Laut Sexcoach: So haben Langzeitpaare besseren Sex im
Alltag
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Herbstblues im Bett? So holen Sie sich die Lust des Sommers zurtick
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Zuruck zur Leidenschaft: So lassen Sie Urlaubsgeflihle im Bett ganz einfach wieder aufleben
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Wenn die Tage dunkler, die Temperaturen kalter und die Gemuter trage werden, sehnen wir
uns zurtick in den Sommer und den Urlaub, in dem das Lebensgeftihl leichter, die Leidenschaft
feuriger und die Lust aufeinander unendlich schien. Ein Geflihl, das sogar statistisch belegt ist:
Laut einer Umfrage der Dating-App Bumble sind 82 Prozent der Befragten im Urlaub spontaner
— und die Halfte fuhlt sich auf Reisen attraktiver als im Alltag. Wie Paare dieses Feuer in ihren
Alltag bekommen, weil Sexcoach Lea Holzfurtner. Sie verrat, warum gemeinsame Auszeiten
fur Paare so wichtig sind, das Sexleben im Urlaub oft so aufbliiht — und wie Sie dieses Knistern
mit in den Alltag nehmen.
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Frau Holzfurtner, warum haben wir im Urlaub oft mehr und besseren Sex als zuhause?
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Urlaub ist fur Paare ein Raum, gemeinsam Neues zu erleben. Neuheiten kommen oft mit
Ungewissheit, mit Aufregung, vielleicht auch mit Unsicherheit — alles Dinge, die eigentlich das
Gegenteil der Geflihle einer Langzeitbeziehung sind, in der man sich vertraut und sicher flhlt,

aber die Erotik anfeuern. Gleichzeitig hat man im Urlaub etwas, was man im Alltag oft nicht hat:

Zeit.
Zeit fiir Sex?

Zeit fur Lust! Die meisten meinen den Akt selbst, wenn sie von Sex sprechen. Dabei beginnt
Sex schon im Kopf, bevor wir uns Gberhaupt berthren. Wenn ich also von langerem Sex
spreche, spreche ich nicht von lang andauernder Penetration, die Ubrigens bei den
allermeisten Frauen nicht regelmaflig zum Orgasmus fuhrt. Viel mehr meine ich das gesamte
Spiel, das auf die Erregung einzahlt. Das kann schon beim Sprechen uber Sex losgehen, beim
gemeinsamen Fantasieren oder bei allem, was wir straflich als Vorspiel degradieren. Dehnen
wir das aus, haben wir besseren Sex und intensivere Orgasmen.

Wieso?

Wir wissen aus der Forschung, dass die Dauer der Erregungszeit vor dem Orgasmus seine
Intensitat steigern kann. Etwas, womit ja etwa auch der Sex-Trend Edging spielt: Hier bringt
man sich immer bis kurz vor den Héhepunkt, um dann das Spiel zu unterbrechen und wieder
von vorne anzufangen. Daflr ist neben Zeit aber auch wichtig, dass man den Raum im Kopf
daflr hat.
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Lea Holzfurtner ist klinische Sexologin, Autorin und TV-Coach. Sie unterstutzt Paare und
Menschen mit Klitoris bei Fragen rund um Orgasmus, Lust und Libido — in ihrer Berliner Praxis,

online und im Podcast ,Berlin Intim*
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Weil man sich sonst nicht fallen lassen kann?
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Weil sich viele sonst gar nicht darauf einlassen kdnnen. Fur Orgasmen brauchen wir nicht nur
korperliche, sondern auch mentale Erregung. Lust findet also nicht nur kérperlich, sondern
auch im Kopf statt. Es gibt den Begriff der ,Arousal Non-Concordance®, der meint, dass diese
beiden Komponenten nicht immer Gbereinstimmen: Man kann kérperliche Anzeichen von Lust
haben, ohne in der Stimmung fir Sex zu sein und andersherum genauso. Fir die Lust im Kopf
brauchen manche Menschen erstmal Zeit.
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Man unterscheidet zwischen zwei Sex-Typen: Spontan und responsiv

Sexcoach Lea Holzfurtner
Aber nicht alle?

Generell unterscheidet man zwischen zwei Sex-Typen. Es gibt Menschen, deren Lust kommt
spontan, wie aus dem Nichts. Und dann gibt es Menschen vom Typ ,Responsive Lust®, die erst
dann Lust empfinden, wenn sie etwas horen, riechen, fuhlen oder sehen, was sie sexy finden.
Und gerade fur alle Menschen, die Typ ,Responsive Lust® sind, macht es Sinn, sich Zeit und
Raum zu nehmen, wo man auf diese Reize treffen kann. Sie profitieren wahnsinnig von einem
Urlaub, weil sie dort Zeit haben, Dates zu planen und sie sich auch hoffentlich mit wenig
anderen Dingen beschaftigen mussen, aul3er ihrer Lust, ihrer Freude und einer schonen Zeit.

Wie findet man heraus, ob man der spontane oder responsive Typ ist?

Indem man sich an ein paar Momente zuruckerinnert, in denen man Lust empfunden hat.
Wann haben Sie letzte Woche Lust gehabt? Wie ist das passiert? Sind Sie Uber die Stralle
gegangen und auf einmal war sie da? Oder hat Ihre Partnerin Sie an einer bestimmten Stelle
berthrt? Wichtig ist auch zu wissen, dass man im Laufe seines Lebens relativ stabil auf diesem
Spektrum bleiben wird.

Auch, wenn man mit einem neuen Partner oder eine neue Partnerin neue Erfahrungen
sammeln wiirde?

Tatsachlich ist der Anfang einer Beziehung die einzige Situation, in der ein Mensch mit
responsiver Lust kurzzeitig spontane Lust empfinden kann. Fur diese Verliebtheitsphase hat
uns die Natur einen wunderschonen Hormon-Cocktail zusammengestellt, der laut Studien
maximal 18 Monate reicht. Danach pendelt sich das aber recht schnell wieder ein und
responsive Typen sind wieder responsiv.

Die Anfangszeit einer Beziehung ist hormongeboostet
Sexcoach Lea Holzfurtner

Das heit, man lernt das Gegeniiber sexuell nach 18 Monaten noch einmal neu kennen.

5/7


https://www.playboy.de/tags/date
https://www.playboy.de/beziehung
https://www.playboy.de/studie

Das sollte man unbedingt! Die Anfangszeit ist hormongeboostet — danach geht es darum,
gemeinsam eine Sexualitat zu kreieren. Das passiert nicht einfach so, auch wenn uns das so
beigebracht wurde. Nicht zuletzt dank Hollywood denken wir, dass man standig Lust
aufeinander hat, wenn man sich liebt und alles passt. Aber das ist nicht wahr. Diesen Sex, bei
dem man sich vollig heil® vor Leidenschaft aus dem Nichts die Klamotten vom Leib reif3t, haben
die meisten in der Realitat nicht. Paare, die langfristig sehr guten Sex miteinander haben,
entscheiden gemeinsam, ihre Sexualitat zur Prioritdt zu machen und immer wieder mal auch
an ihr zu arbeiten. Auch aufRerhalb des Urlaubs.

Wie kann man den sexuellen Aufschwung mit in den Alltag nehmen?

Stellen Sie sich vor, Sie sind ein Management-Consultant und Sie gehen das Ganze analytisch
an: Was war der Unterschied zwischen dem schonen Sex im Urlaub und dem, den man
zuhause erlebt? Wie hat er angefangen, welche Aktivitdten haben Sie unternommen, was war
in lhren Koépfen los? Und dann versuchen Sie, so viel wie mdglich davon zu extrahieren.

“

Planen Sie Dates wie Meetings
Sexcoach Lea Holzfurtner

Wie meinen Sie das?

Vielleicht haben Sie Outfits getragen, die der andere besonders sexy fand und sich viele
Komplimente gemacht. Oder Sie haben sich tagsuber lange Uber eine Fantasie ausgetauscht.
Vielleicht hatte der Whirlpool auch eine bestimmte Duse? Dann lohnt es sich vielleicht, diese
Duse ausfindig zu machen. Und dann: Nehmen Sie sich Zeit, planen Sie Dates so wie sie sich
auch fur ein wichtiges Meeting mit Ihrer Vorgesetzten vorbereiten wirden.

Viele werfen geplantem Sex vor, er sei unsexy.

Das hore ich standig. Da lohnt sich immer der Blick zurick an die Anfangsphase der
Beziehung. Wie ist Sex da entstanden? Wenn man ganz ehrlich ist, war der auch nicht so
spontan, da liefen eine Menge Gedanken rein. Und, wir erinnern uns an den Anfang des
Gesprachs, je langer man die Erregung aufbaut, desto mehr kann man dafir sorgen, dass die
Partnerperson Lust aufbaut und bessere Orgasmen erleben kann. Wenn Sie mich fragen, ein
Argument, das ganz klar gegen den Vorwurf spricht. Ich hatte aulRerdem noch eine Bitte.
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Wichtig ist es, den Druck rauszunehmen
Sexcoach Lea Holzfurtner
Wir sind ganz Ohr.

Reden Sie miteinander. Sind zwei Personen zusammen, von dem eine der spontane und eine
der responsive Typ ist, gehen Sie aufeinander ein. Ganz oft fuhlt sich der spontane Typ nicht
begehrt, weil er immer den Sex initiieren muss. Auf der anderen Seite kommt beim responsiven
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Typ dabei viel Druck an, vielleicht sogar Angst, weil man Lust einfach anders empfindet. Das
mundet in schlechtem Gewissen und in Diskussionen, unter denen beide leiden.
Wie kann man es besser machen?

Ein erster Schritt kann eine Vereinbarung sein, dass beispielsweise der responsive Typ in
gewissen Abstanden den Sex initiiert, damit eine neue Dynamik entsteht. Er wird dann
trotzdem nicht spontan Lust haben, aber er kann sich Uberlegen, in welche Situationen er sich
vorab begeben kann, um die Reize zu bekommen, die er braucht. Aulerdem durchbricht es
eingefahrene Muster. Wichtig ist es, den Druck rauszunehmen.

Was sagt die Qualitat des Sexlebens liberhaupt tiber eine Beziehung aus?

Wir alle nehmen Sex als Malstab dafir, um zu messen, wie gut unsere Beziehung ist. Dabei
gibt es viel bessere. Zum Beispiel: Wie sicher fuhle ich mich, wenn ich nach Hause komme?
Wie verstanden fihle ich mich? Lernen wir gemeinsam neue Dinge? Lachen wir? Sex ist
wichtig, keine Frage — aber all das sind Mal3stabe, an denen wir viel besser messen kdnnen,
wie gut und gesund eine Beziehung ist.
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