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Sophia Rickenbacher arbeitet unter anderem als Paar- und Sexualtherapeutin in Mitlodi.

«GUTER SEX IST EIN-
FACH IMMER SCHON>

Den Glarern unter die Bettdecke geschaut

Die Adventszeit ist eine Zeit, in der man es
sich gerne zu Hause gemiitlich macht, Ker-
zen anziindet und sich Zeit zum Kuscheln
und fiir mehr nimmt. Wie wichtig eine ge-
sunde Sexualitédt ist — und das nicht nur im
Advent — weiss Sophia Rickenbacher, syste-
mische Paar- und Sexualtherapeutin aus
Mitlédi. Die «Glarner Woche» hat die dreifa-
che Mutter zum Gesprdch getroffen und
ganz locker iiber das gesprochen, was meist
ungesagt bleibt.

Sophia Rickenbacher, fillt es den Glar-
nern schwer, iiber Sex zu reden?

Sex ist immer noch ein wahnsinniges Tabu-
thema. Meine Arbeit wére sicher einfacher
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in einer anonymen Stadt. Hier im Glarner-
land, wo jeder jeden kennt, ist die Hemm-
schwelle, sich bei einer Paar- und Sexualthe-
rapeutin Unterstiitzung zu holen, hoch. Die
Leute holen sich lieber Informationen aus
dem Internet oder suchen sich vielleicht
noch auswiérts Unterstiitzung.

Vielleicht haben die Leute Angst, wenn Sie
bei Ihnen waren, und dann trifft man sich
zufillig in der Stadt?

Moglich, aber das ist schade. Ich bin ja als
Therapeutin, und auch als gelernte Pflege-
fachfrau, an meine Schweigepflicht gebun-
den. Flir mich ist das ganz klar, wenn je-
mand aus der Tur ist, dann geht das Gesagte
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nirgendwo hin. Die Prozesse und Gespriche
bleiben hier. Bei meiner Arbeit geht es ganz
viel um Vertrauen.

Welche Themen beschdiftigen die Glarner?
Bei vielen Paaren ist nach langjéhrigen Bezie-
hungen das Feuer aus. Die Leute holen sich
Inputs, damit das Begehren wieder erwacht.
Ich habe auch Paare, die wissen wollen, wie
sie mit Aussenthemen, mit Dreieckskonstel-
lationen umgehen sollen. Wie sie das ma-
chen konnen, einen weiteren Partner zu ha-
ben und gleichzeitig die Primérbeziehung
bestehen zu lassen. Das sind aber schon
fortgeschrittene Paare. Ublicherweise pas-
siert so etwas im Geheimen. In der Partner-
schaft wird das nicht ausdiskutiert, der Lieb-
lingsmensch soll sozusagen nicht belastet
werden mit der schrecklichen Wahrheit. Es
ist salonfidhiger tiber solche Themen zu
schweigen als dartiber zu reden und nach
Losungsmaoglichkeiten zu suchen. Die Zah-
len von ausserehelichen Verbindungen stei-
gen im Ubrigen rasant — und bleiben natiir-
lich im Verborgenen.

Die langjihrige, klassische Paarbezie-
hung zwischen nur zwei Menschen ist al-
so ein Auslaufmodell?

Das kann ich so nicht sagen. Und es ist mir
wichtig an dieser Stelle, dass ich das wirk-
lich wertfrei sehe, wie jemand seine Bezie-
hung lebt oder leben mdochte. Die polyamo-
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ren Themen sind extrem am Wachsen,
nicht nur in der Schweiz. Gerade bei den
Jingeren hore ich héufig, sie wollen grund-
sdtzlich schon gar nicht mehr nur einen
Partner, sondern mochten, dass verschiede-
ne Menschen, verschiedene Bedirfnisse
abdecken. Uberall in den grésseren Stidten
entwickeln sich Stammtische, an denen
nach Moglichkeiten gesucht wird, sich {iber
diese Lebensform auszutauschen. Die
Swingerszene floriert iibrigens auch stir-
ker denn je.

Wie kann ich meine Beziehung lebendig
halten, damit mein Partner nicht bei an-
deren sucht, was er bei mir nicht findet?
Fiir mich ist das Wichtigste, das oberste Ge-
heimnis sozusagen, die Kommunikation in
einer Beziehung. Gefiihle
dussern ist wichtig, dem
anderen sagen, was fiir
Bediirfnisse da sind. Dann
halte ich es fiir zentral,
neugierig zu bleiben. Und Paare sollten den
Mut zum Aufbrechen alter Muster haben. Ge-
legenheit fiir Liebe schaffen und den Partner
iiberraschen. Neue Stellungen ausprobieren,
die Routine unterbrechen. Raus aus den vier
Winden ist auch wichtig. Gemeinsam Urlaub
planen kann extrem beleben. Kontakt mit
Freunden, etwas unternehmen. Auch ein Rol-
lentausch kann spannend sein. Sich gegen-
seitig zu vermissen hilft oft ebenfalls, sich
einfach mal trennen und nicht stédndig via So-
cial Media schreiben.

Sie sind selbst seit iiber 30 Jahren in einer
Beziehung. Wie halten Sie IThre Beziehung
lebendig?

Fiir mich ist das Ding mit dem Humor zen-
tral. Wenn man den Humor behdlt, wird
ganz viel wieder heil, auch wenn der Partner
einen grausam aufgeregt hat. Ich ziehe die
rosarote Brille immer wieder auf und blen-
de ganz viel Negatives aus. Ich konzentriere
mich auf das Tolle an meinem Partner.

Trennung kann ja auch eine Losung sein,
wenn die Liebe weg ist?

Jede zweite Ehe geht heute auseinander. Es
ist ja auch einfacher zu gehen, als Losungen
zu suchen. Einfach zu sagen «die Liebe ist
weg» und zu gehen, das zahlt bei mir tiber-
haupt nicht. Die Liebe ist weg, wenn man
sich nicht kiimmert. Jedes Feuer geht aus
und jedes Bliimli geht ein, wenn es nicht ge-
hegt und gepflegt wird. Jeder Mist wird ge-
hegt und gepflegt, damit er wéchst, aber die
Beziehung soll einfach so von allein wach-
sen und ein Leben lang halten.

Du musst schon was machen, damit die Be-
ziehung und das Sexualleben lebendig blei-
ben. Fiir mich ist es zentral, das Begehren
zu wecken. Und dafiir muss ich aus der
Komfortzone rausgehen. Solange ich in der
Komfortzone drin bleibe — Sex immer gleich
und das vielleicht einmal im Monat, das

«Sex als gemeinsames Hobby
finde ich wichtig.»

Spielerische und Kreative einfach aussen
vor lasse, und dann halt vor der Kiste hocke.
Dann muss man sich nicht wundern, dass
das Sexleben irgend-
wann auslauft - es sei
denn, man will diese
Bruder-Schwester-, Va-
ter-Tochter- bzw. Mut-
ter-Sohn-Geschichte,
wogegen ja grundséatzlich nichts einzuwen-
den ist, wenns fiir beide so stimmt.

Kann es nicht sein, dass die Leute damit
zufrieden sind?

Ich habe Paare, denen es reicht, wenn sie
Héndchen halten und mal einen Kuss aus-
tauschen. Das ist auch okay. Aber solche
Paare sind auch {iberrascht, was passiert,
wenn man ihnen sagt,
ihr dirft jetzt keinen
Sex haben, diirft euch
beispielsweise nur mit
einer Feder beriihren,
sonst diirft ihr nichts machen. Das ist sehr
spannend und kann Ungeahntes geschehen
lassen.Genauso wie das Gegenteil — ndmlich
«verordneter Sex».

Haben auch Paare, die schon viele Jahre
keinen Sex mehr miteinander hatten, eine
Chance, ihr Sexualleben wiederzubeleben?
Ja. Das Wichtigste ist die Lust auf Verdnde-
rung. Wenn Leute zu mir kommen, miissen
sie einfach Lust auf Verdnderung haben. Mit
jemandem, der das nicht will, kann ich nicht
arbeiten.

Jetzt mal ganz direkt — wie viel ist los
unter den Glarner Bettdecken?

Woher soll ich wissen, was unter den Glar-
ner Bettdecken los ist? (lacht) Ich habe ein-
mal herumgefragt und bin auf eine Erhe-
bung gestossen, die letztes Jahr erschienen
ist. Darin hat man herausgefunden, dass die

«Lieber miide von der Liebe zur
Arbeit als miide von der Arbeit
zur Liebe.»

Glarner schweizweit am meisten Sex-Toys
iiber das Internet beziehen. Das hat mich sehr
gefreut, weil das ein Zeichen ist, dass Interesse
da ist. Fiir mich geht es
auch darum, dass die
Frauen anfangen, sich
wirklich fiir sich zu inte-
ressieren und sich als lust-
volles Wesen entdecken.
Weil, nur wenn ich mich selbst als erotisch und
lustvoll empfinde — egal wie ich aussehe — wir-
ke ich auch so und strahle das auch aus -
selbstbewusst und aus meiner Mitte heraus.
Fiir die Ménner gilt im Ubrigen das Gleiche.

Und da hilft Sexspielzeug?

Sexspielzeug bietet Unterstiitzung, regt viel-
leicht auch die Fantasie an. Vor allem von
dem Womanizer bin ich Fan. Das ist ein klei-
nes, vibrierendes, leicht saugendes Gerit,
das man sanft auf die Klitoris aufsetzt. Ich
finde es cool, wie man ohne grosses Aufse-
hen als Frau zu lustvollen Erlebnissen kom-
men kann. Nebenbei ist das alles auch sehr
gesundheitsfordernd, stirkt die Beckenmus-
kulatur und vieles mehr. Der Womanizer ist
kein Ersatz fiir einen Mann, man kann die-
ses Sex-Toy ja auch in einer Begegnung zu-
sédtzlich benutzen oder spielerisch einsetzen.
Aber es gibt eine ganze Menge verschiedener
Dinge, die man kreativ nutzen kann. Da
muss man den Glarnern ja nichts erkldren in
dem Thema. Es ist wichtig, dann man Intimi-
tdt ohne Druck erlebt, das heisst, dass es
nicht das Ziel sein muss, zu einem Orgasmus
zu kommen. Belebend finde ich auch, ein
Sexbuch gemeinsam zu lesen.

Sie sprechen jetzt von Pornografie?
Nein, es gibt so ganz wunderbare Biicher,
wo sehr bis ins Detail beschrieben wird, die
man sich vorlesen kann. Dann entsteht viel-
leicht im Nachhinein eine Diskussion dari-
ber, was gefillt uns daran, was nicht.

Sophia Rickenbacher arbeitet mit verschiedenen Hilfsmitteln wie Aufstellungen und Karten.
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Es geht also um «Kopfkino», und auch um
sexuelle Fantasien?

Ich finde es grundsétzlich spannend, wenn
man 30 Jahre unter einer Decke liegt und
nicht weiss, was der andere fiir Fantasien
hat. Und in der Regel wissen das die Paare
nicht voneinander. Das finde ich sehr be-
denklich. Frauen haben ja angeblich {iber-
haupt keine sexuellen Fantasien, was natiir-
lich volliger Quatsch ist. Ich bin {iberrascht,
wie viele Frauen immer noch nicht zugeben,
dass sie auch mal einen Porno anschauen.
Es ist schick zu sagen: «Pfui, das ist grusig.»
Wenn man zugibt, dass es auch anregend
oder ganz lustig sein kann, das mit dem
Partner anzuschauen, das ist noch nicht sa-
lonfahig. Es gibt mittlerweile auch ganz gu-
te Pornos, die vorsichtiger gemacht sind, die
durchaus anregend sein konnen.

Wie helfen Sie Paaren, die noch nie iiber
ihre Fantasien gesprochen haben?

Es gibt verschiedene, tolle Ubungen. Zum
Beispiel, dass man sich die Dinge, die man
gerne macht oder mal ausprobieren mochte,
schreibt. Wenn ich so was mit meinem Part-
ner austausche, passiert schon sehr viel.

Wann sind Sie das letzte Mal rot geworden?
Also, wann mir etwas peinlich war am The-
ma Sexualitidt? Da ist mir nichts peinlich.
Aber nicht nur beim Thema Sexualitit. Es
gibt fiir mich kein Thema, vor dem ich Angst
habe. Das hat auch mit dem Buch «Fiinf
Dinge, die Sterbende am meisten bereuen»
von Bronnie Ware zu tun. Als Pflegefachfrau
im Pflegeheim in Mollis habe ich ganz viel
mit dem Thema Tod zu tun. Ich liebe diese
Arbeit, und ich lerne dort ganz viel, arbeite
mit den Leuten, die wirklich auf dem Heim-
weg sind. Das ist auch die Wurzel, woher
meine ganze Lust und Lebensfreude kommt.
Das schlégt den Bogen zur Sexualitét, wo ich
merke, wie vergédnglich und erschreckend
kurz dieses Leben ist.

Vercindert sich das Sexualleben mit zu-
nehmendem Alter?

Ja, mit dem Alter und den Erfahrungen ver-
schieben sich Grenzen.

Und im Alter, ist da Schluss mit Sex?
Nein (lacht), da kann ich jeden beruhigen.
Ich denke, die Quantitdt verandert sich, es
wird seltener. Aber die Qualitét steigt. Es ist
ein Aberglaube, dass dltere Menschen kei-
nen Sex haben oder wollen. Das lauft halt
anders. Der Mensch ist ein sexuelles Wesen
bis zum letzten Atemzug. Ich kenne viele al-
te Leute, die durchaus noch Lust haben und
sehr lustvoll leben.

Wird Zirtlichkeit wichtiger?

Ja und nein. Man kann nicht generell sagen,
dass die Menschen mit dem Alter weniger
oft Sex haben. Es ist die Frage, wie viel
Energie gebe ich da hinein. Heute kann man

ja auch mit Viagra unterstiitzen, solange Via-
gra nicht mit anderen eingenommenen Me-
dikamenten interagiert. Das kann man nicht
einfach so schlucken.

Und was heisst iiberhaupt alt? Viele &ltere
Menschen heute sind noch total vital und fit,
solange es die Gesundheit zu ldsst. Das ist Ein-
stellungssache. Wenn ich nicht mehr interes-
siert bin an Verdnderungen, dann bin ich alt.

Gibt es Tabus in der Sexualitcit?

Ja. Ganz klare Grenzen sind Geschichten mit
Kindern, Pornografie oder mit Exkremen-
ten, Schmerzen und so. Sonst ist es natiirlich
sehr individuell, dass man sagt, bis dahin
und nicht weiter. Das Stichwort ist verant-
wortbare Hemmungslosigkeit. Das finde ich
einen super Ausdruck. Das bedeutet, die
Spielgefahrten leben ihren animalischen
Drang nach exzessiver Entgrenzung. Das
heisst, mit meinem Spielgefdhrten, meinem
Partner, zu dem ich totales Vertrauen aufge-
baut habe, kann ich animalische Lust leben,
muss mich nicht ziigeln. Wenn man das
schafft, finde ich das toll.

Unterscheidet sich Erotik und Sex bei den
Geschlechtern?

Das denke ich schon, aber vielleicht weniger
als frither. Die Frauen sind auf dem Vor-
marsch, ihre Lust zu leben. Es hat sich schon
einiges gedndert. Ich denke, dass auch die
Medien eine Wirkung haben, nicht nur eine
schlechte. Frauen trauen sich heute, ihre
Lust zu leben und dariiber zu sprechen.

Gehen junge Menschen offener mit ihrer
Sexualitéit um als die dlteren Generatio-
nen, oder gibt es eine neue Priiderie?

Die Extreme sind grosser geworden. Es
gibt gerade hier im Glarnerland ganz viele
Freikirchen. Da ist es so, dass die jungen
Leute Strukturen und Grenzen suchen. In
den Grenzen liegt die Fiille. Und diese
Grenzen gibt es oft nicht mehr. Immer
mehr Jugendliche halten auch an ganz al-
ten Strukturen fest. Aber der Grossteil ist
wesentlich offener.

Ich finde es total spannend, wie differenziert
die Jungen heute zum Teil mit Sexualitéit
umgehen. Da gibt es iibrigens ganz tolle
Links, die sehr niitzliche Informationen iiber
alle moglichen Themen verbreiten. Zum Bei-
spiel lustundfrust.ch, lilli.ch oder feel-ok.ch.
Ich halte es auch fiir wichtig, dass Eltern kei-
ne sexuellen Webseiten verbieten. Das
macht keinen Sinn, weil die Jungen es so-
wieso ansehen. Besser ist, iiber die Inhalte
zu reden, statt sie zu verteufeln.

Welchen Einfluss haben die alten und neu-
en Medien auf die Sexualitiit der Gesell-
schaft, besonders der jungen Menschen?

Du kannst dir im Fernsehen und in den neu-
en Medien heute alles anschauen. Aber was
der Einzelne daraus macht, das ist ein ganz
anderes Thema. Frither hat man so ein
«Bravo»-Heft gehabt, heute sitzen die Jungs
vorm Computer und holen sich einen runter.
Ich habe gerade eine Studie gelesen, fiir die
man versucht hat, Jugendliche zwischen 14
und 15 Jahren zu finden, die noch keinen
Porno gesehen haben. Sie haben niemanden
gefunden. Das gibts nicht mehr. Davor kann
man die Augen verschliessen, aber es ist ein-
fach Realitdt. Aber die Jungen haben ein
ganz gutes Gespiir, was geht und was nicht.

Haben die Menschen in der Adventszeit
mehr Sex?

Ich kann nicht bestétigen, dass Menschen
im Advent mehr Sex haben als zu anderen
Jahreszeiten. Es gibt ja auch so Sachen wie
beispielsweise «Qutdoor-Sex» im Sommer,
bei Sonne am Strand. Klar, wenn es frither
dunkel wird ... aber guter Sex ist doch ein-
fach immer schon. Sex hat mit Lebensfreu-
de zu tun. Und es ist auch eine Massnahme
zur Gesundheitsprdvention. Eine gelebte Se-
xualitdt ist fiir alles gut, fiir den ganzen Kor-
per, die Psyche und fiir die Gesundheit. Man
konnte viel Antidepressiva sparen, wenn
man mehr in eine frohliche, belebende Se-
xualitédt investieren wiirde.

Weitere Infos unter www.systemaufstellen.com



