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Der Frust
mait der

Seauelle Unlust — schon fast ein Volksleiden unter Frauen
der westlichen Welt. Doch welche Ursachen hat sie? Warum
kann die Lustlosigkeit zum Problem in einer Partnerschaft
werden? Und was kann .frau” tun gegen die Flaute im Bett?

Dariiber sprechen wir mit unserer Expertin
Susa Haberfellner.

ine Pille gegen die Flaute im Bett — gibt es die? Ja, Viagra. Fiir den
Mann. Aber auch viele Frauen wiinschen sich die Wunderpille, die
alles wieder gutmacht. Denn sie sind viel hiufiger von sexuellen
Funktionsstorungen betroffen als Ménner, leiden still darunter
und sind oft mit Schuldgefiihlen gegeniiber dem Partner geplagt. Doch es
gibt durchaus Maglichkeiten, um die Lust wieder in Schwung zu bringen.
Susa Haberfellner verrit, wie dem Frust mit der Lust der Kampf angesagt
werden kann.

Was konnen Griinde fiir sexuelle Unlust bei Frauen sein?

Die Ursachen sind vielfiltig. Hemmungen, Unerfahrenheit, Angste, Scham-
gefithle, unbewiltigte Konflikte, Erfahrungen mit Gewalt und Verlet-
zungen, Konflikte in der Beziehung konnen uns zum Beispiel hindern, eine
befriedigende, lustvolle Sexualitit zu erleben. Ein anderer grofier Lustkiller
ist Stress — nicht nur bei Frauen. Wer im Dauerstress ist, kann auf Dauer
keine Lust auf Sex entwickeln, weil Korper und Geist permanent mit ande-
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ren Dingen beschaftigt sind. Auch kérper-
liche Faktoren konnen die Ursache fiir
sexuelle Unlust sein, etwa Schmerzen
beim Sex, chronische Erkrankungen,
psychiatrische oder Suchterkrankungen.
Hierbei sollte man sich an einen Arzt des
Vertrauens wenden.

Was ist dran an der Lustpille fiir die
Frau?

Der Bedarf nach einem libidoférdernden
Medikament fir Frauen ist nach einer
Studie der Deutschen Gesellschaft fiir Se-
xualmedizin da. Die Entwicklung einer
Lustpille ohne gravierende Nebenwirkun-
gen gestaltet sich allerdings schwierig. Die
Sexualforscherin Ellen Laan zeigte in ei-
ner Studie, dass die Reaktion der weib-
lichen Genitale auf sexuelle Reize nicht
automatisch mit dem Empfinden von Lust
verbunden ist, also dass durchblutungs-
fordernde Mittel wie Viagra bei Frauen
ihre Wirkung verfehlen. Der Schliissel
scheint im Gehirn zu liegen. Verschiedene
luststimulierende Substanzen, in klini-
schen Studien erprobt, haben es nicht auf
den Markt geschafft.

Ursachen fiir Lustlosigkeit wie Partner-
schaftsprobleme, Stress oder depressive

Verstimmungen lassen sich bereits gut
mit Psycho- oder Sexualtherapie oder mit
Hilfe von Antidepressiva oder angstlo-
senden Mitteln behandeln.

Was, wenn der Partner ein deutlich stir-
keres sexuelles Bediirfnis hat als man
selbst und stindig Sex will, wihrend
man selbst lieber kuschelt?

Es ist fast ausgeschlossen, dass bei einem
Paar beide gleich viel Lust aufeinander ha-
ben. Ungleich verteilte Lust ist also véllig
normal. Ein Problem ist es erst dann,
wenn einer darunter leidet. Die Zahl der
Paare, die mit dieser Problematik in die
Sexualberatung kommen, steigt. Vor
allem Frauen zwischen 35 und 50 Jahren,
die Kinder und Beruf unter einen Hut
bringen wollen und somit in einer sehr
stressigen Lebensphase sind, kommt oft
die Lust abhanden. Viele Frauen fiihlen
sich schuldig, weil sie ihre Partner enttdu-
schen, obwohl sie sie lieben.

Wie wichtig ist regelmifliger Sex fiir
eine Beziehung? Gibt es eine ,,Norm®,
die sagt, wie oft man miteinander schla-
fen muss, damit die Beziehung als er-
fiillt gilt?

Wenn Sie verliebt sind, haben Sie hochst-
wahrscheinlich ofter Sex, als wenn sie
schon langere Zeit zusammen sind - da ist
es auch egal, wie alt Sie sind. Wenn nach
einigen Jahren Partnerschaft im Bett nur
noch wenig lauft, muss das auch kein
schlechtes Zeichen sein. Sofern nicht
schon jedes Interesse fiireinander erlo-
schen ist, konnen seltenere Intimkontakte
darauf hindeuten, dass sich beide Partner
sicher und geborgen fiithlen. Es gibt aber
Paare, die meinen, Sex muss sich spontan
ergeben. In lingeren Beziehungen verla-
gert sich der Lebensschwerpunkt in der
Regel auf Alltagspflichten und so bleibt oft
nur ,Restzeit® fiir den Sex. Viele warten

leben |

dann vergeblich darauf, dass sich Sex
spontan ergibt. Es ist allerdings wichtig,
Zeit dafiir einzuplanen!

Vorausgesetzt, es gibt keine korperli-
chen Ursachen, wie lisst sich die Leiden-
schaft in einer langen Beziehung dauer-
haft aufrechterhalten?
Das ist eine grofe Herausforderung. Nach
Phasen der Verliebtheit werden wir im-
mer wieder vom Alltag eingeholt. Unter-
schiedliche Bediirfnisse, eine ausgewo-
gene Balance zwischen Néhe und Distanz,
die Bewiltigung des Alltags und der un-
terschiedlichen Lebensphasen, wie z.B.
Geburt eines Kindes, berufliche Anforde-
rungen oder Verdnderungen, Krankheit
und Alterwerden, stellen hohe Anforde-
rungen an die Beziehung. Dass das sexu-
elle Verlangen auf den Partner sich in den
verschiedenen Phasen immer wieder ver-
dndert, ist ganz natiirlich. Die eigenen
Bediirfnisse nach Nahe, Distanz, Gebor-
genheit, Akzeptanz, Begehren und Lust
ernst zu nehmen und sie dem Partner
auch zu kommunizieren und sich als Paar
Zeit fir lustvolle Dinge zu nehmen, hilft,
um mit sich und dem Partner gut in Kon-
takt zu bleiben.

Maria Russ

Buchtipps:

o Sachliche Informationen, Fallbeispiele
und konkrete Fragen zur weiblichen Se-
xualitat finden Sie in ,,Weiblich, sinnlich,
lustvoll: Die Sexualitit der Frau“von Elia
Bragagna und Rainer Prohaska (Ueber-
reuter, ISBN-13: 978-3800074754; € 19,50)

o Ein Rezeptbuch, um Ihr Liebesleben
aufzufrischen, ist ,, Heifler Sex! So bringen
Sie Ihr Liebesleben zum Kochen“ von
der Verhaltenspsychologin Joe Hemmings
(stidwest, ISBN: 978-3-517-08911-9;
€ 15,50).
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