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Der Alltag ist oft stärker als die Leidenschaft –  
so gelingt es Paaren, wieder zueinanderzufinden
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Anita Meyer* hatte einmal eine angenehme Beziehung. 
Die Kinder waren aus dem Haus, mit ihrem Mann ging 
sie wandern, zog Gemüse im großen Garten und un-
gefähr einmal die Woche, meistens samstags, hatten 
sie Sex. „Routine-Sex“, sagt sie rückblickend, „nichts 
Besonderes, aber eingespielt.“ Doch seit ihre Mutter, 
die 1500 Kilometer entfernt im Ausland lebt, Wahn-
vorstellungen bekam, geriet auch das Zusammenleben 
mit ihrem Mann ins Trudeln. Die 45-Jährige erzählt 
das in einer Selbsthilfegruppe in Oberschwaben, in der 
es um psychisch kranke Angehörige geht. Ihr Mann sei 
frustriert, weil sie oft darüber sprechen wolle, wie es 
mit der Mutter weitergeht, oft in Kummer und Sorgen 
festhänge. Sie habe keine Lust mehr auf Sex, schon gar 
nicht, wenn er ihr sage: „Es gibt nicht nur deine Mut-
ter, es gibt mich auch noch.“ Das habe sich zugespitzt. 
Die Distanz sei groß. Sie schliefen jetzt fast immer in 
getrennten Betten. Einige in der Gruppe nicken. Sie 
kennen das. Erdrückende Sorgen – dann macht sich 
auch noch die Liebe davon. 

Manches scheint die Biologie nicht gerade klug ar-
rangiert zu haben, etwa unseren Umgang mit Sex. Wenn 
alles einfach ist, Menschen glücklich und verliebt sind, 
winkt er einladend an jeder Ecke. Wenn Berührung und 
Nähe aber ganz besonders guttäten, weil die Zeiten  
so verdammt hart sind, kann er dagegen geradezu un-
erreichbar weit wegrücken. Bei Stress, ob durch Kriegs-
sorgen oder Geldsorgen, durch zu viel sinnlose Arbeit 
oder Krankheit, vergeht vielen Menschen der Appetit 
auf Zärtlichkeit. Sie schotten sich ab, mauern sich ein, 
strahlen aus: „Lass mich bloß in Ruhe.“ Der eine zieht 
sich zurück, der andere auch. Wenn sich die dunklen 
Wolken nicht schnell verziehen, kann es schwer wer-
den, wieder zueinanderzufinden.

Dabei lässt die Forschung keinen Zweifel: Intimität 
und Leidenschaft beruhigen und trösten. Sie sind her-
vorragende Mittel, um abzuschalten und Kraft zu tan-
ken. Schon bei einer kurzen Umarmung werden Boten-
stoffe ausgeschüttet, die guttun: Oxytocin, Serotonin 
helfen, Stress abzubauen und die Bindung zu stärken. 
Dopamin und Endorphine wirken stimmungsaufhel-
lend, können nachweislich sogar Schmerzen lindern. 
Sexualität ist eine großartige Ressource, die Paaren in 
schweren Zeiten hilft. Man sollte sie nutzen.  

Bei Anita Meyer sind es die Sorgen um die psychoti-
sche Mutter. Bei Marvin Leu waren es Turbulenzen in 

der Familie, die sein Liebesleben auf Talfahrt schickten. 
Vor zwei Jahren spürte er: „Jetzt geht es um richtig viel. 
Um mein sexuelles Leben.“ Sex sei einer der wichtigs-
ten Bereiche in seiner Beziehung, sagt er, Hauptberuf: 
Sachbearbeiter bei der Polizei. Gerade lernt er einen 
zweiten Beruf: Sexualtherapeut. Leu und seine Partne-
rin Magdalena leben bei Waldshut im Schwarzwald, bei-
de sind Anfang 30; sie kennen sich seit Jugendzeiten. 
Als in schneller Folge vier Kinder kamen, passierte der 
Klassiker: Sie war abends total erschöpft. Er wollte sie 
spüren. Sie wünschte sich nur Ruhe, auch von ihm. Er 
fühlte sich zurückgewiesen. Marvin Leu wollte heraus-
finden, was gerade schieflief, las Bücher über Erotik und 
Sexualität, meldete sich zur Fortbildung in Sexualthe-
rapie an. Und lernte: „Wir haben uns immer attraktiv 
gefunden, aber wie man Sexualität entwickelt, die auch 
Spaß macht, wenn es überall brennt – davon hatten wir 
keine Ahnung.“ Heute haben sie diese Ahnung. 

I n Kißlegg im „Haus Sonnenstrahl“ ist gerade Mit-
tagspause, die Seminarteilnehmer laden sich Bio-
gemüse und Grünkernbratlinge auf die Teller. Auch 

Marvin Leu gehört dazu. Karo-
line Bischof, die Gastgeberin 
des Seminars, bildet nach der in 
vielen Ländern etablierten Me-
thode „Sexocorporel“ aus. Ein 
Ziel ist die Entfaltung des eroti-
schen Potenzials. Die Behand-
lung zielt darauf ab, Menschen 
durch körperliche und emotio-
nale Lernschritte zu mehr Zu-
friedenheit in ihrer Sexualität  
zu verhelfen. Die Gynäkologin  
und Sexologin Bischof arbeitet  
sonst als Dozentin am Institut 
für klinische Sexologie und  
Sexualtherapie in Zürich. Sehr 
viele Menschen hätten vom 
Zauber der Erotik, vom Poten-
zial der Sexualität keine Ah-
nung, erzählt sie. In ihrer Ausbildung kreist vieles um 
dieses Missverständnis: „Sex gilt als schönste Sache der 
Welt – aber er bedeutet für die meisten Menschen ziem-
lich viel Stress.“ Deshalb bleibe der Körperkontakt oft 
auf der Strecke, wenn der Stresspegel hoch sei, wenn 
Erschöpfung und Sorgen das Leben belasteten. Bischof 
vermittelt den Seminarteilnehmern, wie wenig erhol-
sam es in den Betten tatsächlich auch in normalen Zei-
ten zugeht: Viele hätten die Gewohnheit, sich beim Sex 
anzustrengen. Männer würden arbeiten wie Sportler, 
oft getrieben von der Angst, „es nicht zu bringen“. Frau-
en würden sich unter Druck setzen, schnell zu einem 
Orgasmus zu kommen. Hohe Muskelanspannung, zu 
wenig Sauerstoff in der Muskulatur, Versagensangst. 
Für das Nervensystem bedeute dies: Alarmstimmung. 
Flacher Atem, Anspannung, Tunnelblick. Die hohe 
Konzentration sei zwar ein meistens erfolgreicher Weg, 
sich zum Orgasmus zu kämpfen. „Aber“, sagt Bischof: 
„In diesem Stressmodus ist der andere potenziell 4

A

* Name von der Redaktion geändert

Bei uns schien eigentlich schon  
alles verloren. Ich konnte den Still-
stand nicht ertragen. Alles drehte 
sich um unsere Kinder. Und wenn 
wir mal Zeit für uns hatten, drehte 
es sich wieder um die Kinder.  
Ich hätte mir gewünscht, dass sie 
mal ein paar erotische Zeichen 
setzt. Erotische Wäsche etwa.  
Aber das traut man sich ja nicht  
zu sagen, wenn man sieht, dass die 
Frau die ganze Zeit arbeitet und 
dann völlig kaputt ist. Da fehlt 
einem noch einer, der auf erotische  
Wäsche hofft oder will, dass alles  
so locker ist wie früher. Ich habe 
mich bei poppen.de eingeloggt, 
einer Erotik-Community.  

Das Ergebnis war enttäuschend. 
Nur ein Live-Kontakt – und da war 
mir klar, das will ich nicht. Als ich 
mit Irina meinen 40. Geburtstag 
verbrachte, nur wir beide, habe 
ich es ihr gestanden. Sie hat mich 
verstanden, alles hat sie verstan-
den, weil es ihr ähnlich ging,  
das war unser großes Glück. Sie  
hat mir gesagt, dass ich mich auch 
nicht mehr wie ein Mann verhalten 
habe – sie nicht verführt habe,  
keine Romantik, solche Sachen.  
Es war wichtig, das jeweils von-  
einander zu wissen, wir dachten 
beide, dem anderen ist unsere  
Sexualität egal. Wir geben uns jetzt 
Mühe – und wir werden belohnt.

ANDREAS, 42, PARTNER VON IRINA, 43

Männer 
arbeiten im  
Bett wie  
Sportler,  
Frauen  
setzen sich  
unter Druck

Das Körperliche sei im Alter nicht 
mehr wichtig, denkt oft, wer das  
Alter selbst noch nicht erreicht hat. 
Wir lieben es, uns körperlich nahe 
zu sein, obwohl wir beide Wert  
auf unser Eigenleben legen und  
bestimmt kein symbiotisches Paar 
sind, das alles zusammen macht. 
Ich bin jedes Jahr zwei Monate auf 
Ibiza, denn dort haben wir ein  
Ferienhaus. Das schadet uns nicht. 
Heiner ist Künstler, er widmet  
sich seinen Holzschnitten. Ich lese 
viel, liebe die Zeit für mich allein.  
Wenn wir zusammen sind, achten 

wir darauf, abends Zeit miteinan-
der zu haben. Ruhe, Austausch,  
liebevolle Blicke. Kleine Rückblicke 
auf 40 gemeinsame Jahre. Ein  
paar Ideen zu den nächsten Tagen,  
keine großen Pläne. Ja, wir haben 
noch Sex. Den mit Orgasmus,  
aber nicht unbedingt bedeutet das 
Geschlechtsverkehr. Der ist uns 
manchmal zu anstrengend. Geht  
ja auch anders. Ich würde mal  
sagen, alle zehn Tage bestimmt. 
Und wir schlafen eigentlich immer, 
wenn wir zusammenliegen,  
Hand in Hand ein. 

MARGEAU, 74, PARTNERIN VON HEINER, 74
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