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VI

Langeweile ist in einer normalen sexuellen Beziehung unvermeid-
bar; sie tritt also nicht auf, weil Sie etwas falsch gemacht haben. … 
Um sich zu einem sexuell reifen Menschen zu entwickeln, muss man 
hin und wieder Angst ertragen und bereit sein, sich ins Unbekannte 

vorzuwagen.

(David Schnarch, 2009/2011, S. 199 f.)

„Wir denken selten an das, was wir haben,  
aber immer an das, was uns fehlt.“ 

(Arthur Schopenhauer)
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1	 Einleitung

The defining feature of marriage and adult partnerships is sex,  
even when there is no sex.

(Clulow, 2009, S. xxvi)

Trotz sinkender Heiratsneigungen und steigendem Scheidungsrisiko leben 
etwa zwei Drittel der erwachsenen Frauen und Männer in Dauerbezie-
hungen. Tatsächlich halten Ehen aufgrund der steigenden Lebenserwar-
tung von Jahr zu Jahr länger: 1970 blieben Mann und Frau durchschnittlich 
9,2 Jahre zusammen, 2011 waren es 14,5 Jahre (Spiewak, 2013). Von den 
25- bis 54-jährigen Männern in Deutschland leben sogar 85 % in einer Part-
nerschaft: 62 % sind verheiratet, 14 % in einer nichtehelichen Lebensgemein-
schaft und 9 % in einer Beziehung ohne gemeinsamen Haushalt (Helfferich 
et al., 2004). Und die, die gerade nicht in einer Beziehung leben, wünschen 
sich meist, (wieder) einen passenden Partner oder eine Partnerin zu finden. 
72 % der Deutschen glauben an die große Liebe (Kluge & Sonnenmoser, 
2002).

Für Erwachsene sind Dauerbeziehungen auch die primären Orte für se-
xuellen Kontakt. Unabhängig von Alter und Geschlecht finden etwa 95 % 
aller sexuellen Kontakte (Geschlechtsverkehr) in festen Beziehungen statt, 
1 bis 2 % in sexuellen Außenbeziehungen und nur etwa 5 % unter Singles 
(Schmidt, Matthiesen & Meyerhof, 2004).

Doch Sex findet längst nicht immer und in allen Partnerschaften statt. Se-
xuelle Probleme und Unlust hat es in Dauerbeziehungen schon immer ge-
geben. Während das früher eher akzeptierend-resignativ oder durch Affä-
ren „gelöst“ wurde, da der Erhalt der Beziehung dadurch in der Regel nicht 
in Frage gestellt war, gilt die sexuelle Entwicklung von Partnerschaften heute 
als viel wichtiger. Doch die hohen sexuellen Erwartungen erfüllen sich längst 
nicht immer – insbesondere in schon länger währenden Beziehungen herrscht 
manchmal sexuelle Lustlosigkeit – zumindest wenn man Witzen, literari-
schen Texten und Filmen Glauben schenkt, z. B.: „Die Ehe ist eine Institu-
tion zur Lähmung des Geschlechtstriebs“ (Gottfried Benn, zitiert nach Sie-
benschön, 1990, S. 96); „… and every bed has been condemmed / not by 
morality or law, / but by time“ (Anne Sexton, zitiert nach Middlebrook, 
1991/1993, S. 422).

Bemerkenswerterweise wurde dieses Thema – die z. T. lahme und lang-
weilige Sexualität in Ehen und anderen hetorosexuellen Partnerschaften – 
erst spät von der Psychologie aufgegriffen, dann wurde es aber plötzlich 
eines der zentralen publizistischen Themen des beginnenden 21. Jahrhun-

Sexuelle Kon­
takte finden 
meist in Paar­
beziehungen 
statt 

Nicht alle  
Partner sind 
miteinander  
sexuell aktiv 
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derts (z. B. Barash & Lipton, 2002; Bergner, 2013; Clement, 2004, 2006; 
McCarthy & McCarthy, 2013; Mintz, 2009; Perel, 2006; Retzer, 2009; 
Schmidbauer, 2010; Schnarch, 1997/2006, 2009/2011; Sydow, 1998, 2012a). 
Diese Publikationen zur Sexualität in Beziehungen zeichnen sich durch fol-
gende Eigenheiten aus (s. auch Leiblum, 2003):

–– Es werden diametral entgegengesetzte Positionen vertreten, wie z. B. 
„Die Sexualität entwickelt sich in dem Maße, wie die Beziehung wächst“ 
(Shem & Surrey, 1998/1999, S. 313; McCarthy & McCarthy, 2013), 
„Guter Sex und gute Beziehung haben zunächst nichts miteinander zu 
tun“ (Clement, 1998, S. 367) oder aber: eine gute Dauerbeziehung ist 
sogar unter Umständen ein Hemmnis für guten Sex (Bergner, 2013).

–– In fast allen Fällen wird explizit oder implizit eine „Pro-Sex“-Position 
vertreten (viel sexuelle Aktivität ist besser als wenig oder kein Sex). Neue 
US-amerikanische Belletristik berichtet auch vom angestrengten Bemü-
hen langjähriger Partner, sich zu täglichem Sex durchzuringen (Brown 
& Brown, 2008; Muller & Thorpe, 2008).

–– Oft werden hohe normativ-sexuelle (und emotionale) Standards gesetzt 
(Illouz, 2011), wie z. B. „Wenn es überhaupt irgendeinen Bereich gibt, 
in dem sich Männer und Frauen gut verstehen müssen, dann ist das 
beim Sex“ (Shem & Surrey, 1998/1999) oder mit Titeln wie „The sex-
starved marriage“ (Weiner-Davis, 2003), die alle Dauerpaare, die selte-
ner als 10-mal pro Jahr Sex haben als „sexuell verhungerte“ Fällen eti-
kettieren.

–– Die Publikationen sind oft auch durchdrungen von einem hohen Mach-
barkeits-Anspruch (Illouz, 2011) – nicht nur leidenschaftliche Sexuali-
tät in Dauerbeziehungen sei machbar, sondern auch noch der „richtige 
Umgang mit Affären“ (Clement, 2009).

Was aber sagt die empirische Forschung dazu?! Was weiß man aus der Part-
nerschafts-, Familien-, Entwicklungs- und Klinischen Psychologie über die 
Entwicklung partnerschaftlicher Sexualität in der Allgemeinbevölkerung? 
Welcher Grad von sexuellem Interesse oder Desinteresse in Dauerbeziehun-
gen ist normal, was ist pathologisch? Welche Risiko- und Schutzfaktoren 
beeinflussen die Sexualität in Parterschaften? Was für sexuelle Probleme 
sind verbreitet und inwiefern sind sie überhaupt veränderbar, durch die Be-
troffenen oder durch professionelle Interventionen? Ist wenig oder keine 
partnerschaftliche sexuelle Aktivität gleichbedeutend mit einer schlechten 
Partnerschaft? Welche Therapie- und Beratungsansätze sind bei welchem 
Problem hilfreich? Kann man sich als Betroffene bzw. Betroffener auch 
selbst helfen? – Auf alle diese Fragen versucht das Buch eine Antwort zu 
geben. Allerdings können die Antworten nur so viel taugen, wie der derzei-
tige Forschungsstand, der leider begrenzt ist.

In der Folge werden wissenschaftliche Befunde zum Thema dargestellt. 
Dabei stützen wir uns im wesentlichen auf folgende Quellen: Recherchen 
in psychologischen und medizinischen Datenbanken zu empirischen Stu-

Was sagt die 
Forschung 

dazu?

Datenbasis:  
Empirische  

Studien und 
Fachliteratur 
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dien über die Sexualität in Partnerschaften (s. auch Sydow, 1998), große 
repräsentative „Sex-Surveys“ mit Daten zur Sexualität Verheirateter (z. B. 
Call et al., 1995; Johnson et al., 1994; Laumann et al., 1994, 2005, 2006), 
eigene empirische Studien zum Thema (Sydow, 1996, 2002a; Sydow, Ull-
meyer & Happ, 2001), systematische Literatur-Überblicksarbeiten (Sydow, 
1993, 1994, 1999, 2004, 2006, 2007a, in Druck), Lehrbücher über Paarthe-
rapie (z. B. Hudson & O’Hanlon, 1991/1997; Lutz, 2006; Riehl-Emde, 2003; 
Willi, 1991; Hess, 2003) und Sexualtherapie (z. B. Fiedler, 2004; Kockott 
& Fahrner, 2004; Morin, 1996; Sigusch, 2001; Strauß, 2004; Hyde & 
DeLamater, 2000; Zilbergeld, 1997/2000), Bücher/Studien über Partner-
schaften/Ehen (Dym & Glenn, 1993/1997; Illouz, 2011; Jaeggi & Hollstein, 
1986; Mary, 2001; Retzer, 2009; Shem & Surrey, 1998/1999; Wallerstein 
& Blakeslee, 1995/1996; Welter-Enderlin, 1992) und Außenbeziehungen 
(z. B. Clement, 2009; Jellouschek, 1997) sowie relevante Lehrbuchbeiträge 
(Überblick bei Ahlers, Schaefer & Beier, 2006) und Publikationen über se-
xuelle Probleme in Dauerbeziehungen (z. B. Barash & Lipton, 2002; Bud-
deberg & Bass, 1994; Schnabl, 1994; Welter-Enderlin, 1994). Die Resul-
tate dieser und weiterer Publikationen, die durch Querverweise gefunden 
wurden, werden in der Folge zusammengefaßt und anhand von Aussagen 
von „normalen“ Probanden1, psychotherapeutischen Fallgeschichten sowie 
literarischen Textpassagen erläutert.

Angesichts des schwachen Forschungsstands und unserer geringeren kli-
nischen Erfahrungen mit gleichgeschlechtlichen Paaren werden wir nur 
kurz auf homosexuelle Liebesbeziehungen eingehen können (vgl. Kapi-
tel 2.6).

Therapeuten, Berater und Ärzte werden oft mit partnerschaftlich-sexuellen 
Problemen ihrer Klienten konfrontiert, die Betroffene sehr belasten können. 
Doch vor einer Beschreibung der Therapie sexueller Störungen in Bezie-
hungen muss eine Bestandsaufnahme stattfinden, wie Sexualität in Bezie-
hungen gelebt oder auch nicht gelebt wird und welche Probleme „normal“ 
und vielleicht unabänderlich und welche veränderbar sind. Besonderheit 
diese Buches ist, dass die vorgeschlagenen psychotherapeutischen Lösungs-
ansätze anknüpfen an die empirisch-wissenschaftliche Grundlagenfor-
schung: Es wird zunächst ein Überblick über den aktuellen Forschungsstand 
zur Sexualität in Dauerbeziehungen in der Allgeimeinbevölkerung bzw. in 
nichtklinischen Stichproben gegeben. Die Grundlagenforschung kann dabei 
helfen, zu ermessen, wie sehr die Abnahme von sexueller Leidenschaft in 
Dauerbeziehungen und andere sexuelle Probleme universelle und z. T. wohl 
auch unvermeidbare Phänomene sind, wie breit der Variationsspielraum ist 

1	 Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird im Text für Berufs- oder Personenbezeich-
nungen häufig nur die männliche Form verwendet. Selbstverständlich sind hier immer 
beide Geschlechter gemeint. 
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