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Unverschamt glucklich im Bett — wie kann das gelingen?
(von Elisabeth Gatt-lro & Stefan Gatt)

Wer mochte das nicht: Sich mit dem/der Partner*in im Bett geborgen, geliebt und angenommen fuhlen, Momente
des Glucks erleben oder gar in verzuckter Ekstase den Kopf verlieren? In der romantischen Phase am Beginn der
Beziehung gelingt es vielen Paaren, solche Zustande zu erleben.

Dabeil werden auf einer chemischen Ebene die korpereigenen Neurotransmitter Dopamin, Noradrenalin und
Serotonin ausgeschuttet, die den Liebesrausch komplettieren (vgl. Helen Fisher 2005). Dieses selbstverstandliche
Gluck halt aber nur so lange, wie sich beide Partner*innen dafur entscheiden, sich zu entwickeln und eine
bewusste, achtsame Beziehung leben zu wollen. Denn wenn wir alten Mustern und Dynamiken, die uns in der
Kindheit geschutzt haben, nicht auf die Spur kommen, werden sie uns in unseren erwachsenen Beziehungen
daran hindern, unsere Herzen zu Offnen und unsere Lebendigkeit und sexuelle Lust im Becken und im ganzen
Korper zu spuren. Diese Muster blockieren das Erleben erfullender Sexualitat,

Warum ist das so’

Als Kinder lernen wir senr rasch, wieviel von unserer Lebendigkeit wir unseren Eltern zumuten konnen, ohne ihre
Liebe zu verlieren. Wir sind abhangig von der Zuwendung unserer Bezugspersonen und es ist uberlebensnotwendig
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fur uns, Warme, Geborgenheit und Nahe durch jene Menschen zu bekommen, die uns am nachsten sind.
Wenn wir in einem Umfeld aufwachsen, das nur bestimmte Aspekte unserer Lebendigkeit bejaht, opfern wir diese
zugunsten der lebensnotwendigen Nahe.

Wie ist es moglich, unsere Lebendigkeit zu opfern?

Laut Wilhelm Reich, einem Schuler Freuds und dem Begrunder korperorientierter Psychotherapie, beginnen wir,
uns korperlich anzuspannen, um schmerzhafte oder bedrohliche Gefuhle nicht fuhlen zu mussen, und vor allem
wird unsere Atmung flach, um zu verhindern, dass wir in Kontakt mit unseren Gefuhlen kommen. Dies sind
unbewusste Vorgange, welche ergeben, dass wir spater mit chronischen Anspannungen durchs Leben laufen und
wenig Zugang zu unseren Gefuhlen haben. Damit haben wir zwar ausreichend Schutz, sind aber leider nicht in
der Lage, unser volles (orgastisches) Potenzial und unsere Hingabe zu leben.

In der Phase der Verliebtheit helfen uns die oben erwahnten korpereigenen Drogen, uns intensiv lebendig zu
fuhlen und im Liebesrausch die Verbindung mit der geliebten Person hingebungsvoll genieflien zu konnen. Diese
romantische Zeit zeigt uns unser Potenzial und gibt uns eine Ahnung davon, wer wir sein konnen, wenn wir uns
entscheiden, eine bewusste Beziehung zu leben.

Von der romantischen Phase zum Machtkampf

Das Modell der Beziehungsreise von Harville Hendrix macht jedoch deutlich, dass die Phase des Konflikts die
romantische Phase ablost und sich Rechthaberel und Machtanspruche immer wieder nach verliebten Tagen im
Paarraum zeigen. Durch die mehr oder weniger offen ausgetragenen Meinungsverschiedenheiten und
Verletzungen, die geschehen, einigen wir uns schliefllich auf den kleinsten gemeinsamen Nenner. Wir passen uns
an und unterdrucken unsere Lebendigkeit zugunsten scheinbarer Harmonie.

Dieses Geschehen spiegelt sich dann letztendlich auch im Bett wider. Je weniger Bewusstheit, Offenheit und
Differenzierung in einer Partnerschaft moglich sind, desto mehr langweilige Routine und mechanische
Pflichterfllung werden im Bett stattfinden. Mit der Zeit wird vielleicht gar nichts mehr stattfinden. Die Qualitat einer
Beziehung zeigt sich an der Lebendigkeit des Sexuallebens eines Paares.

Offenheit und Differenzierung

David Schnarch pflegte zu sagen: ,Je offener der Geist, desto besser der Sex.” Wenn ich mich meiner liebsten Person
mit dem, was mich antornt, anvertrauen kann und mich nicht bedeckt halten muss, ist das ein grof3er Liebes- und
Vertrauensbeweis und ein Gradmesser dafur, wie innig unsere Beziehung ist. Wilhelm Reich empfahl, sich wahrend
des Liebesspiels in die Augen zu sehen, weil dies die Intimitat und erotische Verbindung nahrt und die sexuelle
Anziehung und Lust steigert. Fur viele Paare ist das eine ziemliche Herausforderung, einander mit offenen, liebe-
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vollen, lustvollen Augen und Blicken im Bett zu begegnen. Soll dies gelingen, braucht es Offenheit und
differenzierte Verbindung — und genau das macht die sexuelle Begegnung erfullend.

Was bedeutet das konkret?

Zuruck zur zweiten Phase der Bezienungsreise: Befinde ich mich im Machtkampf mit meinem/meiner Partnerin, ist
unsere Verbindung symbiotisch, denn ich mache mein Verhalten vom Verhalten der anderen Person abhangig. Ich
ubernehme keine Verantwortung fur mich, indem ich der anderen Person vorwerfe: ,\\Wenn du so agierst, kann ich
nur so reagieren. Du / dein Verhalten ,zwingt’ mich, auf diese Weise zu handeln. Ich bin ja in Wirklichkeit gar nicht
so. DU bist sol”

Ich passe mich an, indem ich mich von der Bestatigung durch meinen/meine Partner*in abhangig mache. Ich
zeige bestimmte Seiten von mir nicht mehr, weil ich mir Konflikte ersparen mochte. Ich schlucke und verdrange
Unangenehmes oder bilde mir ein, sowieso immer Recht zu haben. Er / Sie hatte die schlechtere Kindheit — damit ist
klar, wer das Problem hat.

Auf zu Mut-Ausbrachenl

Dies alles sind perfekte Szenarien, um der personlichen und damit der Weiterentwicklung als Paar aus dem Weg zu
gehen. Dahinter steckt meist die pure Angst, nicht menhr geliebt zu werden, wenn man sich zeigt und verletzlich
macht, sowie die Angst, wieder verletzt zu werden. Unsere Kindheit lasst grufiien.

Wir alle konnten viel oOfter Mut-Ausbruche gebrauchen und uns trauen, zu uns zu stehen, unsere
Unterschiedlichkeit zu leben, unsere eigenen Farben zu feiern und uns an den Farben und Eigenheiten
unseres/unserer Partner*in zu erfreuen, anstatt zu versuchen, inn / sie zu domestizieren.

Diese Form der Auseinandersetzung und des Sich-Einlassens ist die ideale Voraussetzung fur das Flielken der
sexuellen Energie und dieser unwiderstehlichen Anziehung, die sich einstellt, wenn wir einander authentisch und
offen begegnen und es schaffen, Konflikte auf einer gleichwertigen und ebenburtigen Ebene zu klaren. Wir
werden Verbundete in der Unterstutzung beim Heilen alter Wunden und tragen zum Erbluhen unserer geliebten
Person bei.

Imago bietet die Methode des Dialogs, um konstruktiv miteinander zu kommunizieren.

Dazu konnt Inr Euch z.B. zu den folgenden Satzanfangen austauschen:

* Eine wunderschone erotische Begegnung mit dir, an die ich mich gerne erinnere, ist ...

e Warum ich mich manchmal (im Bett) nicht ganz fur dich offne, ist ... (bitte hier differenziert bei sich bleiben und
uber sich sprechenl)

¢ Manches Mal schame ich mich fur ...
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e Was es fur mich schon macht, mit dir zu schlafen, ist ...

e Beider Vorstellung, dir wahrend des Sex in die Augen zu sehen, fahle ich mich ...

*  Undwarum das soist ..

e Wieich gerne mit dir das nachste Mal Sex haben wurde ...(so detailliert wie moglich)

e Wasich an dir anziehend finde ...

e Welches Verhalten von mir sich nicht forderlich auf dein Begehren auswirken konnte ...

Laut Naomi Wolf brauchen Frauen Sicherheit, um sich sexuell ganz offnen und hingeben zu konnen. Halt der/die
Partner*in einer Frau die Gefuhle zuruck, offnet sein/inr Herz nicht fur sie, ist mit den Gedanken woanders,
gestresst, hat sich noch nie um die Pflege der Beziehung gekummert, dann braucht er bzw. sie sich nicht wundern,
wenn die Frau keinen Sex mochte.

Wolf meint auch, dass eine Frau umso weniger an Sex interessiert ist, je mehr schlechten Sex sie erlebt. Wie oft
haben wir in unserer Praxis schon Frauen sagen horen: ,Ich lese lieber ein gutes Buch und trinke ein Glas
exzellenten Rotwein, da habe ich mehr davon.” Viele Manner glauben nach wie vor, dass Beziehung - und damit
meinen sie meist sexuelle Beziehung - ,funktionieren” muss. Viele Frauen klagen daruber, dass sie die zunehmende
Gereiztheit inres Mannes schon ein bis zwei Tage nach dem letzten sexuellen Beisammensein unglaublich schmerzt
und auch nervt, denn damit steigt der Druck, dass ,es” bald wieder ,passieren” sollte. Sie hat die Verantwortung fur
seine Gereiztheit: Denn wenn sie nur ofter wollte, hatte sie ja den nettesten Mann aller Zeiten an ihrer Seite. Viele
Manner begegnen inren Frauen auf einer standig bedurftigen Ebene, die nicht mannlich anziehend wirkt und es
schon gar nicht ist. Manche glauben auch, dass sie ein ,Recht” darauf haben, von der Frau sexuell ,versorgt” zu
werden. Aber welche Frau mochte mit einem bedurftigen Kind schlafen?

Andererseits erzanlen viele Manner von kritiksuchtigen Frauen, die nur
sagen konnen, was sie alles NICHT wollen, anstatt fur ihre Wunsche und
Bedurfnisse einzustenen und dafur zu sorgen, dass sie sexuell und auch
sonst in der Beziehung das bekommen, was sie mochten. Selbstbewusste
Frauen, die sich auf der sexuellen Ebene nicht trauen, die Initiative zu
ergreifen, sondern in der angepassten Rolle bleiben. Denen ein geputztes
Haus wichtiger ist als eine heilde Liebesnacht. Und die solche Angst um ihre
Kinder haben, dass sie diese nicht einmal fur einen Tag zur Oma geben
wollen. Die nicht zulassen konnen, dass ihr Mann sich auf seine Art und
Weise um die Kinder kummern mochte, ohne Vorschriften von innen.
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Mochtest Du den Himmel auf Erden kennen lernen, dann empfenhlen wir Dir:

Sorge gut fur Dich, indem Du liebevoll und achtsam mit DIr und Deinem Korper umgehst

Kummer Dich um Dine Themen, um die Entwicklung Deines besten Selbst, und ubernimm die volle
Verantwortung dafur

Zeige Dich verletzlich

Differenziere Dich: Ein offenes Herz und ein offener Geist lassen sexuelle Nahe entstehen. Warte nicht darauf,
dass Du positiv von Deinem Gegenuber bestatigt wirst, sondern trau Dich, authentisch und verletzlich sichtbar
zu werden

Lass Dich auf Konflikte und Reibung ein und bleibe dabei authentisch, enrlich und konstruktiv

Lass Unterschiede stehen und ehre diese. Genau in die Andersartigkeit Deines / Deiner Partner*in hast Du
Dich ja verliebt

Nimm Dir Zeit fur die Beziehung und raume inr oberste Prioritat ein

Werde der/die beste Liebhaber*In fur Deinen/Deine Partner*in. Weils Bescheid uber seine/ihre Vorlieben,
Wunsche und Fantasien und uberwinde dabei Tabus, alte Verletzungen und Schamgefuhle

Nimm Druck aus Eurer Sexualitat und begegnet einander offen und erwartungsfrei

Plane Dates fur erotische Rendezvous — und verfuhrt einander

Mach Dich mit Deinem eigenen Korper vertraut und weils Bescheid daruber, wie Du erotisch tickst
Genielse immer wieder die korperliche Liebe mit Dir selbst

Ubernimm Verantwortung fur heike Beziehungsthemen, indem Du offen und konstruktiv dartiber sprichst

Naomi Wolf hat bei ihren Forschungen weiters herausgefunden, dass Slow Sex oder tantrische Sexpraktiken Frauen
besonders ansprechen, weil sie auf die biologische Gegebenheit eingehen, dass Frauen meist langer als inre Partner
brauchen, um zum Orgasmus zu kommen. Je weniger Erwartung und Druck von Seiten des Partners auf die Frau
ausgeubt wird, desto besser kann sie sich entspannen und genielien. Viele Frauen sehnen sich nach solchen
liebevollen Begegnungen, bei welchen sich ihre Lust langsam aufbauen kann und die Frau Zeit hat, ihr orgastisches
Potenzial kennen zu lernen. Dies fordert naturlich die Manner, sich darin zu uben, entspannt zu bleiben und nicht,
wie meist gewohnt, zielorientiert am eigenen Orgasmus zu arbeiten. Unsere Empfehlung: Steige aus dem Stress des
Orgasmus-fixierten Sex aus. Sei oder werde Vertrauter und Verbundeter fureinander und entwickle Dich zu Dienem
besten Selbstl
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Wenn Du hingegen NICHT mochtest, dass Du mit Deinem / Deiner Partner*in erfullende Sexualitat lebst, dann

empfehlen wir: Lege Verhaltensweisen an den Tag, die sich absolut lusttotend auf das Begehren Deines / Deiner

Partner*in auswirken, wie z.B..

- Beider kleinsten Kleinigkeit aggressiv oder mit Ruckzug/Schweigen/Schmollen reagieren

- Keine Verantwortung fur Themen ubernenmen, die in der Beziehung auftauchen, sondern davon ausgehen,
dass Frauen die Beziehungsarbeit zukommt

- Sich nicht mit den Themen Ihrer Partnerin auseinandersetzen

- Moglichst viel sexuellen Druck machen

- Davon ausgehen, dass ,es” im Bett von alleine funktionieren muss

- Moglichst wenig fur sich selbst sorgen und moglichst gestresst sein

- Sich selbst wichtig nehmen und nicht in ,wir”, sondern in ,ich” denken

- Den/ Die Partner*in immer kritisch betrachten und auf Wertschatzung verzichten

- Sich niemals mit weiblicher Sexualitat befassen

- Den Job wichtiger nenmen als die Beziehung

- Moglichst viele Pornos konsumieren, die ein absolut unrealistisches Bild von gelebter Sexualitat vermitteln, und
versuchen, den / die Partner*in dazu zu motivieren, die gesehenen Szenen nachzuspielen (Liste nach Belieben
erweiterbarl)

Das Einhalten obiger Empfenlungen wird Dir sogar die willigste und lustvollste Person der \Welt in kdrzester Zeit
garantiert vom Leib halten!
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Eine M&glichkeit fur ein Commitment, wie Ihr moglichst differenziert in eine Begegnung miteinander gehen konnt:

* |ch achte und ehre meinen und deinen Raum und meine und deine Grenzen.

e |ch bin fur meine Gefuhle selbst verantwortlich.

e Ich kommuniziere ehrlich, liebe- und respektvoll.

* |ch sorge liebevoll und wohlwollend fur mein emotionales und seelisches \Wohlbefinden und meinen Korper.

e Ich pflege unsere Beziehung, indem ich meine Themen in meine Verantwortung nehme und nicht Dich dafur
verantwortlich mache.

e |ch setze mich mit mir und meiner Geschichte auseinander.

* |ch bringe mich ganz in unsere (sexuelle) Begegnung ein und mute mich dir mit meiner Lebendigkeit zu.

e |ch vertraue darauf, dass du wahrend unserer (intimen) Begegnung gut fur dich sorgst und auf dich schaust
und mir ehrlich und offen mitteilst, wenn etwas fur dich nicht stimmig ist.

* |ch gehe erwartungsfrei und ohne Agenda in unsere Begegnung und ermaogliche mir und uns dadurch, dass
sich der Augenblick entfalten kann.

* Alles von dir und mir, das sich zeigen mochte und auftaucht, ist willkommen.

Juchuh! Es gibt wieder die Moglichkeit, Seminare anzubieten! © ©
Wir freuen uns, wenn wir Euch auf einem unserer Seminare wiedersehen bzw. kennen lernen durfen!
Unsere Seminare im Sommer und Herbst sind folgende:

“ Jnverschamt glucklich” - 14. - 18. Juli 2021 im Hotel Retter in Pollauberg
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Nachte unter Sternen” — 23.-24. Juli 2021 in der Umgebung von Bad Goisern

mago Paarworkshop” - 22. - 24. Oktober 2021 im Hotel Keplinger im Muhlviertel bei Linz
LJnverschamt weiblich” — 10 - 12. Sep 2021 fur Frauen - in unserer Praxis in Linz
Reconnect” - 22 - 26. Sep 2021 far Manner - in der Kreuzeckgruppe / Karnten

Wir wanschen Dir / Euch einen wunderschonen Sommer!

Mit Blumengrufien von

Gm‘\ea’s-l& I Sefor

Cholenge ¢~
——www.challengeoflove.at— m@_)


https://www.challengeoflove.at/mit-herz-und-koerper-lieben/
https://www.challengeoflove.at/naechte-unter-sternen/
https://www.challengeoflove.at/imago-paarworkshop/
https://www.challengeoflove.at/unverschaemt-weiblich/
https://www.challengeoflove.at/wp-content/uploads/reco.pdf

