Liebe und Sexualitadt in Paarbeziehungen
sind ein unerschopfliches Thema. Die
Bandbreite reicht von Verliebtheit iiber
Resignation und Treuebruch bis zum
Gliick, miteinander alt zu werden. Ein

Paar erzahlt iiber seine (Liebes-)Realitat.

von Rita Torcasso®

lisabeth (60) und Max (65)**

wohnen in der Néhe einer
Stadt im Mittelland. Elisabeths erste Ehe
dauerte 24 Jahre. Sie liess sich scheiden,
als die gemeinsamen Kinder erwachsen
waren. Nachher folgten kiirzere «Bezie-
hungen auf Distanz», aber eigentlich
lebte sie nach der Scheidung alleine.
Max war 34 Jahre verheiratet, als seine
Frau verstarb. Elisabeth und Max sind
seit sechs Jahren ein Paar. Zum zweiten
Mal in ihrem Leben teilen sie die Woh-
nung mit einem Liebespartner.

Lebenserfahrung

als Basis

Im Gesprach lassen sich die beiden
Raum und schauen einander oft in die
Augen. Er macht ihr immer wieder
kleine Komplimente und strahlt, als sie
von ihrem ersten Treffen erzdhlt. Sie
wohnten im selben Dorf und kannten
sich fliichtig. «Nach seiner Einladung
zum Nachtessen sahen wir uns dann je-
den Tag, nach einem Jahr zog ich offi-
ziell zu ihm», erzdhlt Elisabeth. Beide be-
tonen, dass ihr heutiges Gliick viel mit
Lebenserfahrung zu tun habe: «Wir
schridnken uns gegenseitig nicht ein und
lassen uns unsere Freiheiten.»

Elisabeth heiratete frith. Mit 23 Jahren
begann ihr Eheleben; nach drei Jahren
kamen die Kinder. «Es war eine Liebes-
heirat, doch wichtig war fiir mich auch,
dass ich mir meinen Mann auch als

Vater vorstellen konnte», sagt sie. Die
Sexualitdt sei ein mehr oder weniger
konstanter wichtiger Teil der Beziehung
gewesen. «Auseinandergelebt haben wir
uns, als sich unsere Interessen vollig un-
terschiedlich entwickelten; mir fehlte
die Luft zum Atmen.»

Max beschreibt seine Ehe als einen le-
bendigen Austausch und eine Beziehung
auf gleicher Augenhohe. Er konnte die
sexuelle Ausschliesslichkeit iiber drei
Jahrzehnte nicht einhalten und ging
mehrmals fremd. «Aber die Ehe und die
Liebe zu meiner Frau blieben immer das

unbestrittene Zentrum», betont er. Sie
wusste von den Aussenbeziehungen.
Doch die Untreue blieb zwischen ihnen
ein ausgespartes Thema, bei dem sie
nicht gleicher Meinung waren. Er be-
merkt, dass er heute mit einer solchen
Situation offener umgehen wiirde: «Ich
bin kein anderer Mensch geworden,
doch das Bediirfnis nach sexueller Frei-
heit ist geringer geworden und die
Hemmschwelle grosser, weil wir uns
iiber solche Themen von Anfang an aus-
getauscht haben.»
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«Deshalb missen wir immer wieder von Neuem ausdiskutieren, was uns gemein-

sam wichtig ist und wo wir bereit sind, Kompromisse zu schliessen», sagt Max.

Nicht nur das Gemeinsame ist wichtig, auch das (Aus-)Leben der individuellen
Bedurfnisse ist Voraussetzung fur eine funktionierende Beziehung.
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Gemeinsamkeiten

sind wichtig

In der Schweiz wird jede zweite Ehe ge-
schieden. Dass Treue in langjdhrigen
Ehen oft Wunschdenken ist, zeigt eine
neue Untersuchung: 450000 Méinner
und Frauen nutzen «Seitensprungpor-
tale». Am héufigsten in Zirich, wo auch
die Scheidungsrate am hochsten ist.

Fiir Max und Elisabeth ist Sexualitét ein
wichtiges Thema. «Doch das heisst nicht,
dass wir die ganze Zeit «psychologisie-
ren>», sagt sie. «Die Sexualitdt zwischen
uns lauft eigentlich von selber, und wir
haben diesbeztiglich &hnliche Beddirf-
nisse.» Zur Bedeutung sagt Max mit ver-
schmitztem Lachen: «Es ist ein schoner
alter Brauch.» Sie weist auf das Verbin-
dende und manchmal auch Verséhnende
hin. «Die grosste Schwierigkeit im Alltag
ist, dass wir uns wirklich gentigend Zeit
fireinander nehmen.» Sie hat einen
kreativen Beruf und arbeitet fast taglich
in ihrem Atelier, dazu engagiert sie sich
als Grossmutter. Er fithrt Teilzeitauftrage
im Heimbtiro aus, hat deshalb mehr freie
Zeit. Aber ihre Freizeitinteressen decken
sich nur in wenigen Bereichen. «Deshalb
miissen wir immer wieder von Neuem
ausdiskutieren, was uns gemeinsam
wichtig ist und wo wir bereit sind, Kom-
promisse zu schliessen», erklart Max. So
geht er manchmal ein Wochenende al-
lein in die Berge, und sie schitzt es, dann
Zeit fiir sich zu haben.
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Auf gleicher Augenhdhe
Laut Statistik haben Zweitehen noch
schlechtere Chancen als die erste Ehe: Die
Scheidungsrate betrdgt gegen 60 Prozent.
Griinde sehen Forscher einerseits in der
Partnerwahl, deren Grundlagen in der
Kindheit festgelegt werden, andererseits
hat die gemeinsame Familiengriindung in
der Erstehe eine stabilisierende Wirkung -
mit den in die Zweitehe eingebrachten
Kindern hingegen steigt das Risiko einer
Trennung. Entscheidend fiir den Zusam-
menhalt ist der «<Ehegewinn», den die Part-
ner aus der Beziehung ziehen. Eine Befra-
gung von Paaren auf allen Altersstufen
kommt zum Schluss: Echte Freundschaft
schmiedet stirker zusammen als die Herz-
klopfdramatik der «grossen Liebe». Als
wichtigste Faktoren fiir das Beziehungs-
gliick nennt die Studie: Vertrauen fassen
und sich tber Intimes austauschen kon-
nen; bei Konflikten die «richtige» Losung
weniger stark als diejenige zu gewichten,
die es beiden erlaubt, sich wieder vertra-
gen zu konnen. Als erstrangiger Bezie-
hungskiller wird die Haltung «Alles mit ei-
nem fiir immer» bezeichnet. Weniger
entscheidend fiir die Stabilisierung einer
Partnerschaft ist hingegen sexuelle Zufrie-
denheit***.

«Es braucht Vertrauen, Toleranz und
Offenheit, damit die Beziehung hilt», ist
Max tberzeugt. «Und im Alltag mehr
Ubereinstimmungen als in jungen Jah-
ren, weil man sich selber nicht mehr von

Grund auf verdndern kann.» Elisabeth
hingegen verdnderte einiges in ihrem
Leben fiir Max: Sie gab ihr Familienhaus
auf und nahm ausser Kleidern, ein paar
Bildern und Erinnerungen nichts mit ins
gemeinsame Heim. «Max’ Lebensart
stimmte fiir mich, und es hatte etwas Be-
freiendes, das Alte loszulassen», betont
sie. Auf die Frage, was fiir sie beide in der
Beziehung am meisten zédhle, sagt sie:
«Dass kein Gefille zwischen uns besteht,
wihrend meiner Ehe hatte ich nie das
Gefiihl, auf derselben Ebene zu stehen.»
Er antwortet: «Dass ich mich auf die
Partnerschaft verlassen kann und sie ein
Teil von mir geworden ist.» Fiir die Zu-
kunft konnen sich die beiden vorstellen,
nochmals zu heiraten.

**Namen geéndert.

***Arranz Becker, Oliver. 2008. Was halt Partnerschaf-
ten zusammen? Psychologische und soziologische Er-
klarungsansatze zum Erfolg von Paarbeziehungen.

Biicher zum Thema

e Barbara Lukesch: Klaus Heer, was ist guter
Sex?, Worterseh, 2009.

o Klaus Heer: Ehe, Sex und Liebesmiih, Ein-
deutige Dokumente aus dem Innersten
der Zweisamkeit, Salis, 2011.

o Ulrich Clement, Guter Sex trotz Liebe, Ull-
stein-Taschenbuch, 2009.
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Interview

«Viele Kopfe sind voll von
unrealistischen Ideen>

Der Paartherapeut Klaus Heer schrieb mehrere Biicher zum Thema

Liebe und Sex. Es sind Bestandesaufnahmen des Ehelebens in der

Schweiz. Ein Gesprach iiber das schonste und schwierigste Thema.

Sprechstunde: Klaus Heer, was ist Liebe?
Klaus Heer: Die beste Definition der

Liebe ist jene Definition, die jedes Paar
fur sich selbst findet und erfindet.

Zur Ehe gehért Sexualitét, so die land-
ldufige Meinung. Welche Erfahrung ha-
ben Sie in Bezug auf den Stellenwert der
Sexualitat in der Ehe?

In den Kopfen der Paare sieht es ganz an-
ders aus als in ihren Betten. Die meisten
Miénner und Frauen sind fest davon
iiberzeugt, dass Sexualitdt eine tragende
Sdule der Ehe zu sein hat. In der real exis-
tierenden Ehe leben aber sehr viele Paare
unfreiwillig keusch miteinander.

Was braucht es fiir guten Sex?

Ein offenes Herz und einen freien Kopf -
und etwas mehr Zeit als fiir einen Qui-
ckie. Wer auf Erregung und Orgasmus
aus ist, jagt einem Phantom hinterher,
statt Korperndhe und Herzwérme zu ge-
niessen. Entspannung schon vor dem
Orgasmus macht den Sex wunderbar!

Welches sind die Griinde, warum die
Sexualitat in vielen Beziehungen trotz
Liebe nach ein paar Jahren «einschlaft»?
Viele Kopfe sind voll von unrealisti-
schen Ideen, was Liebe und Sexualitat

betrifft. So sind Mdnner oft fest iiber-
zeugt, ohne regelmassigen Standardsex
nicht leben zu kénnen. Und Frauen las-
sen sich von solchen fixen Ideen unter
Druck setzen. Manche Paare verstricken
sich in trostlose Sexdebatten. Zudem ist
ihr Alltag bis zum Rand gefiillt mit viel
wichtigeren Dingen als der gemeinsa-
men Erotik.

Sie sagen in lhrem letzten Buch, dass Be-
ziehung ein Synonym fiir das Dilemma
zwischen Treue und Untreue sei.
Schliessen sich Liebe und sexuelle Un-
treue gegenseitig aus?

Im Herzen nicht. Aber wer hort schon
mutig aufs Herz und folgt dessen Vor-
schlagen. Die eigentliche Herausforde-
rung besteht sicher darin, gleichzeitig
beiden treu zu bleiben: seinem Partner
und sich selbst.

Gibt es einen dritten Weg zwischen Re-
signation und Trennung, um der sexuel-
len Abniitzung entgegenzuwirken?

Der polnische Lyriker Stefan Napierski
beschreibt den einzig gangbaren Liebes-
weg so: «Lieben heisst, sich mit der
Wirklichkeit begniigen.» Mit den beiden
Wirklichkeiten, der deinen und der mei-
nen, wiirde ich hinzufiigen.

Als Paartherapeut werden Sie ja oft um
Ratschldge gebeten, wie das Paar die
eingeschlafene Sexualitit wieder akti-
vieren kann. Was kann man selber tun,
um Liebe und Sex wieder zu beleben?

Ohne engagierte Klimaarbeit geht wohl
gar nichts. So kdnnten die beiden einan-
der einladen: «Sag mal, was ist eigentlich
richtig schwierig fir dich im Zusam-
menleben mit mir?» Und dann ist es oft
ergiebig, sich an die Zeit der Verliebtheit
zu erinnern: Was haben wir damals alles

investiert, und was konnten wir davon
wieder aufnehmen? Es ist naiv anzuneh-
men, dass Sexualitit einfach funktio-
niert. Man muss sie ins Leben einbezie-
hen. Je langer man zusammen ist, desto
klarere Verabredungen braucht es.

Was hélt Paare aus Ilhrer Sicht zusam-
men?

Vermutlich das gegliickte Gleichgewicht
zwischen Autonomie und Verbunden-
heit. Das heisst nichts anderes als behut-
sam zu akzeptieren, wie anders der
andere ist. Konkret wird man damit kon-
frontiert, wenn man zuhort, was der
Partner sagt - offen, ohne Korrektur und
Verteidigung. Dafiir mit Neugier, die ja
ein entscheidendes Lebenselixir in der
Sexualitdt ist. Sexuelle Energie speist
sich aus der Verschiedenheit.

Gibt es eine Form von Beziehungsweis-
heit, und wie erlangt man sie?

Weise wird man mit den Jahren, indem
man seine unlésbaren Probleme als sol-
che erkennt und aufhort, sie 16sen zu
wollen. Es kommt darauf an, sie solida-
risch miteinander zu tragen.

Das Interview fiihrte Rita Torcasso.

*Rita Torcasso ist freischaffende Journalistin. Sie lebt
in Ziirich.

Klaus Heer ist ein Schweizer Paartherapeut
und Sachbuchautor. Heer studierte Psycho-
logie in Hamburg und Bern. Seit 1974 arbei-
tet er in freier paar- und familientherapeuti-
scher Praxis in Bern. Seine Biicher behandeln
das ganze Spektrum von Partnerschafts-
themen; insbesondere benennen sie unver-
bllimt Fragen zur Sexualitat.
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