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Geborgenheit statt Knistern

In einer langjahrigen Beziehung verandert sich die Sexualitat. Damit sie nicht einschlaft, muss sie gepflegt werden.
Mit «Sex Dates» oder Aktivitaten ausserhalb der Komfortzone kbnnen Sie das Feuer wieder schiiren.

Zu Beginn der Beziehung schliefen
meine Freundin und ich oft miteinander
und es fiihlte sich aufregend an. Heute
lauft kaum noch was. Zwar habe ich
Lust, aber ich assoziiere meine Freundin
nicht mehr mit heissem Sex, sondern
eher mit Geborgenheit und Vertrauen. In
unserem Alltag kommen wir nur sel-

ten in Stimmung. Was kénnen wir tun?
TillE., Biel BE

Lieber Herr E.

Von langjahrigen Beziehungen erwarten
wir oft, dass das Gegeniiber all unsere
Bediirfnisse stillt — ein Anspruch, der
kaum zu erfiillen ist. Die Intimitat und
das Vertrauen wachsen und damit wird
Sex routinierter und oft auch seltener.
Das Neue und Unbekannte, das am An-
fang der Beziehung so fasziniert, ver-
schwindet im Alltag oft. Die anfangliche
sexuelle Erregung nimmt ab, weil wir das
Gegeniiber zunehmend mit Gefiihlen von
Vertrautheit und Gewohnheit verbinden.

Und so kann es sein, dass man weniger
Sex hat oder sich die Art der Intimitat
verandert - jede und jeder erlebt das in-
dividuell und Veranderungen sind nach
Jahren einer Beziehung vollig normal.

Es ist wichtig, aktiv an der Sexualitit
zu arbeiten, denn eine Beziehung erfor-
dert stindige Pflege — auch im intimen
Bereich. Oft liegt der Grund fiir eine
Liebesflaute bei der mangelnden Auf-
merksamkeit fiir die Partnerin oder den
Partner und die Beziehung.

Thematisieren Sie darum als Paar Ihr
Sexleben und sprechen Sie offen iiber
Wiinsche und Bediirfnisse: Was hat Sie
anfangs sexuell angezogen? Welche ver-
borgenen Wiinsche gibt es, und konnen
Sie diese miteinander teilen? Nehmen Sie
sich bewusst Zeit fiir solche Gesprache.
Und auch wenn es unromantisch klingt:
Planen Sie «Sex Dates», bei denen Sie
sich bewusst Zeit flireinander nehmen.

Auch kann es helfen, zusammen aus-
serhalb des Schlafzimmers Aktivitaten

zu unternehmen, die fiir beide neu sind
und bei denen Sie sich gegenseitig neu
kennenlernen konnen. Wie wire es mit
einem Kochkurs, einem Wildcamping-
Ausflug oder einem Spieleabend?

Ausserhalb der Komfortzone lernen
wir vertraute Mitmenschen in einem
neuen Licht kennen, und diese neuen
Facetten konnen unsere Lust frisch
entfachen. Oder Sie planen eine spon-
tane Uberraschung. Denn kleine Gesten
und unerwartete Aktionen bringen oft
frischen Wind und ein Gefiihl von Aben-
teuer zuriick in die Partnerschaft.
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