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So kommt lhr Kind perfekt
durch die erste Klasse
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sie einen erwischt
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Der Paartherapeut Stefan Ruzas,
der eine Praxis in Munchen fuhrt,
verrat, wie man NEUE NAHE in einer
festgefahrenen Beziehung findet
und wieder mehr Spafd am Sex hat

Herr Ruzas, wollen Manner
nicht eigentlich immer?
Das ist ein Irrglaube. Médnner sind
genauso lustlos, miide und ausge-
powert wie Frauen. Nur sprechen sie
nicht dariiber. Minner, die nicht

' wollen — das ist ein grofies Tabu.
Aber in unserer Praxis erleben wir
hiufig Paare mit diesem Problem.

Woher kommt die Lustlosigkeit?
Bei Eltern kleiner Kinder ist das vdl-
lig normal. Vor der Geburt der Kin-

der gibt es im Leben eines Paares nur
zwei Ebenen — das Ich und das Wir. Ist

das Kind auf der Welt, werden zwei

einzelne Menschen zu Eltern, die sich
um ein Baby kiimmern miissen. Da ist

dann kein Platz fiir Ich und Wir. Die
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Erotik liegt brach. Frauen fiihlen sich
,overtouched® — also zu viel beriihrt,
weil sie stindig einen Mund an der
Brust, kleine Hande auf dem Bauch
oder einen kleinen Korper auf dem

Arm haben. Der Mann steht hinten an.

Wie lange dauert das?

Es kann einige Monate dauern.
Aber irgendwann muss man das
indern, sonst werden die Hiirden
immer héher, sich wieder anzu-
nihern.

Die Mutter in unserem Protokoll ver-
sucht, sich ihrem Mann anzunadhern.
Aber er gahnt nur. Was ist da los?
Sind die Hiirden zu hoch, wird man
sich wieder fremd, dann gihnt man

Auf Spurensuche:
Miteinander reden,
zuhéren und
herausfinden, was
der andere braucht,
erzeugt Nahe

auch mal, statt zu kiissen. Das nennt
man Ubersprungshandlung. Der
Mann kann nicht ausdriicken, was er
mochte. Woran das liegt, muss jedes
Paar fiir sich herausfinden. Stellen Sie
sich eine Beziehung so vor: Am An-
fang schlieft man einen Kontrakt, wie
man miteinander umgeht, welche Vor-
stellungen man hat und welche Frei-
heiten man sich ldsst. Dieser Kontrakt
dndert sich im Laufe der Beziehung —
durch einen grofien Streit, eine Krise
oder durch Kinder. Was der eine
macht, wirkt auch auf den anderen.
Irgendwann wacht man auf und fragt
sich: Was sind wir? Freunde, Geschwis-
ter, Eltern? Bei Threm Fall bleibt der
Mann zu Hause bei den Kindern. Vor-
her war er ein angesehener Akademi-
ker — nun ist er Hausmann. Das ist
eine gesellschaftliche Entwertung,
auch wenn das eine freie Entscheidung
war. Manche Menschen fallen dadurch
ins Bodenlose. Wahrscheinlich gahnt
er, wenn seine Frau ihn kiissen mdchte,
weil er sich gar nicht mehr als Mann
fiihlt, sondern eher als Hausméadchen.
Sein Selbstwertgefiihl ist im Keller.
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Das klingt dramatisch. Wie kommt man
denn aus so einer Situation wieder raus?
Viele Paare trennen sich. Aber es lohnt sich,
an der Beziehung zu arbeiten. Viele Frauen
empfinden es als entlastend, mit jeman-
dem zu sprechen, der ihre Note versteht.

Aber erst mal fehlt ja der Sex in der Beziehung.

Kann Selbstbefriedigung als schnelle Nothilfe dienen?
Selbstbefriedigung ist véllig normal und

ein wertvoller Teil unserer Sexualitit, aber sie
ersetzt nicht den Sex mit dem Partner.

Lieber ein Liebhaber oder One-Night-Stands?
Schwierig. Wir wissen alle, was Fremdgehen mit
der Beziehung macht. Kurzfristig mag es Spaf§
bringen. Aber man trigt Schuldgefiihle mit sich
herum und will sein Gewissen erleichtern, indem
man es dem anderen erzahlt. Das ist eine grofie
Belastung, die kaum eine Beziehung verkraftet und
nur noch mehr Distanz schafft.

Zuriick ins eigene Schlafzimmer. Wie bekommt

man das jetzt hin, wieder Spaf? im Bett zu haben?
Fiir alles nehmen wir uns Zeit. Nur Sex, der soll vom
Himmel fallen, spontan, wild und ungeziigelt sein.
Das tut er aber nicht. Dafiir muss man sich Zeit neh-
men. Sex braucht ein wenig Vorlauf. Schaffen Sie da-
fiir Gelegenheit. Sie miissen dann ja nicht unbedingt
miteinander schlafen. Eine Massage reicht auch schon.
Sexualitit ist die urspriinglichste Form der Kommu-
nikation. Es ist fiir eine Beziehung wichtig, sich
korperlich und erotisch zu begegnen. Sonst geraten
Sie immer mehr in die Schleife, lieber fernzusehen.

Sie raten demnach, nicht aufzugeben?

Natiirlich nicht! Gibt es zu Hause keine Gelegen-
heiten, kann auch eine Auszeit an einem anderen
Ort, an dem man sich wie Fremde begegnet, helfen.
Es ist schon und inspirierend, gemeinsam kleine Ge-
heimnisse zu haben. Und auch wenn es leider keine
eigene Sprache fiir erotische Bediirfnisse gibt, heifit
es trotzdem: reden, reden, reden. Wovon triumen
wir? Was wiinschen wir uns? Gemeinsam und allein!

Und wenn der Mut zum Reden fehlt?

Ein Paartherapeut konnte helfen, Losungen zu finden.
Eine gute Alternative fiir zu Hause ist das Paar-
gesprich. Man trifft sich einmal in der Woche fiir

30 Minuten. Jeder Partner hat 15 Minuten Zeit, iiber
sich selbst zu sprechen, zu sagen, wie es ihm geht,
oder auch zu schweigen. Nichts wird gewertet oder
kommentiert. Dadurch bekommt man mit, was

dem Partner fehlt. Wer das regelmif3ig macht, ver-
bessert seine Beziehung. Dann wollen hoffent-

lich bald beide wieder dasselbe ... Anett Zundorf B
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Anzeige

FRISCHES WEISS

UND FRISCHE LUFT!

Unbeschwert durchatmen - ganz ohne
schédliche Emissionen, ohne Konservierungs-
stoffe, ohne Weichmacher. Das SCHONER
WOHNEN-FARBE WohlfluhlWeiss ist die
ideale Wandfarbe fUr gesundes Wohnen und
ausgezeichnetes Raumklima. Perfekt fir Sie
und Ihre Familie. FUr Allergiker geeignet.

Weitere Infos unter www.schoener-wohnen-farbe.com.

SCHQNER WOHNEN-FARBE ist ein Teil der
SCHONER WOHNEN-KOLLEKTION.

SCHONER
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