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Mein
Herzblatt - Wie Liebe gelingen kann -


Wie hängen Sex und Liebe zusammen? Hier ist der Erfahrungsbericht
eines Mannes im besten Alter, mit dem wir dieses Buch beginnen
möchten. Aus diesem Bericht lässt sich bestimmt das ein oder andere
lernen:








Mit 15 hatte ich meine erste sexuelle Erfahrung mit einer Frau.
Obwohl es nur eine Affäre in der Highschool war, öffnete es mir die
Augen für eine ganz neue Welt der Möglichkeiten. Ich wurde
neugieriger auf meinen Körper und auf das, was er kann, und ich
begann, mit verschiedenen Arten von Sexualpartnern zu
experimentieren.
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Als ich 20 wurde, merkte ich, dass ich mich hauptsächlich zu
Männern hingezogen fühlte. Obwohl ich gelegentlich immer noch
sexuelle Begegnungen mit Frauen suchte, übten sie nicht mehr
denselben Reiz aus wie früher. Ich führe diese Veränderung auf mein
Alter und meinen Reifegrad zurück sowie auf die verschiedenen Arten
von Sport, die ich in dieser Zeit zu treiben begann.








Heute betrachte ich mich als einen heterosexuellen Mann, der offen
für neue Erfahrungen ist. Auch wenn ich nicht mehr so flexibel bin
wie früher, bin ich immer noch neugierig auf die Welt um mich herum
und bereit, neue Dinge zu entdecken. Ich hatte einmal innerhalb von
24 Stunden mit drei Personen Sex. Eine Freundin von mir hatte
mich verlassen. Ich wurde im Grunde zu dem, was meine Freunde einen
Wirbelsturm von Fehlentscheidungen nannten. Jemand, mit dem ich in
einem Freizeit-Laufteam war, hatte etwa neun Monate lang mit mir
geflirtet, und jetzt, wo ich verfügbar war, wollte sie mit mir
schlafen








. Sie war auf einer Party, auf der ich war, und ich hatte ein paar
Bier getrunken. Aber sie wollte, dass ich Kokain nehme, was ich
nicht wollte. Dieses Mädchen zog mich ins Badezimmer und fragte:
"Ich habe gehört, du bist der Beste beim Blasen." (Ich bin ein
Mann.) Ich hatte keine Ahnung, was ich sagen sollte. Also habe ich
einfach weiter getrunken und sie mit nach Hause genommen. Die
Wahrheit ist, dass ich in meinem Leben noch nie ein Mädchen geküsst
habe. 



Als ich neulich in der Stadt spazieren ging, sah ich jemanden, der
genauso aussah wie mein verstorbener Großvater. Das hat mich
erschreckt, weil er schon seit über 20 Jahren tot war. Er war ein
großer Mann, trug einen Anzug und hatte eine Glatze. Er kam auf
mich zu und sagte: "Hey, wie geht es dir?", und ich war wie
erstarrt. Ich konnte nicht sprechen. Ich fing an zu weinen und
rannte weg. Ich war einmal auf einer Party und dieses Mädchen kam
auf mich zu und fragte, ob ich mit ihr rummachen wolle. Ich war
ziemlich betrunken und sagte ja. Wir gingen in ein Zimmer und
fingen an zu knutschen. Dann zog sie sich zurück und sagte: "Ich
kann das nicht tun, es tut mir leid." Ich war wirklich verwirrt und
stand nur ein paar Sekunden da, bevor ich den Raum verließ.
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Ich hatte einmal innerhalb von 24 Stunden mit drei Personen Sex.
Eine Freundin von mir hatte mich abserviert. Ich wurde im Grunde zu
dem, was meine Freunde einen Wirbelsturm schlechter Entscheidungen
nannten. Jemand, mit dem ich in einem Freizeit-Laufteam war, hatte
etwa neun Monate lang mit mir geflirtet, und jetzt, da ich
verfügbar war, wollte sie mit mir schlafen; ich schlief mit ihr.
Und dann, etwa 18 Stunden später, bekam ich einen Anruf von der
besten Freundin meiner Ex, die auch an mir interessiert war, und
ich schlief mit ihr. Und dann kam meine Ex rüber und initiierte
Versöhnungssex. Meine Ex hat nie herausgefunden, dass ich mit ihrer
besten Freundin geschlafen habe. Wir haben uns alle geschützt; ich
war verantwortungsbewusst. Es gab eine zeitliche Lücke und alles,
aber ja, es war sehr vertrauenserweckend. Ich fühlte mich sehr
begehrenswert.








Ich bin nur zehnmal beim Sex gekommen, normalerweise muss ich mich
selbst fertig machen. Meistens kann ich einfach nicht kommen, also
machen wir einfach mit dem Sex weiter, um eine gewisse Zeit zu
überbrücken. Einmal waren es etwa zwölf Stunden. Ich war nicht die
ganze Zeit hart. Wir machten Pausen. Wir haben Wasser getrunken.
Ich war 19, als das passierte, und es war ein perverser Stolz wie:
"Sie wird mich nie vergessen." Jetzt, wo ich älter geworden bin,
bin ich weniger geneigt, das zu versuchen. Normalerweise denke ich
nach zwei oder drei Stunden: "Das ist einfach ein Problem für mich.
Ich werde mich selbst erledigen." Bei langfristigen, engagierten
Beziehungen fangen sie normalerweise an zu fragen: "Was ist los?
Warum reiche ich nicht aus, um dich zum Äußersten zu treiben?" Ich
kann versuchen, mir einzureden, dass das ein Vorteil ist, aber in
Wirklichkeit schwanke ich zwischen allgemeiner Akzeptanz und tiefer
Unsicherheit darüber, was das mit jemandem macht, mit dem ich
schlafe.








Ich schlafe derzeit mit niemandem, aber es gibt etwa drei bis fünf
Frauen, die - wie sage ich das, ohne lächerlich zu klingen? Ich
schreibe ihnen Schweinereien. Ich habe nicht mit allen von ihnen
geschlafen oder mich mit ihnen getroffen. Als ich etwa 24 oder 25
war, merkte ich, dass meine schmutzigen Nachrichten ziemlich gut
waren. Die Frauen, denen ich Erotika schickte, meldeten sich
weiterhin bei mir, und sie gaben vor ihren Freunden damit an, und
deren Freunde baten mich dann, ihnen Erotika zu schicken. Wenn ich
jemanden kennenlerne und weiß, worauf er steht, schicke ich
zunächst eine Art Standardgeschichte, die ich in meiner Notizen-App
habe. Dann hole ich mir ein Feedback ein, und je mehr ich darauf
eingehe, desto direkter ist es.








Ich weiß nicht, was passiert ist, aber in den letzten paar Jahren
fand ich den Fetisch des Züchtens wirklich sehr erregend. Plötzlich
legte sich ein Schalter in meinem Gehirn um. Das ist etwas, das ich
in den Textbaustein einbaue. Und dann finde ich heraus: "Oh, du
stehst nicht auf Fortpflanzung, du stehst mehr auf Geldspritzen auf
die Brüste oder du willst eine Gesichtsbehandlung", und dann passt
sich mein Schreiben an ihre Wünsche an.
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Mit einer Frau bin ich ausgegangen, dann haben wir uns getrennt,
und jetzt treffen wir uns über Erotika. Eine andere Frau ist die
Freundin einer Freundin, die unendlich geile Bilder auf ihren
Instagram-Stories gepostet hat, und wir sind so weit gekommen, dass
ich ihr jetzt Erotika schicke. Manchmal kommt es vor, dass ich
jemandem, den ich über Tinder kennengelernt habe, Erotik schicke.
Es hat nicht wirklich geklappt, aber alle drei Wochen melden sie
sich bei mir, und dann bin ich sehr apathisch. Es ist, als ob ich
dich nicht kennen würde, du hast keinen Anreiz für mich. Du tauchst
einfach aus heiterem Himmel auf und sagst: "Sag mir, was du mit mir
vorhast. Ich bin jetzt allein." Es ist drei Uhr an einem Dienstag,
können wir nicht? Es sollte ein Mindestmaß an Anstand geben. Zum
Beispiel, ein Gespräch beginnen. "Wie geht es dir, bla, bla, bla.
Hast du den Song gesehen? Du solltest dir diesen Film ansehen."








Die sexuelle Verbindung ist ein wichtiger Aspekt der meisten
romantischen Beziehungen, aber sie ist nicht immer so zentral, wie
man vielleicht denkt. Partner haben Sex aus eigennützigen Gründen -
es fühlt sich gut an und kann das Selbstwertgefühl steigern - und
aus beziehungsorientierten Gründen - es fördert die Nähe und
erfreut den geliebten Menschen. Langfristig werden die meisten
Paare mit sexuellen Herausforderungen konfrontiert, da sich der
Körper mit dem Alter verändert und das Verlangen nach Sex zu- und
abnimmt (und im Allgemeinen nachlässt). Die Forschung zeigt immer
wieder, dass es den meisten Paaren schwer fällt, ehrlich über Sex
zu sprechen, aber wenn sie es tun, bringt es sie einander näher.








Auch die Liebe bringt Menschen zusammen, aber es braucht mehr als
Liebe, um zusammen zu bleiben. Viele von uns kennen Paare, die sich
getrennt haben, obwohl sie glaubten, sich zu lieben, sei es wegen
der Untreue eines Partners, wegen der Entfernung oder wegen der
Umstände. Aber auch in langjährigen stabilen Beziehungen können
sich Partner, die sich verliebt fühlen, auseinanderleben, wenn
einer von ihnen glaubt, dass er in der Beziehung emotional nicht
sicher ist oder dass es ihr an Leidenschaft oder Intimität fehlt.








Sex ist ein wichtiger Aspekt vieler Beziehungen, und Untersuchungen
haben ergeben, dass regelmäßiger Sex zwar dazu beiträgt, die
emotionale Bindung eines Paares zu festigen, dass dieser Auftrieb
aber nicht so sehr vom körperlichen Akt herrührt, sondern vielmehr
von dem, was er zum Ausdruck bringt - Offenheit, Transparenz,
positive Kommunikation und das Engagement, die erotische Energie zu
fördern und zu erhalten. Was nach dem Sex passiert, ist ebenfalls
entscheidend: Untersuchungen über das sexuelle "Nachglühen",
einschließlich Kuscheln und Bettgeflüster, haben ergeben, dass sich
die Partner durch das Gefühl der gesteigerten sexuellen
Befriedigung nach einer sexuellen Begegnung noch Wochen oder sogar
Monate lang besser fühlen können. Viele Partner machen sich zwar
Gedanken darüber, warum sie nicht mehr so oft Sex haben wie früher
oder ob sie neue Techniken erlernen müssen, aber ein Rückgang des
Sexuallebens eines Paares ist in der Regel eher Ausdruck anderer
Probleme in der Beziehung als die Ursache.








Was sind die Schlüssel zu tollem Sex?



Experten, die sich mit Sex in Beziehungen befassen, berichten, dass
die Partner, die ihr Sexualleben als besonders erfüllend empfinden,
sagen, dass die Schlüssel zu einem großartigen Sexualleben darin
liegen, dass sie in der Lage sind, im Augenblick zu bleiben,
ehrlich miteinander über ihre sexuellen Wünsche zu kommunizieren -
und Einfühlungsvermögen für die des Partners zu haben, verletzlich
zu sein und offen dafür zu sein, gemeinsam Neues auszuprobieren.








Haben wir genug Sex?




[image: ]










Verheiratete Paare geben an, im Durchschnitt 58 Mal pro Jahr Sex zu
haben, obwohl Paare in ihren 20ern von viel häufigeren Begegnungen
berichten - etwa 111 pro Jahr, wobei diese Zahl mit zunehmendem
Alter der Paare um etwa 20 Prozent pro Jahrzehnt abnimmt. (Forscher
neigen dazu, solche Ergebnisse mit Argwohn zu betrachten, da sie
auf Selbstauskünften beruhen.) Viele Experten sind der Meinung,
dass weder sehr häufiger noch sehr seltener Sex ein Problem für
Paare darstellt, solange sie ihre Beziehung als befriedigend
empfinden und glauben, dass sie genug Sex haben.








Würde mehr Sex Sie glücklicher machen? Wahrscheinlich nicht. In
Experimenten, in denen Paare gebeten wurden, ihre normale
Sexhäufigkeit zu verdoppeln, hielten sich die meisten nicht daran,
und diejenigen, die dazu in der Lage waren, berichteten nicht über
eine größere sexuelle Zufriedenheit. Mit anderen Worten: Für die
meisten Paare ist beim Sex die Qualität wichtiger als die
Quantität. Das warme, wohlige Gefühl, das viele Paare nach dem Sex
empfinden, wird als "sexuelles Nachglühen" bezeichnet, und
Untersuchungen deuten darauf hin, dass es für eine Beziehung
entscheidend sein kann: Partner, die länger - bis zu 48 Stunden
nach dem Sex - ein Gefühl der sexuellen Befriedigung verspürten,
berichteten über eine insgesamt höhere Beziehungszufriedenheit.
(Untersuchungen haben auch ergeben, dass es ein Mythos ist, dass
Männer nach dem Sex schnell einschlafen). Ist es für einen Mann
oder eine Frau wichtiger, sexuell zufrieden zu sein?



Eine Reihe von Untersuchungen zur sexuellen Zufriedenheit in
heterosexuellen Beziehungen hat ergeben, dass in jeder Phase -
Verlangen, Küssen und Orgasmus - die Zufriedenheit der Frau die
Gesamtzufriedenheit beider Partner besser vorhersagt als die des
Mannes, und dass ein Rückgang des sexuellen Verlangens bei der Frau
eher zu Beziehungsproblemen führt als beim Mann.








Kann guter Sex die Ehe überleben?



Ja, aber Paare sollten sich darüber im Klaren sein, welche Rolle
Sex in einer Beziehung spielt: Die Forschung zeigt, dass eine
qualitativ hochwertige sexuelle Beziehung, vor allem in der
Anfangsphase einer Beziehung, die Grundlage für langfristige
Beständigkeit bildet. Studien haben ergeben, dass die
Gesamtzufriedenheit in vielen Beziehungen hoch bleibt, auch wenn
die sexuelle Zufriedenheit abnimmt. Doch wenn das Verlangen der
Partner stark voneinander abweicht, ist es wichtig, sich mit diesem
Problem zu befassen. Wie können Paare ihre Leidenschaft
wiederentdecken?



Für viele, wenn nicht sogar für die meisten Menschen, ist
ursprünglicher, leidenschaftlicher Sex ein wesentliches Element
eines gesunden Sexuallebens. Doch viele Partner in
Langzeitbeziehungen entfernen sich von leidenschaftlichem Sex,
entweder weil sie sich nicht anstrengen wollen oder weil sie es
sich ausreden. Einige Experten schlagen vor, dass die Menschen zur
Wiederherstellung ihrer Leidenschaft offen darüber sprechen, sich
erlauben, ihr ursprüngliches Selbst auszudrücken, und lernen,
sexuelle Intensität zu tolerieren.
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Die Macht der Liebe



Liebesbeziehungen können buchstäblich über Leben und Tod
entscheiden: Eine unterstützende Beziehung schützt eher vor dem Tod
als eine Raucherentwöhnung oder ein Sportprogramm, während eine
toxische Beziehung schädlicher ist als gar keine Beziehung. Liebe
beruht jedoch immer auf Gegenseitigkeit und kann nur überleben,
wenn beide Partner bereit sind, offen und ehrlich miteinander
umzugehen, ihre Dankbarkeit auszudrücken, ihre Gedanken und Gefühle
mitzuteilen und um Unterstützung zu bitten, anstatt zu versuchen,
allein zurechtzukommen. Menschen glauben oft, dass sie ihren
Partner schonen, wenn sie ihm ihre Probleme verschweigen, aber es
kann sie zutiefst verletzen, wenn sie feststellen, dass die Person,
die sie am meisten lieben, sich ihnen nicht anvertraut oder sie
nicht um Unterstützung gebeten hat. Was ist Liebe?



Romantische Liebe könnte als eine evolutionäre Anpassung angesehen
werden - eine Kraft, die die Chance erhöht, die eigenen Gene an
künftige Generationen weiterzugeben. Sie wurde auch als eine Kraft
beschrieben, die es den Partnern ermöglicht, langfristig
zusammenzubleiben. Manche sehen darin eine blinde Kraft, die
Menschen auch ohne starke romantische Gefühle zusammenbringt, und
zwar durch den so genannten "bloßen Wiederholungseffekt". Andere
wiederum führen unterschiedliche Definitionen und Herangehensweisen
an die Liebe zu verschiedenen Zeiten und in verschiedenen Kulturen
an und bezeichnen sie als ein soziokulturelles Konstrukt. Erfordert
Liebe Leidenschaft?



Manche definieren Liebe als eine Kombination aus drei Elementen:
Intimität, Bindung und Leidenschaft. Viele Paare machen sich jedoch
Sorgen, dass ihre Leidenschaft im Laufe der Jahre nachlässt und
ihre Beziehung dadurch unsicherer wird. Die Forschung zeigt jedoch,
dass ein Nachlassen der Leidenschaft weniger ein Problem darstellt
als der Glaube eines Paares, dass sie nicht wiederhergestellt
werden kann, wenn sie einmal nachgelassen hat. Sagen Männer oder
Frauen normalerweise zuerst "Ich liebe dich"?



Das erste Mal "Ich liebe dich" zu sagen, wird von vielen als ein
wichtigerer Schritt in einer Beziehung angesehen als der erste Sex.
Die Aussage impliziert ein Maß an Verbindlichkeit, Exklusivität und
Intimität, von dem der eine Partner vielleicht noch nicht weiß, ob
der andere es fühlt. Im Gegensatz zu einem weit verbreiteten
Klischee ist es jedoch viel wahrscheinlicher, dass Männer diese
drei Worte zuerst aussprechen und angeben, dass sie in einer
Beziehung zuerst Liebe empfinden. Über Sex sprechen
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Selbst Paare, die im Allgemeinen erfolgreich sind, wenn es darum
geht, andere Themen anzusprechen, bleiben stecken, wenn es darum
geht, über Sex zu sprechen. Viele Menschen gehen davon aus, dass
guter Sex kein Gespräch erfordert, aber das führt oft zu
jahrelangen faden oder unbefriedigenden Begegnungen. Untersuchungen
haben ergeben, dass Menschen es vermeiden, über unangenehme Themen
zu sprechen, weil sie sich vorstellen, dass das, was sie sagen, die
Beziehung gefährden könnte, vor allem wenn es um sexuelle Fantasien
oder Interesse an "unkonventionellem" Sex geht. Die Forschung zeigt
aber auch, dass Partner, die bereit sind, miteinander über
Intimität zu sprechen, im Allgemeinen zufriedener mit ihrer
Beziehung sind, weil sie feststellen, dass ihre sexuellen Bedenken
in der Regel gar kein Zeichen dafür sind, dass ihre Beziehung in
Schwierigkeiten ist.
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