Sexualitdt: In einer guten Beziehung spielt Intimitdt und korperliche Vertrautheit eine wichtige Rolle

Tipps zum Hohenflug im Ehebett

Erfullende Sexualitat in einer
Ehe kommt nicht von allein.
Wie Sie am gemeinsamen
Glick arbeiten und dabei
selbst ernsthafte Krisen tiber-
winden koénnen, zeigen die
Paartherapeuten Christa und
Dr. med. Wilf Gasser in ihren
Seminaren.

Wilf Gasser, Sie bieten Ehepaaren
Kurse an, die Wege zu einer erfil-
lenden Sexualitat aufzeigen sol-
len. Was hat Sie dazu bewogen?

Meine Frau und ich interessierten
uns schon friih fiir allgemeine Ehe-
themen und so machte ich eine Fam-
ilientherapie-Ausbildung. Vor etwa
10 Jahren haben wir die amerikani-
schen Sexualtherapeuten Joyce und
Clifford Penner kennen gelernt. Da-
durch fanden wir den Einstieg, selbst
sexual-therapeutisch titig zu werden.
Wir adaptierten ihre Seminare fiir eu-
ropdische Verhiltnisse.

Wieso wenden Sie sich nur an
Ehepaare?

Aus der therapeutischen Arbeit wis-
sen wir, dass das Eheversprechen
Sicherheit gibt. Verheiratete Paare
streiten deshalb offener als Unverhei-
ratete, weil letztere oft starker um den
Fortbestand der Beziehung fiirchten.
Diese sichere Basis der Ehe ist ein
wichtiger Aspekt unseres ,,Intimi-
titskonzepts“. Unverheiratete oder
gleichgeschlechtliche Paare wiirden
sich deshalb bei uns wahrscheinlich
schlecht reprasentiert fiihlen.

Fallt es den Teilnehmern leicht, tiber
Sexualitat und ihre diesbeziiglichen
Wiinsche zu sprechen?

Es kommen sowohl frisch Verheira-
tete, wie auch Paare mit 40 Ehejah-
ren, und fir viele ist Sexualitit ein
schwieriges Thema. In der Anleitung
zum offenen Gesprich liegt wohl der
grosste Gewinn des Seminars. Am
meisten aber profitiert, wer bereits
mit einer gut entwickelten Gespréchs-
kultur zu uns kommt.

«Die Mdanner
sagen sich, es
miisste noch
etwas mehr

drin liegen.»

Sind es eher Méanner oder Frauen,
die das Seminar besuchen wollen?

Erstaunlicherweise ist das Inter-
esse beim Thema Sexualitdt recht
ausgeglichen. Es melden sich sehr
viele Miénner, die durch ein Semi-
nar auf neuen Wind hoffen. Die
sagen sich, es miisste noch etwas
mehr drin liegen, und nehmen
dann sogar ein Wochenendseminar
in Kauf... Bei allgemeinen Ehe-
Themen sind es aber meist die
Frauen, die ein solches Angebot
nutzen wollen, und manchmal dafiir
auch Druck machen.

Private Angelegenheiten werden
im Kurs nicht in der Gruppe be-
sprochen. Erst anschliessend an
die Referate zieht man sich zuriick
und spricht mit dem Partner. Kom-
men dabei Emotionen auf? Wird
geweint oder gestritten?

Das kommt natiirlich vor und ist auch
in Ordnung. Denn oft werden sehr
schmerzhafte Themen angesprochen.
Druck, Missbrauch, Ehebruch, Sex-
sucht etc. Die Teilnehmer koénnen
dann auch mal Abstand gewinnen und
spazieren gehen. Durch den Stil des
Seminars werden verfahrene Muster
und Tabus aufgebrochen, und so kann
auch wieder Neues wachsen.
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Traurige Realitat in so manchem Ehebett: Der Zahn der Zeit nagt unweigerlich an der Libido. Die sexuelle Lust auf den Partner (ver-)schwindet. (istockphoto)

Bekommen Sie Riickmeldungen
von Paaren, die durch das Semi-
nar wieder Schwung in ihre Bett-
aktivitaten bringen konnten?

Sehr oft sogar. Jugendliche Teilneh-
mer und Senioren sind gleichermassen
begeistert, dass so direkt und unver-
krampft iiber Sexualitit gesprochen
werden kann. So erleben gelegentlich
selbst langjéhrig frustrierte Paare wie-
der einen zweiten Friihling.

Gute Sexualitdt hat man nicht,
man muss sie sich erarbeiten, ha-
ben sie geschrieben. Wie sehr ist
das den Leuten bewusst?

Die wenigsten wissen das. Solange
die Leidenschaft der Motor ist, lauft
die Sexualitéit wie von selbst. Schwie-
rig wird es erst, wenn dieser Antrieb
nachldsst und Sex eher im Dienst der
Beziehung steht. An diesem Wechsel
kann man arbeiten und seine Ent-
wicklung beeinflussen. Das haben im
Seminar sehr viele Paare begriffen
und erleben jetzt eine neue Welt.

Das heisst, es sollte nicht bloss
auf den schnellen Hohepunkt zu-
gesteuert werden, sondern dem
“Pleasuring” mehr Beachtung
geschenkt werden. Was versteht
man unter diesem Begriff?

Pleasuring spricht die Wellness-Di-
mension in der Sexualitidt an. Es gibt
dafiir leider keinen treffenden deutschen
Ausdruck. Es geht nicht um den simplen
Orgasmus oder den schnellen Kick,
sondern mehr um eine Vertrautheit, um
ein gemeinsames Geniessen, man soll
sich dabei richtig wohl fiihlen.

Sie pladieren fiir hemmungsloses
Ausdriicken der sexuellen Wiin-
sche. Was, wenn der Partner ob
der Ideen vor den Kopf gestossen
ist und unter Druck kommt, sich
in einer Richtung auszuleben, die
ihm nicht liegt?

Dariiber reden wir natiirlich offen
im Seminar. Das hemmungslose Aus-
driicken von Wiinschen heisst nicht,
dass sie auch ausgelebt werden miissen.
Aber ein Gesprich iiber solche Fanta-
sien ist schon an sich sehr befreiend und
kann die Vertrautheit stirken. Proble-
matisch wird es, wenn der Partner (und
das sind meist die Frauen) merken, dass
die Wiinsche des Mannes aus Porno-
graphie gendhrt sind und sie dann etwas
«ausfressen» miissen, das von ausser-
halb in die Beziehung kommt. Das sind
heikle Themen, die ausfiihrlich behan-
delt werden miissen.

In vielen Fallen existiert eine enge
Verbindung zwischen sexuellen
Stérungen und Beziehungsfra-
gen. Mit welcher Art von Stérun-
gen haben Sie es oft zu tun?

Am haufigsten sind Lustlosigkeit
bis hin zu strikter Ablehnung jeder
Zirtlichkeit. Hier miissen die korper-
liche und die emotionale Ebene als
Ganzes betrachtet werden. Wir pflegen
deshalb einen verhaltenstherapeuti-
schen Ansatz, indem wir Ubungen ge-
ben, welche die Wellness-Dimension
entwickeln helfen. Oft zeigen sich dann
aber Blockaden, welche im Gespréch
aufgearbeitet werden miissen.

«Voraussetzung
ist, dass der
Gesprdachsfaden
noch nicht
gerissen ist.»

Ein oft angesprochenes Problem
bei Frauen und Ménnern ist die
Lustlosigkeit. Wie kann sie tiber-
wunden werden?

Pauschal kann man das nicht sagen,
denn Lustlosigkeit hat verschiedene
Ursachen. Miidigkeit oder mangelnde
Energie ist wihrend der Schwanger-
schaft- oder in der Kleinkinderphase
weit verbreitet. Menschen, die im
Beruf stark absorbiert sind, haben
ebenfalls oft keine Energie mehr frei
fiir eine sexuelle Begegnung. Frauen
verlieren oft die Lust, weil sie das
Gefiihl haben, er kiimmere sich nicht
um sie. Sie sei bloss in seinen Gedan-
ken, wenn er Sex will. Hier stellt sich
dann fiir ihn die Herausforderung, sich
auf seine Frau einzulassen. Sie will ja
auch die emotionale Seite gepflegt ha-
ben. Bei Ménnern ist oft Pornographie
der Grund fiir Lustlosigkeit, weil man
sich leichter selbst befriedigt, als sich
auf die Partnerin einzulassen. Es gibt
jedoch Dutzende Aspekte, von denen
wir im Seminar die Wesentlichen the-
matisieren.

Was soll man tun, wenn die Lust auf
eine sexuelle Begegnung zeitlich
selten Ubereinstimmt? Agendaein-
trag: 21.00 Sex? Das ist sehr unro-
mantisch, ein Lustkiller!

Es macht durchaus Sinn, eine sexu-
elle Begegnung zu planen. Man sagt
sich: Ich mochte das so, weil es fir
unsere Beziehung gut ist. Die Leiden-
schaft kommt dann im Schlepptau

und ist nicht die Lokomotive. Die Er-
wartung, dass beide zur gleichen Zeit
leidenschaftlich genug wéren, um ein
sexuelles Zusammenkommen zu ver-
suchen, sollte man sich abschminken.
Und zudem: Wer seine sexuellen Be-
gegnungen ,plant, schafft gemadss
unserer Erfahrung damit eine gute
Basis fiir Spontaneitét.

Kommen auch Paare zu lhnen, die
dieses Seminar als letzten Ret-
tungsversuch betrachten?

Das erleben wir immer wieder und
ist schwierig fir uns. In der Aus-
schreibung haben wir diesen Satz
eingefiigt: «Voraussetzung ist aller-
dings, dass der Gespréachsfaden nicht
schon gerissen ist.» Manche denken,
wir kommen jetzt einfach, um die
letzte Chance zu packen. Sie sind
aber derart verbittert, dass die Féhig-
keit miteinander zu sprechen verloren
ging. Dann niitzt auch unser Seminar
nichts mehr.

Sie bezeichnen sich als Christ. Im
Seminar in Rapperswil arbeiten Sie
in der Kirche im Prisma. Nehmen
sie auch religiose Aspekte auf?
Wir erzédhlen einfach an verschie-
denen Punkten im Seminar, wo fiir
uns Aspekte des Glaubens hilfreich
waren. Zum Beispiel im Bereich
Konfliktbewiltigung und Vergebung.
Das Seminar ist jedoch so gestaltet,

dass keinerlei religiése Voraussetzun-
gen noétig sind. Man soll fiir sich he-
rausfinden kénnen, wie an den person-
lichen Lésungen zu arbeiten ist.

Dr. med. Wilf Gasser (1957) ist Arzt,
Paartherapeut, EVP-Politiker im Grossrat
des Kantons Bern und Prisident des Min-
nerforums Schweiz. Er wohnt in Bern, ist
25 Jahre verheiratet und hat drei Kinder.
Seit zehn Jahren bieten er und seine Frau
Christa Seminare zum Thema Sexualitéit an.
Infos unter www.intimitaet-sexualitaet.ch

GOTTESDIENST-SERIE

Sonntag, 30. Marz, 10 Uhr:
Eine Affare — na und?
mit Peter Britsch

Sonntag, 06. April, 10 Uhr:

Wie (tber)lebe ich in einer sexu-
alisierten Welt?

mit Wilf & Christa Gasser

Sonntag, 13. April, 10 Uhr:
Homosexualitdt — mein Coming out
Talkgottesdienst mit Rolf Rietmann
(Leiter Beratungsstelle)

Fir Kinder und Teens wird
parallel ein altersgemaésses und
abwechslungsreiches Programm
angeboten.

Mehr Informationen finden Sie
unter: www.prisma-online.org

Thema:
Seminarziel:

Seminarablauf:

Anmeldung unter:
Tel:
E-Mail:

SEMINAR IN RAPPERSWIL

Wachsende Intimitat in der Ehe
Neue Impulse zu einer erfiilllenden Sexualitat
Der Anlass richtet sich an Paare jeden Alters,
mit oder ohne Probleme. Die Privatsphare bleibt
gewabhrt. Es werden keine Gruppengesprache
abgehalten. Nach jedem Themenblock gibt es
Anleitungen fir ein Gesprach zu zweit.

Samstag, 5. April, 09.00-12.00 Uhr,
kirche im prisma, Glarnischstr. 7, 8640 Rapperswil
Seit 18 Jahren in Paar- & Sexualtherapie

erhalten Sie unter Tel: 055 220 80 70
oder via E-Mail: info@prisma-online.org

Datum: Freitag, 4. April,
13.20-18.30 Uhr
Ort:
Kosten: Fr. 130.- pro Ehepaar
Leitung: Christa und Dr. med. Wilf Gasser
Erfahrung:
Unterlagen

055 220 80 70 oder
info@prisma-online.org

Das Prisma mochte ein Platz sein, an dem Sie
sich tber brisante Fragen informieren, um sich
anschliessend selber eine Meinung zu bilden.

19.30-21.30 Uhr

prisma

irche im prisma




