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Sexualberaterin Bettina Disler: «Sex
muss auch mal durchschnittlich sein»
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Halt den Paaren einen Spiegel vor: Die Ziircher Paar- und Sexualberaterin Bettina Disler nutzt Spielfilme als Therapiemittel.
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Wie viel Sex braucht es fiir eine erfiillte Partnerschaft? Was
tun, wenn die Lust weg ist? Warum haben Menschen Affaren
und wie kdnnen Filme helfen, Probleme in der Beziehung zu
I6sen? Die Zircher Paar- und Sexualberaterin Bettina Disler
erklart es im Interview mit Bluewin.
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Bluewin: Bettina Disler, mit welchen Problemen kommen die
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Bettina Disler: Lustlosigkeit und Affaren sind unter den Top Ten.

Was steckt jeweils wirklich dahinter?
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Lustlosigkeit hangt oft damit zusammen, dass man keine Lust mehr auf das
immer gleiche Programm hat, auf das man sich als Paar vor Jahren einst
einigte. Aber auch mit dem fehlenden Mut, sich im Bett so zu zeigen, wie man
wirklich ist. Wer jedoch standig eine Rolle spielt, verliert irgendwann den

Zugang zu seiner Lust.

Und bei Affaren?

Dort geht es oft darum, sich Bestatigung und Anerkennung zu holen, das
Gefuihl, toll und begehrenswert zu sein. Manche beginnen auch eine Affare in
der Hoffnung, der Partner entdeckt sie und beendet die Beziehung. Ein Schritt,
zu dem sie selber oft keinen Mut haben.

«Ich stelle immer wieder fest, wie viele Frauen nach wie vor nicht wirklich wissen, was ihnen

Lust bereitet,» sagt Paar- und Sexualberaterin Bettina Disler.
Bild: Keystone

Damit es eben nicht so weit kommt: Wie bleiben die Beziehung
und das Sexleben spannend?

Das fragen alle (schmunzelt). Ganz wichtig ist, neugierig auf den Partner zu
bleiben. Niemals denken, ich kenne meinen Partner in- und auswendig. Das
setzt voraus, dass sich beide stetig weiterentwickeln wollen, auch sexuell.
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Indem man sich immer mal wieder fragt: Wer bin ich, was méchte ich, was
sind meine Ziele? Auch unabhéngig von der Beziehung. So bleibt man
interessant fiir den Partner.

«Zentral dabei ist, dass man den Partner fiir diese
Vorliebe weder verurteilt noch etwas fiir ihn tut,
was man eigentlich nicht will.»

Bettina Disler, Paar- und Sexualberaterin

Und was, wenn der Partner im Bett auf etwas steht, das der
Andere iiberhaupt nicht antérnend findet?

Das ist ok. Zentral dabei ist, dass man den Partner fiir diese Vorliebe weder
verurteilt noch etwas fiir ihn tut, was man eigentlich nicht will. Weil dann
spielt man nur wieder eine Rolle, was auf Dauer nie funktionieren kann.

Aber indem man offen ist fiireinander und den Mut aufbringt, auch mal
Ungewohntes miteinander zu entdecken, muss eine solch ungeteilte Neigung
nicht zum Problem werden, sondern kann im Gegenteil der Anstoss dafiir
sein, neue Seiten der gemeinsamen Sexualitat zu leben.

Je langer, desto wilder? Die 10 gréssten Sex-Irrtiimer

L

12 Bilder

Wir sind eine aufgeklarte Gesellschaft und kommen leicht zu
Informationen iiber Sex. Was aber wissen viele Leute nicht?

Ich stelle immer wieder fest, wie viele Frauen nach wie vor nicht wirklich
wissen, was ihnen Lust bereitet. Viele zeigen auch kaum Interesse daran, es
selber fur sich alleine herauszufinden. Die Frauen haben vielmehr das Gefiihl,
es liege allein in der Verantwortung der Manner, sie zu befriedigen.

Und wie reagieren da die Minner?

Sie sind teilweise liberfordert damit. Weil es keine klare Anleitung fiir den
weiblichen Korper und seine Lust gibt. Was bei der einen Frau funktioniert,
klappt bei der nachsten iiberhaupt nicht. Je nachdem sagen die Manner dann:
«Bei dir stimmt was nicht, du bist frigide.» Und manche Frauen glauben ihnen
und suchen dann eine Beratung auf.

«Wenn zwei gliicklich damit sind, alle paar
Wochen Sex zu haben, dann ist das fiir sie ein
erfiilltes Sexleben.»

Bettina Disler, Paar- und Sexualberaterin

Glaubt man den Medien, sind hiufiger Sex und ein Orgasmus
zwingend fiir ein erfiilltes Sexleben. Sehen Sie das auch so?
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Was heisst schon haufig? Wenn zwei gliicklich damit sind, alle paar Wochen
Sex zu haben, dann ist das fiir sie ein erfiilltes Sexleben. Schwierig wird es
erst, wenn der eine Partner viel 6fters mochte als der andere.

Der Sex muss auch nicht immer ultimativ super und von einem Orgasmus
gekront sein. Es ist vollig normal, wenn der Sex zwischendurch mal nicht so
prickelnd ist. Das ist sogar notwendig. Wer nicht weiss, wie sich
durchschnittlicher Sex anfiihlt, kann auch nicht wissen, wann er so richtig gut
ist.

Studie: Veganer haben besseren Sex

16 Bilder

Sie setzen unter anderem Spielfilme in der Paartherapie ein.
Warum?

Wenn Paare Uiber ihre Probleme sprechen, treten sie schnell auf der Stelle. Ein
Film als gemeinsame Diskussionsgrundlage hingegen erméglicht ihnen,
Abstand zu gewinnen und ihre Situation von aussen zu betrachten. Wenn der
Film gut ausgesucht ist, im besten Fall also die Situation des Paares
wiedergibt, konnen sich die Klienten mit den Figuren im Film identifizieren
und werden emotional beriihrt.

Wie hilft das bei der Problemlésung?

Den Klienten wird nicht nur bewusst, wie sie selber handeln und
funktionieren, sondern sie verstehen im Idealfall auch, wie sich der Andere
flihlt, was ihn antreibt. Der Film ist wie ein Spiegel, der hingehalten wird.
Ausserdem fillt es vielen Paaren leichter tiber Probleme und damit
verbundene Verhaltensweisen zu sprechen, wenn es nicht direkt um sie,
sondern um die Figuren im Film geht.

Eine Szene aus dem Film «Romance»

Bild: Keystone
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Was fiir Filme setzten Sie ein?

Das ist sehr individuell. Wichtig ist, dass der Film zum Paar und seiner
Lebenssituation passt. Einem alteren kinderlosen Akademiker-Paar zeige ich
keinen Film, der das Leben von jungen Eltern im Arbeitermilieu zeigt. Mehr
mochte ich aber nicht verraten. Weil die Wirkung besteht vor allem auch
darin, dass die Paare die Filme gemeinsam zum ersten Mal sehen und die
Diskussion unmittelbar nach dem Anschauen stattfindet. Dann zeigen sich
die Emotionen unverfalscht und man kann sich nicht mehr so einfach
verstecken.

Koénnen Sie trotzdem ein Beispiel nennen?

Eine Frau und ein Mann kamen zu mir, die keine Lust mehr aufeinander
hatten. Sie fand, er libernehme zu wenig Fiihrung im Bett, er hingegen fiihlte
sich von ihrer dominanten Art eingeschiichtert. Als Film fiir die beiden wahlte
ich «Romance» von der Franzésin Catherine Breillat.

Keine leichte Kost.

(Lacht) Es geht auch nicht darum, wie im Kino einen netten Film zur
Unterhaltung anzuschauen. Bei diesem Paar habe ich bewusst einen Film
gewahlt, der polarisiert. Die weibliche Hauptfigur hat mit verschiedenen
Mannern in unterschiedlichen Spielarten Sex, weil ihr Freund keine Lust mehr
aufsie hat. Anhand der verschiedenen Figuren im Film begann das Paar liber
sich, die jeweiligen Bediirfnisse und Erwartungen zu sprechen.

«Ich stelle immer wieder fest, wie viele Frauen
nach wie vor nicht wirklich wissen, was ihnen Lust
bereitet.»

Bettina Disler, Paar- und Sexualberaterin

Mit welchem Ergebnis?

Sie realisierten, dass beide in unterschiedlichen Rollen festgefahren waren
und sich darin verloren hatten. Die Beschaftigung damit, wer sie wirklich
waren — gerade auch im Bett —, war fiir dieses Paar ein wichtiger Anfang.

Wie kommt es, dass sich Partner in einer langjahrigen Beziehung
nicht richtig kennen?

Das ist ein Problem bei vielen Paaren, die bei mir in die Beratung kommen.
Wenn zwei sich verlieben, zeigen sich beide nur von ihrer besten Seite. Aber
wir alle sind mehr als unsere Schokoladenseiten. Nur haben wir im Verlauf
einer Beziehung haufig Angst, uns so zu zeigen, wie wir wirklich sind. Wir
fiirchten die Ablehnung unseres Partners. Das fiihrt friiher oder spater dazu,
dass wir uns von unserem Partner nicht mehr richtig verstanden fiihlen.

Mehr Informationen iiber die Paar- und Sexualberatung von Bettina Disler
finden Sie hier.

Homosexualitat im Tierreich
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