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Paar- und Sexualtherapeutin Patricia Matt.

«Es braucht Motivation und Ubung»

Interview Wenn man jemanden kennenlernt, wendet man unbewusst Verfithrungsstrategien an. Nach einigen Jahren fallt es aber vielen
Paaren schwer, ihre Partnerschaft frisch, knisternd und erregend halten zu konnen. Paar- und Sexualtherapeutin Patricia Matt im Gesprach.

Magdalena Hilbe
mhilbe@medienhaus.li

Frau Matt, ist es tiberhaupt
moglich, eine Liebe frisch zu
halten?

Patricia Matt: Eine Liebe frischzu
haltenist moglich. Es brauchtje-
doch Engagement von beiden
Partnern, sowohl auf der Bezie-
hungsebene (Liebesbegehren)
wieauchaufderkorperlich, sinn-
lichen Ebene (sexuelles Begeh-
ren). Die Bediirfnisse konnensich
indenverschiedenen Lebenspha-
senverandern. Jebessermansich
kennt, destobesserkannmansich
einerseitsverletzen, andererseits
jedochauchlernen,aufdieunter-
schiedlichen und gegenseitigen
Bediirfnisse einzugehen.

Wasmachteine Beziehungle-
bendig?
AlsPaaristeswichtigeine eigene
Kommunikationskultur zu er-
schaffen und in einem transpa-
renten Austausch zubleiben. Zu
schmollenoderaufdenanderen
«verriickt» zu sein, wenner nicht
dieeigenen Bediirfnisse erratund
gleich bedient, hilft nicht weiter.
Stattdessenkanneshilfreich sein,
in die Selbstreflexion zu gehen,
dieeigenen Bedtirfnisse wahrzu-
nehmenund aktivdie Verantwor-
tungzuiibernehmen. Umsich of-
fen und liebevoll begegnen zu
konnen, braucht es Bewusstheit
dariiber, wie wichtig es ist, mit-
einander neben Kindern, Beruf
oder Vereinsaktivititen Begeg-
nungszeiten frei zu halten.

Was macht guten Sex aus?

Wasguten Sexausmacht,dasind
die Geschmacker verschieden.
Das ist individuell und will als
Paar miteinander erforscht und
entdeckt werden. Fiir manche
Paareisteswichtig,dassbeideei-
nenOrgasmuserleben, fiirandere
Paare steht ein emotionales mit-
einander Schwingen im Vorder-

grund. Sexuelle Erregung spielt
hier weniger eine Rolle. Wieder
andere Paare wollen bestimmte
Sexpraktiken wie zum Beispiel
SModerbestimmte sexuelle Sze-
narien miteinander erleben.
Wichtig ist, dass beide Partner
sichwohlfiihlenund dasssieihre
Sexualitit gemeinsam gestalten
konnen. Es gibt keine Norm, was
richtig und was falsch ist.

Woliegen die Grenzen?

Die Grenzen sind dort, wenn je-
mand nicht mehr «Ja» sagen
kann. Grenzensind jedoch, wenn
sie als zueng erlebt werden, ver-
anderbar. Paare tendieren dazu,
bestimmte sexuelle Muster bei-
zubehalten. Manchmal braucht
es eine Beratung oder ein Paar-
coaching, damitneue Strategien
entwickelt werden konnen.

Haben Sie einen Tipp, mit
welcher Verfithrungsstrategie
es Paaren gelingen kann, eine
erotische Spannung aufzu-
bauen und den Partner oder
die Partnerin zu verfiihren?
Ein wichtiges Thema ist es fiir
Paare, Ndheund Distanzzuregu-
lieren. Bestehtzuviel Ndhe,dann
kann die Spannung verloren ge-
hen. Die Liebe sucht Niahe und
der Sex sucht einen Spannungs-
bogen. Fehlt dieser Spannungs-
bogen, dann wird es langweilig.
Eine Verfiihrungsstrategie kann
sein, die Antiverfithrung loszu-
lassen. Anstatt in einer Negativ-
spirale zu bleiben, zu schmollen,
zumauernoderindie Nicht-Kom-
munikationzugehen, kanneshilf-
reichseinzuiiberlegen, wiekann
ichdie Partnerindort abholen, wo
sie gerade ist, um sie flir ein ge-
meinsames Projektzugewinnen.

Dasbedeutet...?

Wennsie gerade am Kochen, also
mit etwas anderem beschiftigt
ist,nichtzuschnelldie Hinde auf
denPooderaufdie Briistelegen,

sondernsieindem, wosieist,ab-
holen. Dadurch wird ein atmo-
sphirischer Rahmen, fiir was
auchimmer sich entwickeln will,
geschaffen.Beiden Verfiihrungs-
strategien geht es darum den
Blick auf die begehrenswerten
undliebenswertenSeitendesan-
deren zu richten. Anders ausge-
driicktistein Lernzielinlangjah-
rigen Beziehungen die Fahigkeit
den anderen zu erotisieren, le-
bendig zu halten.

Konnen auch Sexspielzeuge
eine Moglichkeit sein?

Es kommt darauf an, wie beide
Partner mit Sexspielzeugen um-
gehenkonnen. Zum Beispiel hat-
te sich eine Frau nach der Teil-
nahme am Orgasmuskurs ent-
schieden,indersexuellen Begeg-
nungmitihrem Partnereinen Vi-
brator einzusetzen. Der Partner
war damiteinverstandenund ihr
hatesgeholfen,einen Orgasmus
zu erleben. Wenn sich aber ein
Partner von einem Sexspielzeug
bedrohtodersich davon konkur-
renziert fiihlt, ist es wichtig da-
rliiber zu reden. Zudem hat Sex-
spielzeug fiir manche Paare eine
begrenzte Lebensdauer und je
nachsexuellem Genusssind neue
Kreativitat und weitere sexuelle
Lernschritte gefragt.

Haben Sie ein Beispiel fiir ei-
ne Antiverfiihrungsstrategie?
Antiverfithrungsstrategien
kennt jeder. Zum Beispiel
schmollen, dem anderen Vor-
wirfe machen, davon laufen,
sich zurtickziehen oder den an-
deren bestrafen flir etwas, was
fehlt. Oftwerden Worter verwen-
det wie «du», «nie» oder «im-
mer». Wichtigistessichdariiber
bewusstzuwerden, wasistmein
personliches Antiverfithrungs-
Lieblingsrepertoire und wie
spieltdiesesim Paarbeziehungs-
muster zusammen. Meist rea-
giert der andere in der gleichen

Art und Weise. Diese Bezie-
hungsmuster konnen endlos ge-
hen, sie rauben Energie, schlei-
fensicheinund fiihrenvoneinan-
der weg. Sie sind «frustsicher»
und lusttotend. Beide Partner
fiihlen sich unverstanden und
nichtgesehen. Letztlichkonnen
diese Beziehungsmuster dazu
fithren, dassdie Anerkennungim
Aussengesuchtwird, ein Partner
sichbeispielsweise neuverliebt,
sich von diesem anderen gese-
henund verstanden fithltund so
die Intimitét in eine Aussenbe-
ziehung verlagert wird.

Wie konnen Hemmungen,
mit dem Partner iiber Sex zu
sprechen, iiberwunden wer-
den?

Einwichtiger Punktistsicher fiir-
einander Zeitzuhabenund eine
schone Atmosphare zuschaffen.
Uber Sexualitit zu sprechen ist
und war lange Zeit ein Tabuthe-
ma. Viele sexuelle Vorlieben wer-
den in der Gesellschaft immer
nochabgewertetoder verurteilt.
Dasbestimmt oftdie Grenzen fiir
einen offenen Austausch.

Was kann helfen?

Bei Schwierigkeiten kann die
Paarsexualberatung hilfreich
sein. Es geht darum, sich beste-
hender Paarbeziehungs- und
Paarkorpermuster bewusst zu
werden, ohnein Vorwiirfen oder
gegenseitigen Abwertungen zu
landen. Fragen fiireinen gemein-
samen Austausch als Paar kon-
nen sein: Was ist mein grosster
Wunsch in der Beziehung mit
dir? Was mag ich an dir emotio-
nal, was mag ich an dir korper-
lich, sinnlich, erotisch?

Sie gebenimmer wieder Kur-
se fiir Frauen, Ménner, aber
auch Paare. Was erwartet ei-
nenbei einer Sexualberatung?
Eine Sexualberatung kann wie
eine Standortbestimmung sein.

Ich benutze gerne das Beispiel
mitdem Auto, welchesregelmas-
sigdurchdie MFK gefahrenwird,
um «verkehrssicher» unterwegs
zusein. Zunichstgehtesdarum,
individuellund als Paar, verstan-
den zu werden sowie das Anlie-
gen zu klaren. Je nach Anliegen
braucht es eine Sexualtherapie
oder eine Beziehungsberatung.
Esgibtindividuelle Themenoder
Paarthemen.

Konnen Sie Beispiele nen-
nen?

Ein individuelles Thema kann
flir Manner sein, zu frith zu eja-
kulierenoderdie Erektionzuver-
lieren. Fiir Frauen kann es sein,
keine Lust, keinen Orgasmus
oder Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr zu erleben.
Manche Frauen haben den Mut
mit der Teilnahme an einer Or-
gasmusgruppe zu starten. Man-
che Paare kommen lieber in die
Paarberatung. Andere trauen
sichan Kursenteilzunehmenwie
«Verfithrungs- und Antiverfiih-
rungsstrategien» oder «Alte Ver-
letzungen verarbeiten». Dabei
geht esdarum, im Gespriach wie
auch anhand von Korperiibun-
gendaseigene Repertoire zu er-
weitern und zu geniessen - und
mitallen Sinnendie Intimitdtneu
zu entdecken.

Was sind dabei die grossten
Herausforderungen?
Veridnderung ist die grosste He-
rausforderung,egalobesumEr-
nahrungs-, Bewegungs-oderum
sexuelle Gewohnheitengeht.Es
braucht Motivation und Ubung.
Veridnderung klingt einfach, ist
jedoch komplex. Dazu gehoren
dasWahrnehmen, das Verstehen
und das Wiirdigen, inunserer In-
timitét in der Beziehung und in
der Sexualitét. Es braucht Klar-
heit dariiber, ob eine Verdnde-
rung wirklich gewiinschtist. Will
ich selber etwas verandern oder
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soll sich der Partner verandern?
Istder Aufwand es mirwert? Bin
ichbereitetwas aufzugeben, Zeit
und Raum fiir Neues zuschaffen?
Eskanndarumgehen,das Neue,
dasbeider Sexualberatung sen-
sibilisiertwird, zutrainierenund
alte Korper- oder Beziehungs-
muster zu verabschieden.

Wie verindert das Gelernte das
Lebender Teilnehmenden?
Das neu Gelernte schenkt mehr
Offenheit und mehr Stabilitét.
Esmacht selbstsicher, starkt die
Autonomie und die Paarbezie-
hung. Andererseits kann es als
anspruchsvoll oder gar als ge-
fahrlich erlebtwerden. Esverin-
dert die alte Sicherheit und das
alte Gleichgewicht, was beide
Partner verunsichern kann. Es
gehtdarumneuGelerntesim All-
tagumzusetzen, miteinander et-
was Neues zu ero6ffnen, verbal
und korperlich.
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