Liebe f(r
die Ohren

Folge zwei und drei
des neuen Podcasts.

eit Mitte November gibt es

die Themen dieser Ratge-

berseite - Liebe, Sexualitat
und Partnerschaft - alle zwei
Wochen auch zum Lauschen
Am 16. November feierte unser
Podcast ,heif & innig" Premiere
- ein tiefgrindiges Gesprich
mit der Masseurin Maja aus
dem Tantrazentrum Niirnberg.

Auch das, was uns Sandra
Schubert tiber die Sexualthera-
pie erzahl, die sie in ihrer Stei-
ner Praxis anbietet (siehe Artikel
rechts), lasst sich nicht nur
lesen, sondern anhoren: ab Frei-
tag, 10. Dezember.

Der Vorteil: In einem Podcast
hat man die Gelegenheit, sich
langer auszutauschen. In einem
Zeitungsartikel  darff  man
zwangslaufig ein bestimmtes
Mag an Zeilen nicht iiberschrei-
ten, der Autor muss also die
wichtigsten Inhalte komprimie-
ren. Das Gesprach mit Sandra
Schubert tiber Sexualstorungen
- oder sexuelle Symptome, wie
sie selbst sagt ~ dauert 49 Minu-
ten.

Einfach ausprobieren!

»S0 lange? Dafiir habe ich
beim besten Willen keine Zeit*,
entgegnen meistens Menschen,
fiir die Podcasts Neuland sind.
Wir sagen: Probieren Sie es ein-
fach aus. Tipp: Dieses Audio-For-
mat lasst sich bestens mit ande-
ren Tatigkeiten verbinden. Neu-
gierig zuhéren kann man nam-

Die dritte Folge von ,heiR & innig*
erscheint am 10. Dezember.

lich auch beim Autofahren,
beim Kochen, beim Joggen und
S0 weiter...

Das Gesprach mit Sandra
Schubert ist {ibrigens die dritte
Folge von ,heiff & innig"“. Die
zweite ist schon seit dem 26.
November online. Darin kommt
eine junge Oberpfalzerin zu
Wort, die den Verkauf von Sex-

pielzeug als eine ,Leb fga
be“ bezeichnet - unter anderem
weil sie auf diese Weise Paaren
helfen mochte, wieder zueinan-
der zu finden.

Jheif & innig“ wird unter
dem Dach unseres Lifestyle-Por-
tals fein-raus.de produziert. Zu
horen ist das Format, so wie alle
anderen Podcasts dieses Ver-
lags, bei den gingigen Podcast-
Playern und auf www.nordbay-
ern.de/ueber-uns/podcasts ja

Viele Frauen und Manner sind irgendwann im Laufe ihres Lebens von sexuellen Storungen bzw. Symptomen betroffen. Die gute Nachricht: Es gibt Hilfe.
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Sex konnte so schon sein!

Erektionsprobleme,
vorzeitiger Samen-
erguss, Lustlosigkeit,
eine trockene Scheide
- oft stecken Angste
oder Paarprobleme
hinter diesen
sexuellen Symptomen,
die Betroffene schwer
belasten. Wer Hilfe
sucht, hat schon
gewonnen.

VON JOHANNES ALLES

er Sex mit ihrem ers-

ten festen Freund,

dachte die junge Frau,

misse so ablaufen,
wie sie es in zahllosen Pornos
im Internet gesehen hat: Pene-
tration in alle Korperdffnungen,
wildes Gestohne... Dass ihr Sex
in dieser Form eigentlich zuwi-
der ist, traute sie sich lange
nicht zu sagen - zu groR war die
Angst, den geliebten Partner zu
verlieren.

Die Folge: Die junge Frau, in
diesem Text nennen wir sie
Anna, litt an Scheidentrocken-
heitund Vaginismus, ein unwill-
kiirliches  Verkrampfen der
Scheidenmuskulatur. Die
Schmerzen beim Geschlechts-
verkehr machten alles nur noch
schlimmer. Ein Teufelskreis der
Angst, den sie erst durchbre-
chen konnte, als sie sich bei San-
dra Schubert Hilfe suchte.

Die 44-Jahrige bietet in ihrer
Praxis in Stein Sexualtherapie
an. Anna ist fiir sie ein trauriges
Beispiel dessen, was in Bezie-
hungen von jungen Menschen
fundamental schieflaufen kann,
wenn die im Netz jederzeit ver-
fugbaren und nicht selten Frau-

k

en verachtenden Pornofilme
das Bild vom Sex pragen. Aber
auch junge Manner, so Schu-
bert, setzten diese Filme unter
Druck. ,Jeder muss standig lie-
fern  und alles leisten”,
beschreibt sie das Gefihl, das
bei Mdnnern zu Erektionsproble-
men oder vorzeitigem Samener-
guss fihren kann.

Die Fachwelt spricht in die-
sen Fallen von Sexualstorungen
oder sexuellen Funktionsstérun-
gen, Schubert spricht lieber von
LSymptomen”. Dahinter, sagt
sie, stiinden oft ,wichtige
Erkenntnisse”. Die eigentliche
Storung, beispielsweise ein
Missbrauch in der Kindheit, sei
also hinter dem Symptom.

Wer bei ihr Rat sucht, ist im
Durchschnitt zwischen 30 und
50 Jahre alt. Natirlich seien
auch gerade Seniorinnen und
Senioren betroffen, doch scheu-
ten diese noch eher den Gang in
eine Praxis. Experten gehen
davon aus, dass Sexualstorun-
gen - zumindest voriibergehend
- bei den meisten Frauen und
Mannern auftreten. Genaue Zah-
len gebe es nicht, die Dunkelzif-
fer sei ohnehin groR, weil viele
nicht dariiber reden wollten.

JDie  Leidensfahigkeit der
Menschen ist enorm”, sagt San-
dra Schubert bedauernd und
wundert sich: ,Wenn unser
Auto einen Kratzer hat, fahren
wir sofort in die Werkstatt.
Wenn es uns selbst nicht gut
geht, warten wir schier endlos
ab.”

Bevor sie sexuelle Symptome
behandeln kann, miisse
zunachst ein Arzt oder eine Arz-
tin ausschlieRen, ob nicht doch
eine korperliche Ursache dahin-
ter steht, beispielsweise eine
Verletzung innerhalb der Schei-
de. Ist das nicht der Fall, kénnen
sich die Klienten in Therapiesit-
zungen das Leid von der Seele
reden, Viele 6ffnen sich zum ers-
ten Mal derart. ,Allein dadurch
geht es ihnen oft schon besser”,
sagt Sandra Schubert.

Was folgt, ist eine groR ange-
legte Anamnese. Alles sollte auf
den Tisch, um die Ursache der
Symptome zu finden.

Beispiel Lustlosigkeit, die ten-
denziell eher Frauen plage:
Erzahlt die Klientin, dass sie
sich selbst durchaus erregen
konne, miisse intensiv auf den
gemeinsamen Sex mit dem Part-
ner geschaut werden: Kann es
sein, dass sie ihren Mann nicht
mehr attraktiv findet? Dass die
Art von Sex, die sie haben, sie
nicht anspricht oder noch nie
angesprochen hat? Oder findet
sie womadglich Manner generell
nichtanziehend? Wichtig sei, so
Schubert, den Sex so zu gestal-
ten, dass er ,es wert sei, gewollt
zu werden”.

Das gelte selbst- m
verstandlich auch
fiir Manner, die in Der
allen Altersgrup-
pen an Erektions-
problemen litten.

Penis muss

die Atmung wird flacher. ,Der
Sabelzahntiger von damals ist
der Leistungsdruck von heute”,
stellt Schubert fest und fragt:
.Wie soll man da genussvoll Sex
haben?" Was dagegen hilft? Ent-
spannung. Doch so einfach sei
das gar nicht. Wer es gewohnt
ist, seinen Korper standig unter
Volllast zu fahren, der musse
erst muhsam lernen, sich zu
lockern. Entspannung konne
auch gegen ,ungewollte Fantasi-
en” helfen, die manche Men-
schen schwer belasten. Es gebe
Frauen, so Schubert, die bei-
spielsweise unter
Vergewaltigungs-
fantasien litten.
Nach ihren
Worten kommen
manche ihrer Kli-
enten gleich als

Manche Manner, nicht sofort Paar in die Praxis.
sagt Schubert, ver- Sucht eine Person
suchten verzwei- stehen zunachst  alleine

felt, es den Frauen
recht zu machen.
.Denen wurde etwas mehr Egois-
mus, sprich Selbstfursorge gut-
tun.” Zudem brauche ein 60-Jah-
riger, auch wenn dieses Einge-
standnis schwerfalle, nicht zu
glauben, dass ,sein Penis auto-
matisch gleich zu Beginn ste-
hen” miisse. Hier eine ,Auf-
warmphase” zu entwickeln, kon-
ne das Problem losen.

In manchen Fallen sei die
Lust aber tatsachlich ganz ver-
schwunden. Wenn sich eine
Frau das eingesteht, macht Schu-
bert mitihr ein Beerdigungsritu-
al fur die Sexualitat. .Das kann
zu tiefer Selbstakzeptanz fuh-
ren.” Eine Botschaft, die ihr
extrem wichtig ist: Fur den
einen ist einmal Sex im Leben
schon zu viel, fur den anderen
finfmal taglich noch zu wenig,
.in diesem Bereich sind wir alle
normal”, sagt Schubert.

Neben den Beziehungsproble-
men 16st nicht selten Stress von
aufen Symptome aus: der Leis-
tungsdruck unserer Gesell-
schaft. Dieser versetze unseren
Korper in einen Uberlebensmo-
dus - flichen oder kampfen. Die
Beine sind angespannt, auch
das Becken und der Oberkérper,

Hilfe, ist es mog-

lich, nach einigen
Sitzungen den Partner hinzuzie-
hen - sofern dies gewunscht
wird.

Fir Sandra Schubert steht
jedenfalls fest: Wer sich endlich
Hilfe holt, hat sich bereits selbst
geholfen. Schubert weist jedoch
darauf hin, dass man bei einer
Gesprachstherapie definitiv die
Komfortzone verlasse und unan-
genehmen Wahrheiten begeg-
nen konne. Wenn hinter Lustlo-
sigkeitein, mitdir will ich nicht
mehr” stecke, konne das sehr
schmerzhaft sein. Dann diirften
die Sitzungen auch zu einer
.guten Trennung” fuhren, so
Schubert. Die gemeinsame
Arbeit konne aber auch eine Auf-
bruchstimmung erzeugen, Freu-
de bereiten und ein Paar zusam-
menschweiflen.

Anna lernt jetzt ubrigens Klar
Zu sagen, was sie beim Sex will,
und vor allem, was sie nicht
will. Dabei hat sich herausge-
stellt, dass ihr Freund ihr beim
gemeinsamen ,,Porno-Sex” eben-
falls nur etwas vorgemacht hat
Er wollte das genauso wenig wie
sie. . Miteinander reden”, sagt
Sandra Schubert, .ist sounglaub-
lich wichtig.”
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