nie Sex gehabt, sondern nur »rumgemacht«. Und
wenn sie fir sich einschrinken: »Nur den Penis und die
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Scheide streicheln, sich gegenseitig zum Orgasmus bringen
geht«, dann haben die beiden nach meinem Verstandnis Sex
gehabt. Falls Malte und Katrin Verdnderungswiinsche haben
sollten, weil das Miteinanderschlafen im Sinne von Penetrie-
ren fir beide erstrebenswert und wichtig ist, dann ist das
schlichtweg ein anderes Thema. Sexuelle Stimulation und Er-
regung sind auch ohne Penetration, also Einfithren des Penis,
nach meiner Definition Sex. Telefonsex heif3t ja nicht ohne
Grund so.

Ich mochte auch noch deutlich darauf hinweisen, dass es —
und hier befinden wir uns in einem Grenzbereich, also in al-
lerndchster Nahe zur Abstinenz — reichlich Personen gibt, die
»eigentlich« keinen Sex wollen, aber de facto Sex praktizie-
ren. Diese leben ihrem Tun nach nicht abstinent. Abstinenz
ware die ihnen gemifle, die eigentlich gewtiinschte Lebens-
form, die sie allerdings nicht leben. Ich meine nicht Uber-
lebende von tibergriffigem Sex. Sondern diejenigen, die den-
ken: »Fummelt er schon wieder ... Na okay, dann bringen wir
es halt hinter uns.« Es sind oft die feinen Zwischentone, an
denen ich beim Gesprach mit Patienten festmache, dass der
Sex nicht wirklich gewollt ist.

Ein Kennzeichen fiir mich ist dieses eingestreute Wort-
chen »eigentlich«. Wer es viel verwendet, gehort fiir mich zu
den potenziell Abstinenten, die eventuell noch vor dem er-
klarten Ausstieg aus sexuellen Aktivititen mit dem Partner
stehen. Ich bezeichne diese Menschen als »Schlifer« unter
den sexuell Aktiven. Es ist durchaus vorstellbar, dass sie un-
bemerkt ihr Leben lang Sex mit dem Partner haben, weil sie
denken, es miisse so sein. Oder sie tun es, weil sie sich sorgen,
sonst kdame es zur Trennung. Oder aus einem der zig anderen
moglichen Griinde, zu denen ich im Verlauf des Buches auch
noch komme. Es ist genauso vorstellbar, dass z.B. die Frau
irgendwann sagt: »Spatzl, das gibt mir schon lange nichts
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mehr. Aber ich hab es gern fiir dich getan. Ab heute ist aller-
dings Ende im Geldande.« Oder der Mann sagt: »Von den
Pillen krieg ich blof Kopfweh. N6, lass mal. Im Grunde ist es
mir gar nicht so wichtig.« Ubersetzt heiflit das so viel wie:
»Ich will nicht mehr, dass wir miteinander vogeln.« Eine Aus-
sage wie diese ist fiir an Sex interessierte Partner in etwa so
leicht zu schlucken wie ein Ytong-Block.

Mit solchen Auflerungen im Kopf kommen hiufig Paare zu
mir, weil sie damit emotional nicht fertigwerden. Sagt einer
der Partner Nein, ist die altbewihrte Balance dahin. Dies alte
Gleichgewicht mochten beide ja schon gern zuriickhaben.
Das Einverstdndnis, oft auch unausgesprochen, das am An-
fang der Beziehung gegeben war. Dann aber kommt ein Zeit-
punkt, an dem einer gern weiterhin Sex hitte, und der andere
sagt: Nein. Ein klassischer Paarkonflikt, fiir den es tibrigens
keine Standardlosung gibt, wenn man sich als Therapeut
neutral dazu verhilt.

Zuriick zu meiner Definition von Abstinenz. Die Frage der
erlaubten Korperareale haben wir ja geklart: Sie muss mit-
geteilt werden. Damit klar ist: bis hierhin und nicht weiter.
Manchmal empfinden es Patienten bei Streicheliibungen als
hilfreich, mit Korperfarbe kenntlich zu machen: Bis dorthin
darf angefasst werden. Und jenseits der Linie nicht.

Korperteile haben wir definiert in der Partnerschaft? Dann
wire es nun auch hilfreich, eine préazise Zeitspanne zu benen-
nen, wann Abstinenz als solche beginnt, also ab welcher Dau-
er man sexfreies Leben als Abstinenz bezeichnet. Nur finde
ich das denkbar schwierig. Ich wiirde alles unterhalb von
zwei Wochen ohne Sex mit Partner nicht als Abstinenz be-
zeichnen. Naturlich wire ich auch bereit, dariiber zu disku-
tieren. Ob es Ausnahmen gibt, denn die gibt es sicherlich.
Diese Zeitspanne ist einfach mal so aus dem Bauch heraus
gesagt. Das hier ist ja schliefSlich kein psychotherapeutisches
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Lexikon oder Diagnostikwerk. Aber ich kann verstehen, dass
Sie moglichst konkrete Definitionen an die Hand gegeben
haben mochten. Denn: Abstinenz ist Verhandlungssache.

Was mit Sex zu tun hat, ist oft Geheimnis, Tabu, was auch
immer. Wir haben weniger Ubung, dariiber zu sprechen. Ich
komme darauf, weil es bei abstinenten Patienten im Regelfall
heifit: »Ich habe noch nie mit jemandem dariiber geredet.
Nicht einmal mit meiner besten Freundin.«

Abstinenz ist wirklich ein grofles Tabu. Ich kann Thnen
versichern, dass es sich in unserer Gesellschaft hingegen mit
Themenfeldern wie Fetischen, Swingen, Erektionsproblemen
etc. ganz anders verhdlt. Letztere werden gern in wohlmei-
nenden Mannergesprachen thematisiert oder unter Geschwis-
tern und Freundinnen. Das sind manchmal regelrecht stolz
hervorgebrachte Erfahrungsberichte, fiir die die mutigen Er-
zahler Anerkennung und interessierte Nachfragen ernten.
»Wow, ihr habt echt so eine Party wie in dem Film >Eyes Wide
Shut« besucht? Wie ist das dort? Das wiird ich mich gar nicht
trauen. Alle Achtung!« Schulterklopfer folgen. Es werden die
Top-Urologen-Visitenkarten weitergereicht. Potenzférdernde
Praparate empfohlen. Und man tauscht sich aus, wie doch
noch »was geht«.

Aber wenn Paare vielleicht seit Jahren keinen Sex mehr
haben, ist das Ansprechen der Tatsachen schwierig. Fast fiihlt
es sich an wie eine Behinderung, als sei etwas nicht in Ord-
nung mit einem, als sei man »nicht normal«, wenn man tiber-
haupt dartiber spricht. Wir kénnen das Schweigen folglich
nicht damit erkldren, dass alle Aspekte rund um das Thema
Sex tiber alle Mafien diskret behandelt werden.

Warum ist das so, dass sexfreies Leben fiir uns so ein
Tabu darstellt? Ich nenne Thnen hier gerne einige mogliche
Griinde — ob ich sie fiir zutreffend halte, ist schon wieder eine
andere Frage:
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a) Es gibt kaum Betroffene.

b) Die Betroffenen geben es nicht oder nur selten zu.

¢) Selbst Wissenschaftler und Meinungsforschungsinstitute
haben noch keinen Weg gefunden, wie man nach diesem
Thema fragen kann, ohne dass etliche der Befragten in-
nerlich dichtmachen.

d) Einige wenige, die sich in Befragungen als Betroffene
outen, leben gar nicht abstinent, sondern sind blof an der
Aufmerksamkeit von Fragestellern interessiert. Diese Per-
sonen bewegen sich meist im Grenzbereich zu einer psy-
chischen Erkrankung. Dennoch mochte ich hier darauf
hinweisen. Sie sind wie diese Schaulustigen, die sich bei
der Berichterstattung von Katastrophen hinter dem Re-
porter ins Bild drangeln.

Antwort a) ist meiner Meinung nach so falsch, wie es
eine Antwort nur sein kann. Sie scheidet schon deswegen
aus, weil ich personlich viel zu viele Betroffene kenne. Ant-
wort d) verzerrt generell die Ergebnisse von Befragungen.
Diese Menschen interessieren uns hier ohnehin nicht. Sie
sind in ganz, ganz anderen Biichern richtig aufgehoben.
Bleiben b) und c) — aber um diese beiden Punkte zu dndern,
lohnt es sich, hier weiterzulesen. Denn ich strebe an, dass wir
alle zu unseren Gestaltungswiinschen in Bezug auf unser
Sexualleben stehen.

Wer ein sexfreies Sexualleben praktizieren machte, sollte
nicht mehr Fiir und Wider begegnen als jeder andere bei der
Umsetzung seiner Vorlieben.

Ich kann Thnen trotzdem Antworten auf die Frage geben,
warum wir nichts Genaues wissen. Das werden keine Statis-
tiken sein, die Sie von mir bekommen.

Ich habe etwas viel Besseres fur Sie, namlich Antworten
und Aussagen von Menschen mit eigenen Erfahrungen rund
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um das Thema »Ich will nicht Sex mit jemandem habeng,
und ich meine, dass diese personlichen Antworten aussage-
kraftiger sind als Statistiken und Zahlen. Das wird deutlich,
wenn ich mir mal eine Zahl ausdenke: Dreiundsiebzig Pro-
zent aller Deutschen kennen das Phianomen. Das sag ich so
dahin. Das hilft nicht, denn eine solche Zahl erklirt nicht,
trostet nicht.

Anstelle von Zahlen mdchte ich Thnen hier konkrete Situa-
tionen an die Hand geben. Sie konnen schwarz auf weifs le-
sen, was Menschen schon passiert ist. Wie sie vorgegangen
sind. Wie sie sich dabei gefiihlt haben. Was das fiir Konse-
quenzen fiir ihre Partnerschaft und ihr weiteres Leben hatte.
Das ist besser als eine Zahl. Sehr viel besser. Im sozialen Kon-
text lernen wir am besten durch das Beispiel anderer. Und
Beispiele finde ich in meinem Praxisalltag zuhauf.

Manches in Threm Sexleben, was Sie nicht mégen, kénnen
Sie angehen, vielleicht sogar dndern. Sich verstindigen und
verstanden werden. Zu einem Sex gelangen, der Thren Vor-
stellungen entspricht. Ich kann zwar keine Ferndiagnosen
erstellen. Aber von anderen zu lernen bietet generell Mog-
lichkeiten. Es macht gefithlsmafig einen Unterschied, ob ich
eine anonyme Prozentzahl habe, die meine wunde Psyche
trosten soll (was dadurch eben meist nicht bewerkstelligt
wird). Oder ob das echte Paar Anja und Hans-Peter, denen der
Stress immer wieder fiir ldngere Strecken den Sex austreibt,
weil sie so viel arbeiten, dass jede Minute ihrer Freizeit fiir
actionarme Erholung draufgeht, fast dasselbe Problem hat,
wie Thr Partner und Sie es vor sich sehen. Oder Sie finden
Ahnlichkeiten zu Lisa und Norbert, die kiirzlich ihr zweites
Kind bekommen haben und mit tibermiideten, rot gerander-
ten Augen kaum wissen, wo oben oder unten ist. Die mitten
im Satz vergessen, wortiiber sie eben noch geredet haben. Sie
lassen ernsthaft verlauten, sie wollen das mit dem fehlenden
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Sex wieder hinbekommen, wihrend ich als Therapeutin bei
mir denke: »Ich bin nicht einmal sicher, ob das mit der Auto-
fahrt der beiden nach Hause noch gut funktioniert.« Unter
diesen Umstianden wiirde ich dem Paar allein dafiir, dass es
saubere Kleidung tragt und es die Kids wahrend der Zeit
unseres Gesprachs nicht einfach vor der Praxistiir stehen ge-
lassen hat, mindestens einen Orden verleihen. Zusatzlich
wiirde ich am liebsten ein Rezept ausstellen iiber eine Aus-
zeit, die sie sechs Wochen irgendwohin entfiihrt, wo es schon
und erholsam zugeht.

Was ich hier kann, ist, Thnen zu zeigen: Schauen Sie doch
mal, was bei Ihnen alles los ist! Und welche Erwartungen Sie
an sich stellen. Das ist oft iibermenschlich, was viele da schaf-
fen. Und es liegt nicht an Thnen, dass Sie am Ende nicht alles
hinbekommen, was Sie sich vorgenommen haben. Vielen an-
deren geht es auch so. Die Leistungsgesellschaft veranschlagt
einen hohen Preis, den jeder von uns in unterschiedlichen
Raten abbezahlt. Wir werden das nicht einfach mal eben
andern kénnen. Aber wir kénnen immerhin merken, verste-
hen und - das ist meine grofSe Hoffnung, die mich angetrie-
ben hat, dieses Buchprojekt umzusetzen: dass wir gnadiger
mit uns selbst umgehen. Weil wir alle auf die bestmogliche
Weise versuchen, mit Sex umzugehen. Lassen Sie sich nicht
in die Enge treiben, auch nicht von der Tatsache, dass ganze
Wirtschaftszweige davon profitieren, dass wir uns schamen,
uns nicht wohlfiihlen in unserer Haut. Dass wir uns ein Bein
ausreiflen, um unser (Sex-)Leben zu dndern. Dass wir tole-
rieren, was uns nicht guttut. Dass wir alles tun, um zu sein,
wie angeblich die Allgemeinheit ist. Dass wir unter Druck ge-
raten und um Ausgleich fiir den Mangel an partnerschaftlich
ausgefithrtem Sex bemiiht sind.

Die Verbreitung sexueller Abstinenz ist also in Zahlen
nicht zu erfassen. Als Zeitraum habe ich zwei Wochen plus
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genannt. Diese zwei Wochen haben in vielen Leben Platz.
Wenn Sie also von mir eine ernst gemeinte Schitzung horen
wollen, wie viele Erwachsene in unserer aufgeklarten Zeit
schon sexuelle Abstinenz kennengelernt haben, zumindest
voriibergehend, wiirde ich auf mehr als neunzig Prozent tip-
pen.

Fir mich fachlich und auch personlich gehort sexuelle
Abstinenz zum Leben dazu. Sie ist eine Bliite im Garten mei-
ner sexuellen Moglichkeiten. Und ich denke, in Threm Garten
ist sie es auch — und Sie lesen recht, es ist eine Bliite und kein
Unkraut. Wann und wie lange ich mich ihr zuwende, hingt
von unzédhligen Faktoren ab. Als bekanntesten Faktor mochte
ich hier Freizeit nennen, dieser Faktor Zeit spielte bei dem
Beispiel gerade ja eine grof8e Rolle. Welche Faktoren ich noch
kenne, werde ich Thnen auch noch verraten. Versprochen.

In meiner Praxis

Wenn ich weiterhin Otto Normalverbraucher geblieben wire,
wie ich es ja einmal war, dann wiirde ich mir den Beginn ei-
ner Sexualtherapie mit dem Themenschwerpunkt Abstinenz
so vorstellen, dass das betreffende Paar zur Therapeutin
kommt und dann einsteigt mit einem Satz wie: »Frau Sound-
so, wir haben keinen Sex mehr. Wie kriegen wir das Problem
in den Griff? — Haben Sie da ein paar Tipps fiir uns?«

Ich weif} nicht, ob Sie und ich diese Erwartung teilen. Je-
denfalls wiirde ich davon ausgehen, dass das Thema Sexlosig-
keit vielleicht nach ein wenig Geplinkel a la »Schénes Wetter
heute« gedaufSert wird.

Das geschieht eher selten.

»Wir haben Kommunikationsproblemeg, ist oft der erste
Themenvorschlag, der mir in weiser Voraussicht angeboten
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wird. Denn viele Paare bereiten sich mental auf unser Ge-
sprach vor.

Kommt ein Paar zum Erstgesprach gemeinsam, zeigt min-
destens einer der beiden eine Art Aktionismus. Das ist, als
wiirde er vorwartsstreben in Richtung Problemlosung. Doch
als Erstes werden andere Erkldrungen vorgetragen zu Pro-
blemthemen wie »das viele Streiten«, Eifersucht, Depres-
sionsverdacht, Fremdgehen, Kontrollieren und Spionieren,
Probleme rund um die Selbstbefriedigung meistens des
Mannes oder die nicht funktionierende Aufgabenteilung des
Paares. Nur eines wird selten genannt: dass das Paar keinen
Sex hat.

Bis wir zu dem Punkt kommen, habe ich bereits viele Fra-
gen gestellt: Wie es den beiden mit dem jeweils beschrie-
benen Problem geht. Welche Verbesserung am dringendsten
ist, oder am wichtigsten. Denn das ist nicht immer dasselbe.
Warum wird gerade jetzt therapeutische Unterstiitzung ge-
sucht? Gibt es einen konkreten Anlass? Da heif3t es oft: »Wir
diskutieren andauernd.« Oder: »Bei bestimmten Themen
kommen wir auf keinen gemeinsamen Nenner.« Vielleicht
hore ich auch: »Meine Freundin glaubt, ich gehe fremd. Aber
das ist gar nicht so.« Manchmal heifit es sogar: »Wenn wir
das nicht in den Griff kriegen, wird er/sie sich trennen.«
Bumm. Der erste massive Sprengsatz steht mitten im Raum.
Hier geht es um etwas, was fiir mein Gegeniiber ungeheuer
bedrohlich ist. Etwas, das Druck austibt. Den Satz spricht fast
immer derjenige aus, der vom anderen mit Trennung bedroht
wird oder der glaubt, dass eine Trennung folgen koénnte. Ich
bin immer wieder verbliifft, mit welcher Coolness derlei mit-
unter vorgebracht wird. Solche Drohungen sind nicht auf die
leichte Schulter zu nehmen. Manchmal gerat der Bedrohte
dermafien in Not, dass er alles verspricht, Besserung gelobt,
verzweifelt bittet und bettelt. Dies ist eine hochsensible Situa-
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tion, in der Menschen weit tiber ihre Grenzen hinausgehen
und Dinge zusichern, die nicht gut fiir sie sind.

Spannend an der Therapie von Paaren mit Abstinenz-
konflikt ist, dass die anfangs vorgebrachten Probleme auch
unabhingig von der unausgesprochenen Abstinenz zustande
kommen koénnen. D.h., es ist nicht zwingend davon aus-
zugehen, dass Abstinenz die Quelle des genannten Ubels ist:
Eifersucht, Spionieren in Mails und Nachrichten, Nahe-
Distanz-Konflikte, Betrug, unerfillter Kinderwunsch u.v.m.
kénnen auch bei Paaren vorkommen, die Sex miteinander
haben. Es ist jedoch diese Camouflage durch Nebenschau-
platze und Kollateralschdden, die es zu einer grofleren He-
rausforderung werden ladsst, zum eigentlichen Kern der
Schwierigkeiten vorzudringen: der Abstinenz.

Dorte (36) und Jens (35) hatten unterschiedliche Bediirfnis-
se nach Nahe. Dorte, aufgewachsen mit drei Geschwistern in
einer Vielkuschler-Familie, war Nihe vertraut. Sie suchte Kor-
perkontakt zu Jens, der dem nach und nach auswich und
Fluchttendenzen zeigte. Je mehr Dorte ihm folgte, ihn bertihr-
te, umso mehr ging Jens auf Abstand. Anfangs erklarte er sein
Verhalten mit Stress. Er wurde gereizter. Abweisender. Es folg-
te der Riickzug in sein Arbeitszimmer. Wihrend des Corona-
Lockdowns eskalierte das Problem. Bei diesen beiden ging es
nicht um Abstinenz. Ein anderes Paar, das ich zeitgleich be-
handelte, schilderte einen fast identischen Verlauf, dem jedoch
ein ungekldrter Abstinenzkonflikt zugrunde lag. Deshalb ist
Vorsicht geboten, vorschnell Riickschliisse zu ziehen.

Zahle ich mogliche Folgeprobleme durch Abstinenz auf,
stolpern viele tiber einen Aspekt: unerfullter Kinderwunsch.
Es kommt immer wieder vor, dass betroffene Paare meine
Hilfe anfragen. Oft werden sie sogar aus der Reproduktions-
medizin zu mir geschickt. Die einen haben bereits vergeblich
Hormontherapien gemacht, um die Hardware ihres Emp-
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fangnisapparates in Stellung zu bringen, damit Mutter Natur
den Rest erledigt. Andere haben sich mit Sex nach Plan um
die Lust gebracht. Und die Dritten haben diverse gescheiterte
Versuche mit kiinstlicher Befruchtung etc. bereits hinter sich,
manchmal mit einer kaum zu ertragenden Menge an Fehlge-
burten. Wenn Sie nun denken, dass Tausende von Euro kos-
tende Behandlungen nur von Paaren durchgefithrt werden,
die Sex haben, dann irren Sie sich. Die Reproduktionsmedi-
zin soll manchmal richten, was ein abstinentes Paar selbstre-
dend nicht schafft. Hatten Sie das gedacht? Das musste ich
auch erst lernen. Auch wir Therapeutinnen haben Vorurteile,
die wir dann ganz dringend entsorgen miissen, etwa wenn da
das Paar Z. (Ende 20) vor einem sitzt und erzihlt, die Frau sei
organisch »topfit«, aber die beiden machten vergeblich eine
Hormontherapie, weil es mit dem Schwangerwerden nicht
klappt. Sie und ihr Mann »sind seit sechs Jahren verheiratet,
und es klappt und klappt nicht. Wir haben schon alles ver-
sucht.« In Sitzung vier stellt sich dann heraus, dass Frau Z.
noch Jungfrau ist. Genauso wie ihr Gatte, der nicht weif$, wie
er eine geplante Ejakulation bewerkstelligen soll. Er mastur-
biert namlich auch nicht. Und nun steht im Raum, dass man
Herrn Z. Spermien chirurgisch aus dem Hoden entnimmt,
damit seine Frau und er sich den Traum von einer eigenen
Familie erfuillen konnen. Ohne Sex. Auch solch extreme Kon-
stellationen finden sich als Folge von sexueller Abstinenz.

Aber zuriick zu der Frage, wann sexfreies Leben in den
Gespréachen bei mir angesprochen wird. Sie haben nichts ver-
passt oder tiberlesen: Abstinenz als Thema wird eben nicht
benannt. Und genau das ist so typisch in anfdnglichen Ge-
sprachen mit Paaren, die unter den Folgen eines Abstinenz-
konfliktes zu leiden haben.

Es braucht in allen Fillen meist eine Menge Beziehungs-
arbeit zwischen mir als Therapeutin und den Patienten. Wir
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mussen uns ja auch erst kennenlernen. Aber bei diesen
Paaren ist eine Art stilles Einvernehmen da, in meinem Bei-
sein nicht iber das Hauptthema Abstinenz zu reden. Schlief3-
lich haben sie es selbst daheim nicht angesprochen. Fiir mich
kommt es dann unerwartet zum Innehalten bei einem
ansonsten plauderfreudigen Patienten. Irgendetwas, von
dem ich keine Kenntnis habe, hemmt ihn. Der Betreffende
stockt mitten im Satz. Schaut den Partner an. Sagt etwas wie:
»Ich weif$ gar nicht, ob es okay ist, wenn ...« Sendet stumme
Signale an den Liebsten. Fragt mit Blicken, ob weitergeredet
werden darf. Aber der andere weif§ vielleicht gar nicht, wo-
von da geredet werden soll. Oder gibt sich ahnungslos. Es
wird rumgedruckst. Der Sprechende {iberlegt angestrengt, ob
der/die Liebste das aushalten kann. Vor mir ausgerechnet da-
riiber zu sprechen, vor einer quasi Fremden.

Ich biete in solchen Situationen an, den Raum zu verlas-
sen, damit sich beide abstimmen kénnen. Auch wenn das An-
gebot kaum genutzt wird. Erfahrungsgemaf$ ringt sich der
Sprechende dazu durch und redet weiter. Vielfach ohne dass
sein Partner ihn dazu ermutigt oder ihn autorisiert und damit
entlastet hat. Andere Male gibt es nonverbale Zeichen. Ein
Nicken. Oder »Sag doch ...« Auf dem Sprechenden lastet da-
bei stets die Gefahr, etwas Fragiles zu zerstoren, wenn er die
falsche Entscheidung trifft. Dem anderen durch das Weiterre-
den zu viel zumutet. Hoffentlich fangt der Partner nicht an zu
weinen. Oder lauft raus. Wird total sauer. Trennt sich an Ort
und Stelle.

In diesen Sekunden scheint der Abwéagende die ganze Ver-
antwortung fiir die Beziehung und den Partner zu tragen.
Und dann geschieht es: Das Problem ist ausgesprochen. Wow.
Das schreibe ich hier, weil es tatsachlich eine grofie Leistung
darstellt, eine Menge Mut und Zuversicht benétigt. Wegen
solcher Prozesse nennen wir Therapie »Arbeit«. Denn das ist
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sie oft: harte Arbeit. Ich empfinde dafiir grofSen Respekt!
Eine Erfahrung mit solchen Situationen wird Sie vielleicht
ermutigen, denn ich mochte hier betonen: Es geschieht gar
nicht so hdaufig, dass Partner tatsachlich weinen — und Tranen
sind oftmals reinigend. Sie miissen niemandem peinlich
sein. Und rausgerannt ist an der Stelle noch niemand.

Wie mir das Thema noch présentiert wird, mochte ich Th-
nen nicht vorenthalten. Da gibt es eine ganze Reihe »klassi-
scher« Auferungen. Oftmals schiet das Thema aus dem be-
gehrenden Partner formlich heraus: »Schon x Monate/Jahre
keinen Sex mehr!« Das kommt explosionsartig, der Mensch
ist massiv in Rage. Dem sexuell Unwilligen wird diese Wahr-
nehmung der Situation mit voller Wucht entgegengeschleu-
dert. Dann sitzen beide oft mit hochrotem Kopf vor mir. Der
begehrende Partner ist aufler sich. Er sieht zornig aus, aller-
dings ist dahinter unségliche Hilflosigkeit verborgen, weil es
Angst macht, das Problem nicht allein bewaltigen zu kénnen.
Die Anklager sind nicht selten entsetzt iber die eigene Ent-
gleisung. Fiithlen sich von der eigenen Auferung entbloft.

Der Angeklagte hingegen sitzt zumeist beschamt, manch-
mal schockiert daneben, bleibt vielfach stumm. Oder es kom-
men Rechtfertigungen: »Es ging ja nicht, weil ..« Gegen-
vorwiirfe und Schuldzuweisungen sind klassisch an dieser
Stelle. »Also ... hast du selbst doch auch ...« Oder: »Du weifst
doch ganz genau, dass ...« Es wird als peinlich empfunden, an
der Misere schuld zu sein.

Im Grunde ist der Partner, dessen Gefiithlsausbruch das
Thema auf den Tisch gebracht hat, nicht minder hilflos. Es
braucht eine sehr starke Gefiihlsladung, um diesen Klof} im
Hals herauspressen zu kénnen. Hemmungen und Schuldge-
fihl sind die gemeinschaftliche Ursache.

Meine Patienten wissen nicht, dass ich um diese Schamge-
fithle weifs. Oft denke ich, dass es ithnen die Situation leichter
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macht, denn dann denken sie, dass sie das Ganze herunter-
spielen konnen mit Bemerkungen wie: »Ich reg mich ja blof§
so auf, weil mein Mann/meine Frau nicht dartiber reden will.«
Dieses Herunterspielen und Sich-Verstecken wirkt schiitzend.

Haben Sie gemerkt, wie schnell ein Mantelchen tiber das
eigentliche Problem gebreitet wurde? Instinktiv werden Ab-
lenkungsversuche gestartet, damit das Problem nicht so offen
zutage tritt. Mir ist es wichtig, den Patienten die notwendige
Zeit zu lassen, um in sicheres Fahrwasser zu gelangen. Wieder
festen Boden unter die Fiifle zu bekommen. Erst dann macht
es Sinn, sie weiter aus der eigenen Komfortzone hinauszulo-
cken. Das kennen Sie vielleicht aus dem Kampfsport oder
dem Tanz. Vernachldssigt man das Gleichgewicht, funktio-
niert die Statik nicht, und man fillt um. Ich will aber nicht,
dass die Patienten vor mir auf dem Bauch landen, sondern sie
sollen sich ihrer Stirken und Schwichen bewusst werden, mit
sich ins Reine kommen, nach dem anfanglichen Taumeln ein
Gleichgewicht finden, mit dem sich leben lasst. (Und ich weif3
langst, dass Abstinenz auch eine Form ist, mit der man ein ge-
meinschaftliches Sexleben bewusst und erfolgreich gestalten
kann...)

Das Problem eines unzureichenden Sexlebens wird aber
genauso oft ganz beildufig erwahnt, ganz ohne Knall und
Wow-Effekt. Mitten in einer Schilderung mit dem Fokus auf:
»Meine Frau ist dauernd so empfindlich«, lasst der Partner
einflieen: »Als wir letztens tiber den fehlenden Sex spra-
chen ...« Ich komme mir dann vor wie eine am Tisch des Paa-
res vorbeilaufende Kellnerin, der heimlich ein Zettel in die
Tasche gesteckt wird. Schwups, schon ist es passiert. Keiner
hat es gemerkt. Ab da bin ich Geheimnistrdgerin. Es ware
unschicklich, dann die Aufmerksamkeit darauf zu lenken
und etwa zu sagen: »Aha, da haben Sie gerade ein ganz wich-
tiges Thema erwédhnt ...« So etwas wire jetzt denkbar unpas-
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send. Das tue ich auf gar keinen Fall! Denn jede Aufmerksam-
keit wiirde das Problem in der Wahrnehmung der Patienten
gigantisch aufblasen und den Eindruck erwecken, es sei am
Ende gar nicht zu bewiltigen. Stattdessen bewahre ich das
Geheimnis vorerst fiir mich, bis die Atmosphédre passender
ist. Bestenfalls warte ich, bis meine Patienten wieder darauf
zu sprechen kommen. In dhnlich beildufigem Tonfall, vollig
gelassen, greife ich dann den Gesprachsfaden auf. Im Vorder-
grund steht fiir mich dabei die Beruhigung der Patienten. Ich
signalisiere ihnen: »Alles ist gut.« Denn ich kenne die Scham-
und Minderwertigkeitsgefiihle, die Hoffnungslosigkeit und
Unsicherheit, die in den Beteiligten toben. Da schieflen Fra-
gen durch die Kopfe: »Wie sollen wir es ihr sagen? Ist uns
tiberhaupt zu helfen? Hat die Therapeutin schon mal davon
gehort?« Patienten tragen sich durchaus mit der Sorge, ob sie
»zu verrickt« sind oder das Problem »nicht therapierbar« ist.
Oder andererseits beschiftigt sie der Gedanke, ob ihre Proble-
me zu geringfiigig sind und ich finde, sie wiirden tibertreiben
und »sich anstellen«. Ganz dhnlich verhalt es sich tibrigens,
wenn totgeschwiegene Probleme wie Alkoholismus des Part-
ners durchscheinen, obwohl das Ansprechen auch solcher
Themen »eigentlich nicht sein darf«. Der bertihmt-bertichtig-
te Elefant ist im Raum, und mit sich bringt er unausge-
sprochen die ldhmende Verpflichtung, dass niemand ihn be-
merken darf. Aber auch auf diesem Wege kommen wir ir-
gendwann dazu, die eigene Abstinenz anzuerkennen — und
entweder etwas dagegen zu tun oder sie zu akzeptieren. So
mancher konnte erkennen, wie der anfingliche Elefant auf
ein harmloses Mafl zusammenschrumpft.

Ubrigens erstaunt mich immer wieder, dass viele Frauen
den Grund fiir ihre Abstinenz dem Partner verheimlichen.
Das ist gerade dann der Fall, wenn ungeniigende Verfiih-
rungs- und Beriihrungskiinste des Partners ausschlaggebend
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sind. Je mehr es an ihm liegt, umso weniger weifl er davon.
Natiirlich hake ich nach, versuche mehr zu erfahren dartiber,
wie genau es sich mit der Sexlosigkeit verhdlt. Wo die Fahig-
keiten und das Fundament der Partnerschaft liegen. Was
kann jeder Einzelne gut? Wo fiithlen die Patienten sich si-
cher? Welche Sehnsucht hat mein Gegeniiber, und welche
Ziele hat das Gesprach mit mir? Am Ende unserer ersten oder
auch zweiten gemeinsamen Zeit frage ich gern nach, wie es
meinem Gesprachspartner geht. Ich weif}, wie viel Vertrauens-
arbeit in so einem Gesprach steckt. Die Antwort lautet oft:
»Ich bin verwirrt. Durcheinander.« Oder: »Besser. Erleichtert.
Auch wenn es sich anfiihlte wie Klippenspringen.« Ich spre-
che dann auch gerne ein Lob aus, denn ich finde, es ist vollig
angemessen, dass mein Gegeniiber stolz auf sich ist wegen
seines Mutes! Das wird leider viel zu selten gesagt. Ich aber
freue mich immer, wenn der erste Schritt getan und das Pro-
blem benannt ist. Dann kénnen wir an einer Losung arbeiten.

Ich komme nicht an der Feststellung vorbei, dass das Spre-
chen tber die eigene Abstinenz auffallend schwierig ist.
Umso harter ist es fiir viele, akzeptieren zu missen, dass die
Sexlosigkeit der Ursprung zahlreicher Probleme zwischen
Partnern ist. Selbst wenn sie dem Paar bewusst ist, macht es
Probleme, sie deutlich zu benennen und die Abstinenz dort
anzusiedeln, wo sie ihre destruktive Wirkung entfaltet: zwi-
schen den Partnern. Genau genommen ist sie weder ein Pro-
blem des Abstinenten, denn fiir ihn/sie ist die Sexlosigkeit ja
akzeptabel. Noch ist Abstinenz das Problem des Begehren-
den. Ein solcher wird vermutlich empo6rt rufen: »Ich? Wieso
ich?!« Doch die Abstinenz ist — wenn sie tiberhaupt proble-
matisch ist — ein Problem ZWISCHEN den Partnern. Ohne
eine Partnerschaft miteinander hitte keiner der beiden ein
Problem. Deshalb heifdt es ja auch »Paartherapie«, denn das
Paar bzw. die Partnerschaft kann Unterstiitzung gebrauchen.
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Wie schon wire es, wenn wir offener dariiber reden konn-
ten. Vielleicht weil ein sexfreies Leben kein mangelhafter Zu-
stand ist. Doch selbst im geschiitzten Rahmen mit mir fallt es
vielen ausgesprochen schwer, die Sexlosigkeit anzusprechen.
Da wird rumgedruckst, es heifit verlegen oder schuldbewusst
»Das letzte Mal ist schon ein Weilchen her«. Dann beginnt
das Uberlegen, wann denn das letzte Mal fiir beide war. Oft
ist es den Beteiligten gar nicht bewusst, dass der eine da an-
dere Daten im Kopf haben kann als die andere. Als sei ihnen
ihr Sexleben abhandengekommen. Einfach so wie ein verlo-
rener Kettenanhdnger. Immerhin halt ein Teil des Paares den
Verlust fiir wichtig genug, dartiber zu sprechen.

Beim Thema Abstinenz fillt es den Beteiligten oft sehr
schwer, den rechten Ton im Gesprach zu finden. Ohne dass
der Partner postwendend kehrt und die Schotten dicht macht.
Und das in dem Moment, wo die beiden im Gespréch bleiben
oder tiberhaupt erst miteinander ins Gesprach kommen wol-
len. Und zwar tiber mogliche Losungen.

Eine Losung ist namlich immer vorstellbar. Egal, wie viel
Porzellan zerschlagen wurde. Es gibt nach meiner Erfahrung
viele Moglichkeiten, dass ein Paar eine passende Form des
Miteinander-Redens findet. Eine Voraussetzung gibt es aller-
dings: Beide miissen es wollen. Und entsprechende Ressour-
cen wie z. B. gemeinsame Zeit einbringen kénnen.

Vorausschicken mochte ich, dass wir Menschen Routinen
schitzen, da sie uns entlasten. So, wie wir gewohnheitsmafig
Zahne putzen, so streiten wir auch gewohnheitsmafig. Das
lauft nach dem ewig gleichen Muster ab. Dieselben Argumen-
te auf der einen wie auf der anderen Seite. Und noch mal und
noch mal ... Sie kennen die Miihle. Unsere Welt wird dadurch
berechenbar. Nur wie soll da als Resultat ein neuer Ansatz
moglich sein? Im Grunde streitet man eben routiniert an ei-
ner Losung vorbei. Damit will ich sagen: Wie oft auch immer
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wir schon tiber den fehlenden Sex gestritten haben mogen,
konnen immer noch ausreichend Ressourcen zur Problem-
l6sung unbeachtet in den toten Winkeln brachliegen. Diese
zu entdecken und zu nutzen ist wesentlich fiir ein Vorankom-
men. Das geschieht in Therapie durch geschicktes Fragen,
aber auch durch Irritation, Provokation u.v.m.

Sollten Sie jetzt denken: »Das klingt aber nicht so schon.
Provokation. Werde ich auch noch dumm von der Thera-
peutin angemacht?« Ich formuliere es mal anders: Das ist in
wohlmeinender, passend dosierter Form durchaus mal
moglich. Fragen Sie sich selbst: Wenn es der Weckruf ist, der
Sie einer Kldrung deutlich ndher bringt, wiirden Sie ihn
horen wollen oder lieber nicht? Denn, seien wir ganz offen:
Wenn ich blof alles verstandnisvoll abnickte, was mir gesagt
wird, wiirde ich das ja auch mit Threr Einschdtzung tun,
dass Thr Problem unlésbar sei. Ich miisste IThnen bestatigen:
»Ja, stimmt. Alles versucht. Kann man wohl nichts machen.
Es ist einfach nur schrecklich.«

»Problem-Trance« nennen wir Therapeuten das, wenn je-
mand wie betdubt in resignierenden Schleifen von Gedanken
und Gefiihlen festhdngt. Leider hat eine Problem-Trance
gleichsam eine Sogwirkung. Sie zieht — ganz genau — nicht
nach oben. Dabei wollen Sie sicher nicht noch weiter runter.
Offensichtlich brauchen Sie andere Strategien als die, die Sie
sonst nutzen. Um also die schlummernden Kostbarkeiten aus
den dunklen Nischen Thres Verhaltensspektrums hervorzulo-
cken, braucht es passende Lockmittel. Daher ist es auf jeden
Fall hilfreich, als Therapeut eine Ahnung von der Problema-
tik rund um die Abstinenz zu haben. Von dem Tabu. Wie
gern wir es mit Ablenkungsmanévern verschleiern. Weif3
man dies nicht, folgt man falschen Fahrten, stellt wenig ziel-
fithrende Fragen. Auch ein Therapeut ldsst sich verwirren
oder einwickeln, denn er ist Teil dieser Gesellschaft. Ich bin ja
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nicht auf dem Mars aufgewachsen, gianzlich losgelost von der
einhelligen Ansicht, Sex gehore dazu. Mich pragen schliefi-
lich dieselben Werte und Verhaltensregeln wie Sie. Ich bin
nicht auf die Erde gepurzelt und konnte sofort erkennen: So
frei wie auf dem Mars ist das hier nicht. Da geh ich mal die
Erdlinge bekehren. Im Ubrigen lassen sich Erdlinge nicht
gern bekehren. Und da zédhle ich mich dazu. Ich liebe meine
Gewohnheiten und Routinen ... Aber das wissen Sie ja schon
tiber mich.

Die grofle, begeistert aufgenommene Missionierung durch
einen Marsmenschen finden Sie bei mir nicht. Ich muss
Ihnen ganz offen gestehen, dass es Jahre gebraucht hat, bis
mir klar wurde: Da ist was los mit Patientenpaaren, bei denen
zu wenig oder kein Sex stattfindet. Es stimmt etwas nicht mit
dieser generellen Haltung, dass so viele Patienten nichts ver-
missen ohne Sex, dass sie aber gleichzeitig versichern, wieder
zurlick in eine regelméafiige Sexualitdt mit dem Partner finden
zu wollen. Was aber heif8t das tiberhaupt? Warum sprechen
wir nicht viel mehr iiber das, was wir wollen?

In jungen Jahren bekam ich von einer Kommilitonin zu
horen, ihr Mann sei sexstichtig, weil er gern einmal in der
Woche Sex hitte. Sie fand das nicht normal. Gleichzeitig tref-
fe ich heute Patienten, die diese Uberlegung selbst im Ange-
sicht des Partnerwunsches, mehrfach tdglich Sex zu haben,
nicht duflerten. Weil sie dachten, das miisse so sein. Es kam
kein: »Das ist doch viel zu viel. Da stimmt was nicht mit dir.«
Sondern viele kehren das gegen sich und sagen: »Das ist mir
viel zu viel, da stimmt was nicht mit mir.«

Wie aber kann es iiberhaupt sein, dass eine Forderung
nach viel Sex fiir normal gehalten wird, aber der Wunsch,
keinen Sex zu haben, als unnormal gilt? Und ich fithlte mich
oft von Bitten der Patienten irritiert, bei denen ich dachte:
»Ist es wirklich das, was mein Gegeniiber will? So ganz wirk-
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lich wirklich?« Einige meiner Patienten kennen diese Frage
von mir. Ich gebe sie namlich gern zuriick: Wollen Sie das
wirklich?

Als ich verstanden hatte, was mich an der Fragestellung
storte, war es noch ein weiter Weg bis zu meinem Artikel in
der ZEIT im Sommer 2019 und bis zu diesem Buch. Denn
zwischendurch war da wieder dieser Nebel, der mich einholte
und der typisch fiir Tabus ist. Ich fragte mich immer wieder:
»Was war noch gleich der Grund, weshalb es so wichtig er-
schien?« Tabus sind diese Themen, um die jeder diffus weif3,
aber niemand spricht dartiber. Das hat auch mich manchmal
eingeholt und im Denken geldhmt. Doch es drgerte mich
umso mehr, je intensiver ich mich mit sexuellem Unwillen
befasst habe: Wie kann es denn sein, dass auch ICH das so
lange nicht verstanden habe, dass da ein Tabu ist? Ein Tabu,
das Menschen am Reden und an einem ihnen besser entspre-
chenden Leben hindert. Warum erwarten wir in jedem Leben
und von jedem aktiven Sex?

Abstinenz ist ein Tabuthema. Es versteckt sich hinter einer
Menge anderer Fassaden. Manchmal st6ft man direkt darauf,
und dennoch bemerkt man es nicht. Das macht die Diagnose
so schwierig. Daran zu arbeiten ist nicht leicht, zumal das
Tabu zusitzliche Stolpersteine bereithélt und denen in den
Weg legt, die fordern, dass auch ein sexfreies Leben ganz nor-
mal ist. Herzlichen Dank, dass Sie die Miihe auf sich nehmen,
trotz alledem gemeinsam mit mir eine Losung zu suchen.

Fachlich nennt man Abstinenz auch Storung
Fachlich beschiftigt mich das Thema »Sexfreies Leben« oder
auch »Sex-Abstinenz« seit nunmehr zwolf Jahren. Ich stolper-

te erstmals beim Lesen in einem Standardwerk fiir Sexual-
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therapeuten, als dort eigens betont wurde, die Autoren seien
pro Sex.

Hm, das gab mir zu denken. Denn ich habe gelernt, Thera-
peuten sollten sich mit eigenen Bewertungen zuriickhalten.
So soll gewihrleistet werden, dem Patienten keine Richtung
oder Haltung aufzupragen. Jeder Patient bestimmt die Ziele
seiner — freiwilligen — Therapie. Genau wie jeder die eigenen
Werte und die eigene Art zu leben selbst bestimmt.

Umso erstaunter war ich, diese Wertung vorzufinden, und
zwar vollig ohne jede Begriindung, ohne Fir und Wieder.
Eine andere Meinung wurde offenbar noch nicht einmal fiir
moglich oder erwdhnenswert gehalten.

Aber was sagt uns das, wenn Profis in der zwischenmensch-
lichen Zuriickhaltung auf den Zug des Mainstreams aufsprin-
gen? Ich vermute, dass sich auch hier die Vorstellung einge-
schlichen hat, Sex gehore dazu. Wer nicht pro Sex ist, ist raus.

Mit dieser Meinung ging ich beim ersten Lesen und gehe
ich noch heute nicht konform. Ich bin nicht per se pro oder
contra Sex. Denn wir alle haben das Recht, fur uns frei zu
entscheiden, ob wir sexvoll oder sexfrei leben wollen; ob und
wie wir Sex wollen. Denn wenn ich mich nicht gegen Sex
entscheiden darf: Wie frei kann Sex dann sein?

Wihrend ich sexuelle Abstinenz als normal betrachte, exis-
tiert in medizinischen Lehrbiichern, auf die Arzte und auch
Psychotherapeuten sich berufen, zeitgleich die oben kurz er-
wihnte Definition der Storung (siehe Internationale statis-
tische Klassifikation der Krankheiten und verwandter Ge-
sundheitsprobleme der Weltgesundheitsorganisation, Code:
ICD-10 F52.0) Giiltigkeit: »Mangel oder Verlust von sexuel-
lem Verlangen, die auf einen Teil der von mir als abstinent
Bezeichneten zutrifft. Der Volksmund sagt dazu »Libidosto-
rung« oder veraltet »Frigiditdt«. Dazu miissen ganz offiziell
die folgenden Bedingungen vorliegen:
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Dass eine Storung vorliegt zeigt sich, wenn eine Person nicht in
der Lage ist, eine sexuelle Beziehung zu gestalten, wie sie es
mdchte. Leidensdruck muss dadurch entstehen.

Die Symptomatik macht sich in den meisten sexuellen Bezie-
hungen der Person bemerkbar.

Die Storung ist nicht durch eine andere psychische Stérung
(z. B. Depression), rein kérperlich (z. B. Nervenschaden nach Un-
fall) oder durch Medikamente (z. B. Antidepressiva) verursacht.
Entweder sucht die Person nur wenig oder gar nicht nach sexuel-
len Reizen, denkt kaum oder gar nicht an Sex, wiinscht sich kaum
oder gar keinen Sex.

Hat aufféllig selten Masturbation oder Sex mit dem Partner.
Diese Kriterien miissen mindestens 6 Monate lang meistens
gegeben sein.*

Und da Abstinente gern in einen Topf mit Asexuellen ge-
worfen werden, hier die aktuelle Definition, da es ja keine
medizinische Klassifikation gibt — Asexualitat gilt nicht als
Storung:

Die Gruppe der Asexuellen ist heterogen. Allen gemeinsam ist,
dass sie kein Verlangen nach Sex mit einem Menschen ver-
spdren. Nie. Zuweilen haben sie Sex. Um sich zu entspannen oder
dem Partner zuliebe. Ein Teil der Asexuellen hat Selbstbefrie-
digung oder richtet die eigene Sexualitat z. B. auf Gegenstande
aus. Der andere Teil tut dies nicht. Einige Asexuelle spiiren emo-
tionale oder romantische Anziehung. Sie kénnen Beziehungen
eingehen und tun dies auch. Sie kénnen Erregung versplren und
bereiten. Ebenso kénnen sie Orgasmen haben. Aber im Unter-
schied zu Menschen mit Libidostérung spiren sie keinen Lei-
densdruck, wenn nichts Sexuelles stattfindet. Die Asexualitét ist
Teil ihrer Identitdt. Keine Stérung. Das bedeutet, dass Gerda,
Johann oder Cindy nicht asexuell sind, wenn sie auch mal Lust
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auf Sex hatten. UND Asexuelle sind nicht gestort. Sie sind nur
anders ausgerichtet.®

Die Symptomatik der Libidostérung hat in meinen Augen
keinen Krankheitswert und kann nicht als Stérung definiert
und diagnostiziert werden. Ich widerspreche damit den oben
genannten und derzeit geltenden Diagnostikstatuten. Warum
ich, die einfache Therapeutin, mir das anmafle, mir das zu-
traue und das einfach so in den Raum stelle? Die Diagnose-
kriterien sind wenig prazise. Was genau ist denn gemeint?
Wie viel bzw. wie oft sind denn nach giiltigen Mafistaben
Masturbation, Sex usw. normal? Einmal am Tag, einmal wo-
chentlich, einmal im Jahr? Ab wann ist »wenig« nicht mehr
»normal wenig«, sondern »storungsrelevant wenig«? Was ist
der Grenzwert? Bin ich noch nicht gestort, wenn ich meinem
Partner zuliebe Sex mit ihm habe und keinen Leidensdruck
verspure? Bin ich okay, wenn ich seit fiinfzehn Jahren Pro-
bleme mit meinem jetzigen Partner habe, mit den Partnern
davor aber nicht? Bin ich okay, wenn ich generell keinen Ver-
kehr will, aber alles Ubrige, Kuscheln und Streicheln inklusi-
ve? Ab wann ist Sex denn Sex? Solange niemand dazu offizi-
ell etwas erkliart: Wie ernst sind denn dann die oben zitierten
Aussagen zu werten? Und was ist Leidensdruck eigentlich —
und wie duflert er sich. Reicht da zweimal streiten anlisslich
des Zuwenig an Sex mit dem Partner? Bedarf es einer des-
halb drohenden Trennung? Oder muss es gleich eine mani-
feste Depression sein?

Wenn ich dann als gestort gelte, wenn ich hin und wieder
Sex praktiziere — es muss ja nur die meiste Zeit die Abwesen-
heit von Sex sein —, dann gelte ich mit zwei- bis dreimal Sex
in ca. sechs Monaten offiziell als gestort, oder? Erklaren Sie
das bitte mal einem Ehepaar mit kleinen Kindern, beide ar-
beiten, die Kids schlafen bei ihnen im Bett. Oder erklaren Sie
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das bitte mal einer Frau, die ihren Mann fiir ungeschickt halt
und es dann »lieber sein lasst«, weil sie »gut drauf verzich-
ten« kann. So viele Eventualitaten bleiben ungeklart. Und es
gibt so wenige Moglichkeiten, allgemeingiiltige Aussagen zu
treffen.

Ich halte es jedenfalls fiir grob fahrlassig, Menschen auf
Basis dieser Kriterien zu stigmatisieren und Patientenlauf-
bahnen kiinstlich zu erzeugen, Machtverhéltnisse zu mani-
festieren und unangemessenes Anspruchsdenken zwischen
Beziehungspartnern zu legitimieren. Wer Sex will, hat nicht
mehr Berechtigung, ihn zu fordern, als der Unwillige einen
Anspruch auf Sexlosigkeit hat, der vom sexuell interessierten
Partner beziehungslang Abstinenz und Treue fordert. Ich
dachte, die Zeiten sind seit Jahrzehnten vorbei, wo Méanner
auf ihr Anrecht auf ehelichen Beischlaf pochen konnten. Den-
noch gehen auch jene oft in diese Falle, die vom begehrenden
Partner ewige Treue fordern, wenn sie selbst keine Lust auf
Sex haben. Das geschieht genauso vonseiten begehrender
Frauen, ob mit oder ohne Trauschein. Und was meinen Sie:
Ist es besser oder noch schlimmer geworden? Bitte bilden Sie
sich selbst eine Meinung.

Sie merken schon: Mich argert es gewaltig.

Meine Erfahrung ist, dass Menschen als gestort und fir
krank erkldrt werden, deren Verhalten bei hinreichend sorg-
taltiger Priifung als sinnvoll herausgearbeitet werden kann.
Dazu miissen nur die notigen Informationen beigesteuert
werden, die Umstidnde klar werden: Wo bleibt bitte schon der
freie Wille bei diesen Definitionen?

Ich verstehe durchaus, was fiir Vorteile es hat, wenn Arzte
und Therapeuten etwas pathologisieren, d.h. als »krank«
festlegen. Mit einem Kranken muss man nicht diskutieren.
Mit dem stimmt was nicht. Einen Schizophrenen versucht
man auch nicht davon zu iiberzeugen, dass nicht sieben Vo-
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gelspinnen {ber seinen Arm krabbeln. Psychisch Gestorte
sind in gewisser Weise kaltgestellt. Uber sie wurde von hohe-
rer Stelle entschieden. Meinem Gerechtigkeitsempfinden wi-
derspricht das. Dabei ist mir vollkommen klar, dass auch ich
sehr lange diesem Anspruchsdenken aufsafl. Dass auch ich
jahrelang dachte, es gibt beim Sex so etwas wie eine Bring-
schuld — und genauso eine Holschuld. Sexschuldig, was fiir
eine Idee! Dann doch lieber sexfrei!

In meinem privaten Umfeld

Ich kenne aus eigener Erfahrung sowohl die Innenansicht
des selbst Abstinenten wie die des Partners eines Abstinen-
ten. Zwei Erlebnisse, die mir heute noch lebhaft vor Augen
stehen, mochte ich Thnen nicht vorenthalten, ich habe sie so
auch in der ZEIT damals geschildert.

Der gut aussehende Mann liegt vor ihr auf der Couch. Bei-
de haben eben noch einen Film angeschaut. Als der Abspann
lauft, dreht er sich zu ihr und sieht sie an. Sie schaut weg.
Will seinem Blick nicht begegnen. Tut, als sei sie in ein Maga-
zin vertieft. »Duc, beginnt er. Zieht den Vokal in die Lange
wie Kaugummi. Sie nimmt rasch die Teller vom Tisch und
geht in die Kiiche. Ihr schwant, was sonst folgen wiirde. Und
sie mag nicht. Mag nicht mit ihm schlafen. Dafiir gibt es ver-
schiedene Griinde. Solche, die man nicht mal eben dndern
kann. Sie mag nicht dartiber reden. Weder mit anderen noch
mit ihm. Denn sie schamt sich. In ihren unzdhligen Gespra-
chen dartiber, vorwurfsvoll, traurig, verargert, kommen sie
auf keinen gemeinsamen Nenner. Er will. Sie nicht. Ganz
gleich, wie ausfiihrlich sie seine Fragen beantwortet, ihre Ge-
danken und Gefiithle vor ihm ausbreitet und ihre Grenzen
verteidigt, folgen seine Einwidnde. Und das, was ihm wichtig
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ist. Was er braucht und was er mochte. Das kann er immer so
treffend in Worte fassen. Warum nur fillt es ihr so schwer,
auch ihre Punkte zu machen? An guten Tagen horen sie
gleich wieder auf zu diskutieren. Dann kann es eine gute
Zeit miteinander werden und ein entspannter Abend. An
schlechten Tagen hort es hingegen nicht auf. Dann bleibt das
schlechte Gefiihl im Magen. Die Frau fihlt sich schlecht.
Schuldig. Sie liebt ihn doch. Weifs, dass er ihretwegen leidet.
Eigentlich konnte sie ja mitmachen, damit es ihm besser
geht. Oder nicht? Irgendetwas stimmt nicht mit ihr. Und sie
findet ja selbst, dass seine Forderungen berechtigt sind. Nur
kann sie nicht aus ihrer Haut. Sie findet nicht hinein in ein
Verlangen, das stark genug ist, um sich zu tiberwinden.

Sie und er sind geiibt in diesem Tanz um seine Lust und
um ihre Abwehr. Wenn er was dazu sagt, dann in diesem
beildufigen Tonfall. Thre eigenen Ausweichmanover sind fiir
sie inzwischen zur Gewohnheit geworden. Uberhaupt hat er
sich diese beinahe schmeichelnde, sanfte Art des Sprechens
zu eigen gemacht. Sie gibt sich immer 6fter beschiftigt, miide
oder krankelnd. Er bemiiht sich, ihr zu gefallen. Sie bedeckt
ihren Korper nach Kraften. Immer mehr Knopfe bleiben ge-
schlossen. Er sucht Kérperkontakt. Sie weicht ihm aus. Dabei
vermisst sie die unschuldigen, nichts fordernden Zartlich-
keiten mindestens so sehr wie er. Allerdings ist die Gefahr zu
grof, mit harmlosen Bertihrungen bei ihm Begehrlichkeiten
zu wecken.

Ein anderes Paar: Der Mann liegt neben der jungen Frau
auf dem Bett. Starrt an die Decke. Sie betrachtet sein Gesicht,
streichelt behutsam seine Wange. Atmet tief den aromati-
schen Duft seiner Haut. Wie gerne wiirde sie sich jetzt an ihn
schmiegen. Die maximale Kontaktfliche ihres Korpers mit
seinem schaffen. Sich an ihn kuscheln. Seine Wiarme genie-
Ren. Seine Nahe. Ihn umfangen. Seinen Herzschlag spiirend,
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wiirde sie ihn atmen héren. Sie lidsst ihre Gedanken schwei-
fen. Entwirft sinnliche Szenen mit ihm. Wie gerne wiirde sie
jetzt ihre Wange an seine legen. Aber sie darf nicht. Soll nicht.
Er wiinscht, dass sie das lasst. Hat es so oft gesagt. Sie spiirt
die altbekannte Enttauschung. Traurigkeit. Hoffnungslosig-
keit und fiihlt sich abgelehnt. Obwohl sie weif$, dass es nichts
bringt, wird sie das Thema gleich wieder ansprechen. Er wird
dann wortlos seine Schuhe aus dem Flur holen, anziehen und
gehen. Sie kennt das ja. Tieftraurig bleibt sie dann zurtick.
Warum lehnt er sie ab? Irgendetwas stimmt nicht mit ihm. Je
mehr sie dariiber nachdenkt, umso eher kommt sie zu der
Antwort, die er ihr ein ums andere Mal schuldig bleibt: weil
etwas mit ihr nicht stimmt.

Ich bin diese beiden Frauen. Kenne beide Gefiihlsland-
schaften von innen wie von aufien. Beide Minner waren Teil
meines Lebens.

Als ich die Frau war, die nicht wollte, wurde ich verehrt,
angeflirtet, attackiert und herabgewiirdigt. Ich habe mich er-
klart und mein Verhalten gerechtfertigt, mich entzogen und
herausgeredet. Habe nach guten Griinden gesucht, die mir
die Last des Nein tragen halfen. Zu anderen Zeiten war auch
ich unwirsch. Habe zuriickgemosert. Wusste ich mir nicht
mehr zu helfen, habe ich den Sex tiber mich ergehen lassen.
Um es wiedergutzumachen. Und ihn nicht zu verlieren. Wie
oft war ich ratlos. Und zunehmend wiitend. Danach fiihlte
ich mich mies.

Unerwinschter Sex nur dem anderen zuliebe war fiir mich
keine Losung. Dazu war ich immer seltener bereit. Am Ende
drohte er mit Trennung. Aber er war doch mein Leben! Den-
noch ging er. Keine Versprechen und keine Tranen konnten
dies verhindern. Denn, so sagte er: Sex gehore zu einer Bezie-
hung. Deshalb konne er nicht bei mir bleiben. Er hatte doch
das Recht auf seiner Seite.
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Von dem anderen Mann wurde ich immer wieder abge-
wiesen. Was habe ich mir alles ausgedacht, um ihn zu umgar-
nen. Krimsekt mit Erdbeeren. Schone Wische. Ich kénnte
Stunden von meinen Fehlversuchen erzidhlen. So oft war
ich mutig, auch iiber meine Grenzen hinaus. Habe mich
schrecklich geschamt, wenn ich mit schrdgen Verfiihrungs-
versuchen abgeblitzt bin, dass es kaum Worte dafiir gibt.
Habe versucht, mit ihm dartiber zu sprechen. Manchmal vor-
sichtig und einfiihlsam. Dann wieder voller Zorn, randvoll
mit Vorwiirfen. Ich dachte, Sex gehort doch dazu. Und dass
ich ihn fordern darf. Dass ich ein Anrecht darauf hitte. Leider
machte ich es fir ihn nur schlimmer. Deshalb zog er sich
noch weiter zurtick. Ich war gefangen in dem Denken, er fan-
de mich unattraktiv. Fand mich selbst nicht schon deswegen.
War er unerfahren, aber wollte es nicht sagen? Hatte er eine
andere? Ging es eigentlich um ungewohnliche Vorlieben? Ich
zog auch negative Erfahrungen, geringes Ego, technische
Schwierigkeiten und sexuelle Ubergriffe in Betracht. Zuletzt
sogar Homosexualitat. Es hat mich zutiefst gekrdankt. Es hat
ihn zutiefst gekrankt. Verloren haben wir am Ende beide.®

Beide Erfahrungen waren schmerzhaft, und hétte mich das
Schicksal gefragt: Willst du das?, ich hitte laut »Nein!l« geru-
fen. Aber von nichts kommt nichts. Ohne die Erlebnisse hitte
ich vermutlich bis heute nicht verstanden, was fiir ein gewal-
tiges Thema sexuelle Abstinenz ist und was sie anzurichten
imstande ist. Denn da habe ich Erfahrungswissen. Das ist tief
gespiirt, durchlebt und deutlich anders als angelesenes Wis-
sen. Und genau aus diesem Grund kann ich Thnen sagen: Sie
sind nicht allein.

Irgendwann dann entschloss ich mich, tiber die Erfah-
rungen zu sprechen. Ich wollte auch mehr tiber das erfahren,
was meine Freunde, Bekannten, Kollegen, Nachbarn usw. mit
meinem Thema anfangen konnten, und dachte zunichst:
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Eigentlich gibt es da nicht viel zu schreiben. Die ein oder an-
dere ungewohnliche Geschichte, wie Menschen ihr Sexleben
gestalteten und mir dann davon erzahlen. Meistens vorgetra-
gen in einem heroischen Ton. Erfiillt von dem Gedanken an
das, was man geschafft hat. Vielleicht auch an das, was man
in Zeiten eigener Abstinenz und konfrontiert mit der Ab-
stinenz anderer Abwegiges probiert hat. Dann aber schrieb
und schrieb ich Stunde um Stunde mit dem Zwei-Finger-
Suchsystem. Am Ende hatte ich mehrere Seiten gefillt mit
vollig normalen bis absolut skurrilen Geschichten.

Eines jedenfalls kann ich Thnen sagen: Die Art, wie sie mir
Dinge schildern und was sie erzdhlen, das hat sich massiv
verdndert, seit ich offen erkldre, was mir passiert ist. Wie es
mir ergangen ist. Und wie ich heute dartiber denke.

Vor meiner Weiterbildung zur Sexualtherapeutin war ich
genau wie sie alle, die mir ihre Geschichten anvertrauten, eine
Otto Normalfrau in Bezug auf Sex. In meinem Freundes- und
Bekanntenkreis war Sex durchaus ein Gesprachsthema. Bis
auf zwei Ausnahmen — Freundinnen, die das Thema nur streif-
ten und sich auf die Schilderungen rund um das Thema Fami-
liengriindung beschrankten. Hier erhielt ich mehr als einmal
an einem Sonntagmittag die Auskunft eines Kindes, die Eltern
kénne man am Sonntagmittag nicht stéren. »Mama und Papa
sind im Schlafzimmer. Da darf ich nicht klopfen«, hief§ es. Hat-
te das Paar gewusst, was die lieben Kleinen am Telefon preis-
gaben, ich wette, es hitte sie nicht gefreut. Dann wieder ging
es ums Nichtwollen. Meist war es ein Austausch unter vier Au-
gen, wenn der betreffende Partner nicht mit von der Partie
war. Da es sich in jedem Fall um vertrauliche Gesprache han-
delte, lasst sich allgemein festhalten, dass mir die unterschied-
lichsten Ausgestaltungen von Sex geschildert wurden. Aber:
Es wurde frei von der Leber weg erzdhlt. Und manchmal ge-
schah das, obwohl ich nicht danach gefragt hatte.
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Viele meiner Freunde und Bekannten, die damals so offen
waren, mit mir tiber ihr Sexleben zu sprechen, hatten Schwie-
rigkeiten damit, dass sie und ihr Partner sich unterschiedlich
oft Sex winschten. Oder sich nicht so einfach dariiber ver-
standigen konnten, wer welche Art von Sex wollte. Dann
wieder vertrauten sich mir Freundinnen an, die einen ONS
nach dem anderen hatten, um so ihren Mr. Right fiir Ehe und
Familie zu finden. Sex als Koder. Funktioniert hat es fiir sie
leider nicht. Mehrere Single-Freundinnen und Freunde
hatten ONS, um sich die Horner abzustoflen. Weil es sich so
gehort, wie sie eher zwischen den Zeilen sagten. In der Regel
konnten sie mir erzdhlen, wie attraktiv ihr Sexpartner war.
Ob sie den spater folgenden Sex wirklich wollten und ob
ihnen gefiel, was geschah, wusste allerdings kaum jemand zu
sagen. Sie waren dafir viel zu betrunken und entsprechend
gleichgiiltig.

Natirlich wurden diese Gespréche vertraulicher, nachdem
ich mein Studium aufgenommen hatte. Dann hief} es: »Du
hast doch Ahnung von so was ...« Ich hatte mit Paaren zu tun,
die sich wegen sexueller Probleme jahrelang herumstritten,
dass sogar die Laune am Jahrtausendwende-Silvesterevent im
Freundeskreis den Auseinandersetzungen eines Paares zum
Opfer fiel. Und natiirlich gab es seeehr viele heroische Schil-
derungen, wer unter welchen Umstdnden welche Eroberung
gemacht hatte. Abenteuer, von denen stolz erzahlt wurde.

Solange Sex stattfand, wurde dartiber gesprochen. Aber
dort, wo es keinen Sex gab, geschah dies nicht. Diese Men-
schen schwiegen. Und diese Menschen gab es auch.

Seit ich Sexualtherapeutin bin, erlebe ich eine besondere
Art, iiber Sex zu reden. Menschen in Beziehungen, die mich
noch nicht sehr lange kennen, berichteten stets davon, bei
ihnen liefe es im Bett super. Punkt. Obwohl ich gar nicht
danach gefragt habe. Das war schon lange so, bevor mich die-
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ses Buchprojekt umtrieb. Fiihlen sich Menschen mir gegen-
iiber unter Rechtfertigungsdruck? Ich habe mitunter den
Eindruck. Uberhaupt scheint es gemischte Gefiihle hervor-
zurufen, wenn man sich diesem Beruf widmet. Mein Lebens-
abschnitt als praktizierende Sexualtherapeutin ging damit
einher, dass mir aus der Nachbarschaft Hundefutter in die
Kette meines Fahrrads eingearbeitet wurde. Ich wurde im
Treppenhaus beleidigt. Oder gefragt, was ich in meiner
Wohnung »so treibe«. Uber mich wurde erzihlt, ich sei Prosti-
tuierte. Auf dem Trockenboden wurde meine Wische von der
Leine gerissen, und neue Telefonbiicher fand ich durchgeris-
sen auf der Fufimatte. Klar konnte man denken, vielleicht hat
sie Nachbarschaftsstreitigkeiten. Aber warum geschah das
alles innerhalb kurzer Zeit nach offizieller Ero6ffnung meiner
ersten Praxis als Sexualtherapeutin?

Mit meinen engsten Freunden konnte ich zum Gliick
unverandert offen sprechen. Aber wir wurden élter, die The-
men wandelten sich mit der Zeit. Beziehungen dauerten an.
Sexuelles Experimentieren wurde bei den meisten weniger.
Heldengeschichten iiber Abenteuer wichen Berichten von
der exklusiven Partnerschaft. Mit einem Kollegen konnte ich
mich ebenso offen tiber sexlose Beziehungen in der jewei-
ligen Praxis und in der eigenen Vita unterhalten. Hier spiirte
ich keine Vorbehalte. Im Privaten war das schon anders.
Zwar offenbarte eine Freundin, dass ihre nach auflen gelebte
Partnerschaft gar keine sei. Die Trennung liege schon tiber
zehn Jahre zuriick. Und der Sex habe sich bereits Jahre vor
Beziehungsende verabschiedet. Und eine andere war schon
immer sehr auskunftsfreudig in Bezug auf ihre Erfahrun-
gen als leidenschaftliche Swingerin und Tantra-affine Lieb-
haberin.

Doch kaum begann ich, mich mehr mit sexfreiem Leben
zu beschiftigen, nahm der Gegenwind zu, auch aus aller-
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nichster Nihe. »Was soll denn das Thema? Wer soll DAS
denn lesen?« So hiefd es nur zwei Wochen vor Erscheinen des
Artikels in der ZEIT. Was mich auch sehr verbliiffte, waren
die Worte: »Beziehungen ohne Sex — versteh ich jetzt nicht« —
eine Reaktion, die gleich mehrfach vorkam. Wohl habe ich
mich in dem Moment nicht gefiihlt. So muss es fiir jemanden
sein, der tiber die Ufolandung in seinem Vorgarten berichtet.
Und natirlich bekam ich mitgeteilt, dass ein solches Mach-
werk nicht in die Offentlichkeit gehére. Ist sexuelle Abstinenz
»Schweinkram«? Uber Sex wird fast iiberall gesprochen. Le-
ben ohne Sex scheint hingegen undenkbar fiir die meisten.
Offenbar bin ich mit diesem Sachbuch fiir manche eine dhn-
lich ambivalente Gestalt wie eine nahe Verwandte, die Pornos
dreht.

Zum Gluick gab es ein positives wie negatives Echo auf den
Artikel in der ZEIT. Sehr intensive, wertvolle Riickmeldun-
gen erhielt ich sogar von Unbekannten und in Form von
E-Mails. Der Tenor: »Bei uns ist es auch so. Schade, dass Sie
so weit weg praktizieren, oder: »Sehr gut. Weiter so!« Aber
es war offenbar ein diskussionswiirdiges Thema. Menschen,
die ich kaum kannte, gaben zum Besten: »Ohne Sex? Ne, die
Frau wiirde ich sofort abservieren. Das geht gar nicht.« Und:
»Wozu hab ich denn sonst eine Beziehung?« Gerade dieser
Satz gab mir sehr zu denken. Denn dort versteht jemand of-
fenbar den eigenen Partner als Befriedigungsautomaten: Pe-
nis reinstecken, Orgasmus kommt rausgekullert — oder wie
kann ich mir das bei demjenigen zu Hause vorstellen? Irri-
tiert las ich Statements zur Sexlosigkeit wie: »Hatte ich auch
mal. Solche Typen kann man doch nicht respektieren.« Viele
Frauen allerdings meinten: »Da kann ich ein Lied von sin-
gen.« Eine neue Bekannte bot sogar an: »Wenn du echte Sto-
rys und Beispiele brauchst, kannst du mich jederzeit fragen!«

Die ablehnenden Reaktionen gaben mir zu denken, und
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ich hoffe sehr, dass das Buch keinen Shitstorm auslést,
schlief8lich bekam ich zu héren: »Du hast tatsidchlich einen
Verlag gefunden, der dir Geld dafiir zahlt, dass du ein Buch
iiber KEINEN Sex schreibst?l«, ergianzt durch wiederholte
Nachfragen: »Was macht dein Problem? ... Na, dass du keinen
Sex hast ...« Ja, geht es denn im Buch um mich? Ich habe auch
zu horen bekommen, Gott werde mich strafen. Wie gut, dass
ich hier im Buch glaubhaft machen werde, dass sexfreies Le-
ben weder ein Problem sein muss — noch sollte es ein gesell-
schaftliches Unthema bleiben. Wie gut, dass mir viele andere
vermittelten, dass es da wichtige Facetten gibt, die unbedingt
einmal offentlich diskutiert werden sollten. Auch wenn das
moglichst theoretisch und ohne konkreten Ankniipfungs-
punkt erledigt werden sollte, traf ich doch vielfach auf die
Formulierung: »Also bei uns ist ja alles in Ordnung. Nicht
wahr, Schatz?« Und dann wurde mir vermittelt, dass omino-
se »Freunde das Problem ja auch haben«.

Kennen Sie das? Dass es immer anonyme andere sind, die
ein Problem haben? Oder geht nur mir das so und wenn es
psychische oder sexuelle Storungen betrifft? Ich kenne das
jedenfalls sehr gut, seitdem ich Sexualtherapeutin bin. Aber
die Emotionalitit, die aufkam, sobald »Leben ohne Sex« aufs
Tapet kam, war auffallend. Das Thema liefS kaum jemanden
kalt. Und sei es, dass sich mein jeweiliger Small-Talk-Partner
offensichtlich unwohl fithlte und unerwartet verstummte
oder gar das Weite suchte. Uberhaupt wurde es im niheren
Bekanntenkreis stiller. Vielleicht aus der Angst heraus, ich
wiirde tiber sie schreiben? Ich habe nachgefragt. Nein, laute-
te die Antwort. Sicher, ob das tatsidchlich die ehrliche Mei-
nung war, bin ich mir nicht.

Kurz vor Abgabe des Manuskriptes habe ich Freunde und
Familie gefragt, ob jemand Sorge hitte, ich wiirde tiber sein/
ihr Sexleben schreiben. Bis auf wenige Ausnahmen lautete
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die Antwort: »Ich weifi, dass du das nie tun wiirdest.« War
zwar nicht meine Frage, aber auch das bewerte ich als deutli-
ches Zeichen fiir Unbehagen im Umgang mit dem Thema
Abstinenz.

Sie sehen also, dass auch die Menschen jenseits meiner
Praxis deutlich reagieren, obwohl das jeweils ganz unter-
schiedliche Formen annehmen kann. Die einen signalisierten
mir, dass Unlust ein ernsthaftes Problem sei. Und wie wichtig
es sei, dass das endlich Thema wird, weil das Problem in die
Offentlichkeit gertickt gehére. Natiirlich war da auch Nega-
tives dabei, zumindest habe ich das so interpretiert, wenn
sich jemand am liebsten in Luft aufgelost hatte, sobald das
Thema aufkam. Das zeigt mir, wie viel Leid und Druck sexu-
elle Abstinenz verursacht, welche Vorurteile mir als derjeni-
gen, die das Schweigen dartiber bricht, begegnen und dass es
sich um ein emotional méchtig aufgeladenes Tabu in unserer
Mitte handelt. Ich bin ungeheuer gespannt auf die Reaktio-
nen, die noch folgen werden.
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