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* Was tun, wenn die weibliche Begi
Die Pharmaindustrie hat darauf kei

Zu zweit und doch allein: Wenn die Gemeinsamkeiten verloren gehen, Sprachlosigkeit sich breitmacht, bleibt oft auch die Lust auf der Strecke.

Von Irene Habich

as kann Paaren helfen,
wenn Frauen die Lust am
Sex verlieren? Die Phar-

maindustrie scheitert seit Jahren
daran, weibliche Begierde kiinst-
lich zu wecken. Denn nur sel-
ten verbergen sich medizinische
Griinde dahinter. Arzte und The-
rapeuten empfehlen mehr Zeit fiir
Zweisamkeit.

Die Potenzpille Viagra war ein
Milliardengeschaft. Daher su-
chen Pharmakonzerne langst
auch nach Mitteln, die bei Frau-
en die Lust auf Sex wecken sol-
len, doch bisher vergeblich. Schon
der Viagra-Hersteller Pfizer hatte
sein Produkt erfolglos an Frauen
getestet. Einige Jahre spater ver-
weigerte die amerikanische Arz-
neimittelbehorde dem Konzern
Boehringer Ingelheim die Zulas-
sung eines anderen Mittels: Zu
gering war sein Nutzen im Ver-
gleich zu Risiken und Nebenwir-
kungen.

Ein Wundermittel aus dem La-
bor gegen weibliche Unlust wird
es vermutlich nie geben, sagt
Sexualtherapeutin Beatrice Wag-
ner. Zu ihr kommen Paare, um
tber Flauten im Bett zu sprechen.
Haufig sind es die Manner, die um
ein Mittel fur ihre Partnerin bit-
ten. ,Aber ein Medikament wiir-
de in den wenigsten Fallen hel-
fen. SchlieBlich steckt nur selten
eine organische Ursache dahinter.
Die weibliche Luststérung ist kei-
ne Krankheit, sondern ein Symp-
tom.” Wagners Erfahrung: Zwi-
schen Job, Familie und Haushalt

miussen Frauen so viele Anfor-
derungen meistern, dass ihnen
das Verlangen nach Sex vergeht.
+Uberlastung und Stress sind die
Lustkiller Nummer eins. Wenn
man das dann als Krankheit dar-
stellt und von den Frauen ver-
langt, Medikamente zu nehmen,
setzt sie das nur noch mehr unter
Druck.” Stattdessen kénnen prak-
tische Losungen den Betroffenen
helfen. So entschied sich ein Ehe-
paar nach der Gesprachsthera-
pie bei Wagner, einmal pro Woche
den Babysitter zu buchen und Zeit
fir Zweisamkeit einzuplanen. Au-
Berdem stellte es jemanden fiir die
Buchhaltung des Familienunter-
nehmens ein — beide waren ent-

lastet, die Lust kam zurick. In
anderen Féallen bekommen Frau-
en zu Hause einfach nicht den
Sex, den sie brauchen. ,Viele ha-
ben nicht gelernt, iiber ihre Wiin-
sche im Bett zu reden, oder einen
Partner, der nicht genug darauf
eingeht. Sie bleiben beim Ge-
schlechtsverkehr stdandig unbe-
friedigt und verzichten irgend-
wann lieber darauf”, sagt Wagner.

Oder es sind einfach Paarpro-
bleme, die das Verlangen toten.
Einige kénnen auch deshalb kei-
ne Freude am Sex empfinden,
weil sie in ihrer Kindheit miss-
braucht wurden. Klar ist: Hilfe
aus dem Labor gibt es in all diesen
Fallen nicht.

Rein korperliche Ursachen fiir
mangelndes Begehren gibt es
auch, nur sind sie recht selten.
Ein Arzt kann zum Beispiel kla-
ren, ob etwa die Antibabypille
oder Tabletten zur Behandlung
von Depressionen die Lust schwa-
chen. Auch eine Schilddriisener-
krankung kann den Hormonstoff-
wechsel durcheinanderbringen,
genau wie die Wechseljahre. Und
manchmal vermuten Mediziner
einen Mangel an Testosteron da-
hinter. Das méannliche Sexualhor-
mon kommt auch im weiblichen
Korper vor und soll bei Frauen wie
Mannern die Lust steigern.

Die Gyndkologin Anneliese
Schwenkhagen ist Spezialistin fir

Lebensmittel, die uns anregen kénnen

Aphrodisierende Lebensmittel: Zahl-
reichen Nahrungsmitteln wird eine Lust
steigernde Wirkung nachgesagt. Auf wis-
senschaftlichen Belegen fundieren al-
lerdings die wenigsten Behauptungen.
Haufig handelt es sich eher um ein Zu-
sammenspiel liebevoller Gestaltung, vor-
zliglichen Geschmacks und Geruchs, das
bei passender Atmosphére und Fantasie
durchaus in der La-
ge ist, erotisieren-
de Wirkung zu ver-
spriihen.

Die Auster: Das Schliirfen einer Auster

fordert durch ihren Uppigen Zinkgehalt

die Testosteronproduktion im Kérper.

Der Sellerie: Sellerie wiederum weist
neben einer Vielzahl von Vitaminen und
Mineralien die Steroide Andrestenol und
Androstenon auf. In gewissem MaRe
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werden diese

rau M. war gefasst — seit ih-
Frem ,beruflichen Scheitern”

waren nun schon einige Wo-
chen vergangen, dennoch nag-
te die Scham weiter
an ihr. Die Projektma-
nagerin, die in einem
mittelstandischen Lo-
gistikunternehmen ar-
beitete, hatte ein wich-
tiges Projekt, wie sie
sagte, ,vollig gegen
die Wand gefahren”.
Als ihr Scheitern nicht
mehr wegzudiskutieren war hatte
sie ein paar Wochen krankschrei-
ben lassen. Ihr Auftrag an das
Coaching lautete, das Scheitern
zu verstehen und Klarheit iiber
die beruflichen Konsequenzen zu
bekommen.

Wie Frau M. geht es vielen Men-
schen - uber Scheitern spricht
man kaum. Der US-amerikani-
sche Soziologe Peter Sennett be-
zeichnet Scheitern sogar als das
letzte groBe Tabu der Moderne.

binich.“

99 Je mehr ich
scheitere, desto
erfolgreicher

Alberto Giacometti

AUF DER COUCH

Pheromone auch kdrpereigen gebil-

det und Uber die Schweildriisen abge-
sondert. Diese Botenstoffe kénnen das
Sympathieempfinden sowie sexuelle At-
traktivitat und Sinnlichkeit zwischen
Menschen steigern.

Erdbeeren: Erdbeeren wirken aufgrund
ihres hohen Vitamin-C-Gehalts vitalisie-
rend und anregend.

Bananen: Diese Sudfriichte gelten durch
ihre reichhaltigen Selenreserven als

_ . potenzfordernd.

. —

“w.  Gewiirze: Zimt, Vanille,
. Ingwer, Safran, Muskat-

3 . nuss und Myrrhe sollen
”aufuns eine anregen-
;" deundaphrodisierende
Wirkung haben. leb
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weibliche Hormonstérungen. Sie
schatzt, dass etwa zehn Prozent
der Frauen gelegentlich unter
Lustmangel leiden. Auch ihrer Er-
fahrung nach lassen sich die hau-
figsten Ursachen dafir nicht mit
Medikamenten behandeln. Hau-
fig ist das Problem, dass zwischen
Partnern die Erotik versandet,
weil die sich nur noch als Eltern
wahrnehmen. Oder Unwissen
uber die weibliche Sexualitat - bei
Frauen und ihren Partnern glei-
chermaBen. Nach wie vor wiirden
Patientinnen tatsachlich glauben,
sie seien sexuell gestort, nur weil
sie nicht allein durch vaginalen
Geschlechtsverkehr zum Orgas-
mus kommen - so wie es in vielen
Filmen gezeigt wird. ,Dabei miis-
sen die meisten Frauen Kklitoral
stimuliert werden.” Schwenkha-
gen lehnt unterstiitzende Arznei-
mittelgaben nicht grundsatzlich
ab. Sie verschreibt einigen Frauen
Zubereitungen mit niedrig dosier-
tem Testosteron, obwohl die Stu-
dienlage dazu zwiespadltig ist. Sie
habe damit Erfolge erzielt, die Ge-
fahr von Nebenwirkungen misse
aber genau abgewogen werden.
So werde ein Zusammenhang
zwischen  Testosterontherapien
und Dbestimmten Krebsformen
vermutet. Frauen kénnen auBer-
dem Akne und spriefende Kor-
perbehaarung entwickeln.

Klar ist: Keine Frau sollte sich
zur sexuellen Begierde verpflich-
ten lassen. ,Und wenn jemand
sich gut damit fuhlt, nur ab und
zu Sex zu haben, dann ist das vol-
lig in Ordnung”, sagt Schwenkha-
gen.

Das Scheitern von Frau M.

Dabei begleiten Erfahrungen des
Scheiterns jeden Menschen von
Kindheit an. Kein Mensch kann
laufen lernen, ohne dabei zu stiir-
zen. Und das bedeu-
tet: Verbietet man sich
zu scheitern, kann man
aus seinen Fehlernnicht
lernen und beraubt sich
einer Chance auf Wei-
terentwicklung.

Auch im Fall von Frau
M. schauten wir zu-
nachst darauf, ob sie die
akute Krise verarbeitet hatte und
ihren Blick nun auf die Reflexi-
on des Prozesses richten konnte.
Im zweiten Schritt arbeiteten wir
an ihrer personlicher Bewertung
der Situation. Denn die wesent-
liche Frage ist, ob man sich auch
selbst als gescheitere Person erle-
ben kann. Menschen, die Schei-
tern von der Bewertung der eige-
nen Person abstrahieren kénnen,
konnen auch mit Misserfolgen
besser leben.

Ein weiterer Schritt im Umgang
mit dem gescheiterten Projekt von
Frau M. war die Analyse des eige-
nen Ichs. Wer gegen eine zu hoch
gelegte Messlatte kampft, wird
scheitern — anders als derjeni-
ge, der sich bei der Annahme von
Zielen an den gegebenen Mdg-
lichkeiten orientieren kann. Frau
M. setze sich mit den Fragen aus-
einander. Diese Reflexion forder-
te ihr ,Selbstbewusstsein” und
damit auch ihre kunftige Selbst-
steuerung.

AbschlieBend schauten wir uns
gemeinsam ihre Haltung zum
Thema Scheitern an. Natlrlich
wusste Frau M., dass sich Schei-
tern eben nicht immer verhindern
lasst. Sich dafiir zu o6ffnen, die
Moglichkeit des Scheiterns stets
gedanklich in das Handeln mit
einzubeziehen und als eine Aus-
einandersetzung mit sich selbst
zu sehen — dies wird wohl eine le-
benslange Entwicklungsaufgabe
bleiben. Doch ist der erste Schritt

Dr. Leila Steinhilper

ist Kommunikationswissenschaftlerin
und coacht Menschen, die privat oder
beruflich vor Veranderungen stehen.

getan, wird das Aufstehen leichter
gelingen.

Grundsatzlich muss man fest-
stellen, dass der Umgang von Un-
ternehmen mit gescheiterten Pro-
jekten oft wenig vorbildhaft ist. In
der Regel wird ein Sundenbock
gesucht. Stattdessen sollten sich
Unternehmen von der bequemen
Losung verabschieden, es gébe
immer eine verantwortliche Per-
son, die fir Fehlentscheidungen
gerade stehen muss. Langfristig

ist dieser Mechanismus verhee-
rend, denn es wird die Chance
vertan, die Unternehmensstruk-
tur einer Priifung zu unterziehen.
So findet kein kollektiver Lern-
prozess statt, eine Weiterentwick-
lung fir Unternehmen und Mitar-
beiter bleibt aus. Hierbei spielen
besonders Fihrungskrafte eine
wichtige Rolle. Um Mitarbeitern
die Angst vor den Konsequenzen
zu nehmen, diirfen sie sich selbst
nicht scheuen, offen tber ihre ge-
scheiterten Projekte zu sprechen.

In den Coachingsitzungen stell-
te sich Frau M. der Selbstanaly-
se und einer bewussten Perspek-
tivanderung mit groBer Offenheit.
Sie entschied sich, mit erhobenen
Kopf ins Unternehmen zurtckzu-
kehren und tber das gescheiter-
te Projekt zu sprechen. Gut ge-
fallen hatte ihr in unserer Arbeit
das provokative Zitat des Kiinst-
lers Alberto Giacometti ,Je mehr
ich scheitere, desto erfolgreicher
bin ich”.

DURCHATMEN

Ubung fiir iiberlastete
Augenmuskeln

Akkommodieren ist eine sehr ef-
fektive Augentiibung und lockert
die Muskeln: Zuerst wird das lin-
ke Auge mit der linken Hand zu-
gedeckt. Rechte Hand mit aus-
gestrecktem Arm vor das rechte
Auge halten und dann die Hand-
flache betrachten. Nun langsam
die Hand auf das Auge zubewe-
gen und dabei das Auge mog-
lichst scharf auf die Handflache
einstellen, indem ein Punkt auf
der Hand fixiert wird. Anschlie-
Bend die Hand wieder in die Aus-
gangsposition bringen, das Auge
folgt ihr dabei. Nach einigen Wie-
derholungen die Ubung mit dem
anderen Auge durchfihren.

@ Auf der Internetseite www.zeitblue-
ten.com gibt Burkhard Heidenberger
Tipps, wie man ohne groRen Aufwand
schnell zur Ruhe kommt.

— FORSCHER SAGEN —

Auch Stress kann
ansteckend sein

Krankheiten konnen ansteckend
sein. Doch auch Stress kann sich
auf andere Menschen tlibertra-
gen — besonders, wenn man die
Person gut kennt. Das haben For-
scher kiirzlich herausgefunden.
Wer selbst entspannt ist, fiir den
kann es stressig werden, wenn er
einen anderen Menschen in einer
angespannten Situation sieht.
Allein die Beobachtung reiche
oftmals, damit der eigene Koérper
das Stresshormon Kortisol aus-
schiittet, so das Forscherteam um
Tania Singer vom Max-Planck-In-
stitut fiir Kognitions- und Neu-
rowissenschaften in Leipzig und
Clemens Kirschbaum von der
Technischen Universitat Dresden.
Die Wissenschaftler nennen dies
empathischen Stress. Bei einem
Stresstest mussten Probanden et-
wa schwierige Kopfrechenauf-
gaben 16sen und Bewerbungsge-
sprache meistern. Bei insgesamt
26 Prozent der Beobachter stieg
daraufhin der Kortisolwert an.
Waren die Zuschauer in einer
partnerschaftlichen Beziehung
mit den Probanden verbunden,
so reagierten 40 Prozent auf die-
se Weise. Bei fremden Menschen
sprang der Stress immerhin noch
auf zehn Prozent der Beobachter
liber. Die Studie wurde im Jour-
nal ,Psychoneuroendocrinology”
veroffentlicht.

—— FURUNS————

Handcreme gegen dunkle
Pigmentflecken

Die ,Clinique
Even Better Dark

Spot Correcting
Hand Cream" soll

speziell an den

Hénden kleine Al- %
ters- oder dunkle e
Sonnenflecken re- it

duzieren. AuBler-
dem versorgt die
Creme die Han-
de mit Feuchtigkeit und schiitzt
durch einen UVA- und UVB-Fil-
ter auch vor direkter Sonnenein-
strahlung. 75 Milliliter kosten et-
wa 35 Euro.

Individuelle Haargummis
mit Stoffbezug

Um auch einen normalen Zopf
etwas aufzupeppen, eignen sich
diese Haar-
gummis be-
sonders gut.
Die Metall-
knopfe wer-
den von Hand
mit Stoff be-
zogen und
deshalb auch
Einzelsti-
cke. Zu be-
stellen sind
die Gummis
im Dawanda-
Shop (www.dawanda.de). Zwei
Haargummis kosten 4,90 Euro.




