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Lu viel des Guten kann ganz wunderbar sein

Ja, hier nun der letzte Artikel zum Thema
Sexualitit in Paarbeziehungen.

Mein Ziel, die Menschen fiir das Thema zu
interessieren, scheint mir — wenigstens
zum Teil — gelungen zu sein, nach

all den Feedbacks, die im
Laufe des Jahres so herein-
kamen. Klar ist das ein
sehr heikles, intimes
Terrain, aber nichts-
destotrotz scheint es
mir von Anbeginn bis
ans Lebensende ein
wichtiges Thema zu
sein. Es hat verdient,
mehr Beachtung zu be-
kommen. Die Auswirkun-
gen, den Fokus immer wieder
darauf zu richten, sind
gesundheitsfordernd,
belebend und heilsam,

so viel kann ich sagen!
Natiirlich gibt es viele verschiedene For-
men von Paarbeziehungen. Auch solche,
die wunderbar funktionieren, auch ohne
Erotik zu leben.

Doch heute wollen wir uns mal mit einer
anderen Form beschéftigen. Mehr Mut zu
haben, uns einander zuzumuten in all
unseren Bediirfnissen, wére ein Anfang
fiir ein authentisches Dasein. Doch im All-
tagstrubel verlieren wir uns leicht, neh-
men uns keine Zeit fiir uns und unsere Be-
ziehung. Es geht nicht darum, sich
Losungsvorschldge zu préisentieren, son-
dern sich Zeit fiireinander zu nehmen.
Gelebte Zartlichkeit, eine Umarmung, ein
Kuss auf den Mund, ein Streicheln beim
abendlichen Sofachillen, ebnet uns die
Bahn aufeinander zu, bringt uns niher,
befeuert, hilt warm und weckt Sehnsiich-
te, denn Korpergesten driicken so viel
mehr aus, als wir meinen. Ich sehe dich,
nehme dich wahr, ich interessiere mich
fiir dich. Die Basis fiir ein lebendiges, ero-
tisches Miteinander, vielleicht auch die Vo-
raussetzung fiir ein tiefes, ehrliches Ge-
sprach.

Was schitze ich so sehr an unserer Bezie-

hung? Was gefillt mir und was soll so blei-

ben? Wo habe ich Verdnderungswiinsche?

Was mochte ich ausprobieren, was wir
noch nie erlebt haben?

Eine kleine Wegleitung:
Schon zehn Minuten in
der Woche fiir Bezie-
hungspflege haben be-
deutende Auswirkung
auf die Qualitdt unseres
Miteinanders.  Jeder
bekommt wenigstens
finf Minuten, um dem
anderen zu sagen, wie er
sich fiihlt, wie es ihm wirk-
lich geht, was ihn wirklich ge-
rade beschiftigt. Das
allein ist schon eine
sehr gute Basis und Vo-
raussetzung fiir eine
lebendig bleibende Sexualitét.
Wichtig: Der andere hort nur zu.
¢ Erinnern wir uns doch an die Anfinge
unseres Kennenlernens und an das Inte-
resse flireinander.
¢ Dankbar sein fiireinander.
¢ Unterschiedliche Standpunkte spannend
finden.
e Worte wie «immer» und «nie» verban-
nen.
¢ Nach einem Streit aufeinander zugehen,
zum Beispiel darauf anstossen, das Glas
heben und sagen: «Jetzt haben wirs wie-
der einmal ordentlich verkackt», sind
auch Moglichkeiten, neu zu starten.

Aus Angst, den anderen zu verletzen, ver-
schliessen wir uns lieber, behalten lieber
das Trugbild voneinan-
der in uns aufrecht.
Auch eine Moglichkeit
... Es konnte aber sein,
dass diese Haltung nicht ganz folgenlos
bleibt. Gesundheitliche Schiaden durch zu
viel Alkoholkonsum als Beispiel (der Alko-
hol ist ein sehr guter Verdrangungsgefahr-
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te), Erektionsprobleme durch zu viel Por-
nokonsum, geheime Affiren (auch
anstrengend auf die Dauer, ausserdem
Nummer 1 als Scheidungsgrund), Worka-
holics, Bluthochdruck, Prostataleiden,
Scheidenverengungen und viele andere
Symptome kénnen die Folge von unter-
driickten Bediirfnissen, nicht gelebter Se-
xualitit sein.
Die Illusion, dass Sexualitdt im Alter keine
Rolle mehr spielt, kann ich hier auch neh-
men. Sie verandert sich allenfalls, aber Be-
deutung hat sie immer.
Sexualitit ist eine Ausdrucksform von Le-
bensfreude und Kreativitit seit Anbeginn
der Menschheit.
«Die Liebe gelingt, wenn ich mich selbst
und den anderen vorbehaltlos annehme.
Was ich verdringe und versuche, heraus-
zuhalten, fehlt in der Liebe dann», so An-
selm Griin, Benediktiner und Autor zahl-
reicher Biicher.
Sich trauen, authentisch zu leben, braucht
wahrlich Mut, Differenziertheit und viel
Selbsterkenntnis. Hierzu ist es wohl wich-
tig, Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.
Gibt es die Menschen in unserem Umfeld,
denen man wirklich vertraut und sogar
itber diese heikle Thematik reden kann?
Es lebe die echte, tiefe Frauen- und Mén-
nerfreundschaft.
Vielleicht braucht es hin und wieder ein
Gesprdch mit einer Fachperson, der man
vertraut. Jedes Auto bekommt regelméssig
ein Service, am Arbeitsplatz gibt es Ent-
wicklungsgespriache und Weiterbildungen.
Doch was investieren wir in unsere Paar-
beziehung?
Es kann niemals zu viel sein bei der Pflege
unseres Miteinanders. Und um zwischen-
durch auch das zu viel
an Erotik geniessen zu
konnen, braucht es
wohl unabdingbar die
offene Kommunikation.
In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel
Vertrauen und Mut, damit Sie das «Zuviel»
freudvoll zusammen erleben konnen.



