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Mit dem Oldtimer durch Europa
Der Urner Bernhard Bragger hat eine
ungewohnliche Reise hinter sich. 21

Weihnachten als Feuerprobe fiir Paare

Zug Die Schwiegereltern haben sich angekiindigt, Romantik, die man nicht so fiihlt, liegt in der Luft, und man hat Zeit fiireinander. Der
Dezember kann fiir Paare eine Herausforderung sein, weiss der Therapeut David Siegenthaler. Auch da helfe Verstandnis, sagt er.

Interview: Christopher Gilb

Er ist 29 Jahre jung und bereits ein er-
fahrener Berater. Zwei Jahre lang hat
David Siegenthaler zuletzt fiir die Paar-
und Einzelberatung leb im Dienstleis-
tungsauftrag des Kantons Zug gearbei-
tet. Da dieser ab Ende Jahr das Angebot
jedoch nicht mehr finanziell unterstiitzt
und es deshalb eingesellt werden muss,
hat er sich kiirzlich selbststindig ge-
macht und berétjetzt in eigenen Rium-
lichkeiten in der ndhe der Burg Zug
unter «Sexual-und Paarberatung David
Siegenthaler». Auf dem Tisch zwischen
den drei schwarzen Stiihlen im Bera-
tungszimmer steht eine Box mit Ta-
schentiichern. Diese werden ofters ge-
braucht, wenn es bei den Sitzungen ans
Eingemachte gehe, verrit er.

David Siegenthaler, Weihnachten
riickt immer niher. Uberall ist die
Adventszeit zu spiiren. Was fiir
Herausforderungen stellen sich da
dem Beziehungs- und Sexualleben?
Naja, in den Feiertagen beispielsweise
fallt der Alltag weg, man hat Zeit fiirein-
ander. Das Problem ist nur, wenn man
feststellt, dass man die Beziehung eben
nicht mehr gelebt hat, weil etwa unter
dem Jahr der Alltag tiberhandgenom-
men hat und mann nur noch funktioniert
und sich somit auch ein Stiick weit vom
Partner distanziert hat. Dann gibt es viel
Unausgesprochenes, was in einer sol-
chen «gemeinsamen Zeit» zwischen
einem stehen kann. Eine Beziehung
muss gepflegt werden, um gut zu sein.
Schlechter wird sie von alleine.

Und dann kann es gerade in einer
Zeit, die doch perfekt sein soll, zum
Streit kommen?

In der Advents- und Weihnachtszeit
spielt natiirlich das traditionelle Bild der
perfekten Familie, die gemeinsam feiert,
eine Rolle. Und pl6tzlich merkt man
dann eben, dass in der eigenen Bezie-
hung gar nicht mehr alles so perfekt ist.
Die meisten sexuellen Probleme entste-
hen durch Druck. Dass in dieser Zeit al-
les perfekt sein muss, kann durchaus
Druck machen. Man versucht, sich in ein
traditionelles Bild einzupassen, das
einem vielleicht gar nicht zusagt. Dann
kann noch die Sache mit den Verwand-
ten oder Schwiegereltern dazukommen.

Was meinen Sie damit?

Die Frau er6ffnet dem Mann - oder um-
gekehrt -, dass die Eltern gefragt haben,
ob sie zum Weihnachtsfest vorbeikom-
men konnen. Der Partner oder die Part-
nerin kann die Schwiegereltern aber gar
nicht ausstehen und freut sich dariiber
gar nicht. So etwas kann schon Monate
zuvor ein Streitthema sein. In Zug gibt es
viele binationale Paare, gerade da kann
das zum grossen Thema werden.

Wieso?

Indem beispielsweise die Frau dem
Mann in einem solchen Kontext vorhilt,
fir ihn ihre Heimat verlassen zu haben
und ihm vorwirft, dass es nun fiir ihn zu
viel sei, wenigstens iiber Weihnachten
mit ihr zuihrer Familie zu fahren. So kon-
nen Schuldgefiihle erzeugt werden. Aber
bei «traditionellen» Feiern ist sowieso
bei Paaren mit unterschiedlichem Hin-
tergrund ein Konfliktpotenzial da, weil
Verschiedenheiten zum Vorschein treten
kénnen, etwa bei Glaubensfragen. Wenn
zwei Partner einen komplett anderen
Glauben oder andere Familienkulturen
pflegen, birgt das viel Konfliktpotenzial.

Paar- und Sexualberater David Siegenthaler beim Interview in seinen Beratungsraumlichkeiten in Zug.

Dass die «Familientreffen» an
Weihnachten nichtimmer einfach
sind, wissen wir alle. Was empfehlen
Sie Paaren, um trotzdem ein fried-
liches Fest zu feiern?

Man muss sich bewusst sein, dass es
nicht immer nur die Variante A oder B
gibt. Also Fest mit Schwiegereltern,
aber selbst ungliicklich sein, oder Fest
ohne Schwiegereltern mit einer Ehe-
krise als Folge.

Was gibe es fiir andere Varianten?
Eine Losung wire beispielsweise, die
Familie zwar zu treffen, aber in einem
anderen, fiir einen weniger belastenden
Rahmen. Oder zu sagen: «Wir konnen
gehen, ich brauche dich aber als Unter-
stiitzung.» Denn manchmal geht manja
nur deswegen ungern, weil man das Ge-
fiihl hat, dass der Partner oder die Part-
nerin einemin dieser Konstellation nicht
geniigend zur Seite steht. Den Partner an
der Feier beispielsweise vor der Familie
zu loben, kann schon viel zur Entschér-
fung des Konfliktpotenzials beitragen.
Der Schliissel ist wie immer das gegen-
seitige Verstandnis. Wenn man nach
Hause kommt und der Partner immer
vor dem Fernseher sitzt, kann man ihn
- etwas salopp gesagt - entweder des-
wegen anschnauzen, ihm sagen, dass das
mal wieder typisch sei oder ihn fragen,
ob er nicht Lust habe, mal wieder etwas
Gemeinsames zu machen.

Es gibt janicht nur den Fernseher.
Die Menschen verbringen immer
mehr Zeit mit dem Smartphone. Die-
ses bietet bekanntlich jede Menge
Zerstreuung.

Es gab auch vor der Smartphone-Zeit
schon viel Ablenkungsmoglichkeiten.

Aber ja, ich habe Klienten, wo das ein
Thema ist und die eine Person der ande-
ren vorwirft, immer am Handy zu sein
und mit anderen Leuten, beispielsweise
den Schwiegereltern, zu schreiben, statt
sich um die Beziehung zu kiimmern.

Und wenn ein Paar lieber eine Serie
auf Netflix schaut, statt miteinander
ins Bett zu gehen?

Ich glaube, das Problem ist, wenn man
sich gemeinsam die Serie anschaut, da-
bei aber nicht mehr kuschelt. Das hat
auch oft mit der Angst vorm Scheitern zu
tun. Man kuschelt nicht mehr, weil man
das Gefiihl hat, gleich etwas Sexuelles
machen zu miissen, und vielleicht hat es
einmal nicht geklappt, und schon macht
das Hirn die Verlinkung «Sex gleich
Scheitern». Also konzentriert man sich
lieber ganzlich auf die Serie. Man darf
nicht vergessen: In der Phase des Ver-
liebtseins wird man durch die Hormone
gewissermassen unter Drogen gesetzt,
alles funktioniert einfach. Wenn man da
aber nicht schon gelernt hat, einfach mal
zu kuscheln, wird das spater schwierig.
Denn gerade Streicheln und Kuscheln
bieten eine gute Basis, um eine gesunde
Sexualitat aufzubauen.

Wie lernt man es trotzdem noch?

Es gibt zwei Varianten des Beriihrens
und Ubens. Die andere Person legt sich
beispielsweise hin, und man beriihrt sie,
wie sie gerne beriihrt werden mochte,
oder man beriihrt sie, wie man selbst
gerne beriihrt wiirde. Dabei handelt es
sich um eine neue Form der Annihe-
rung. Der Erfolg dieser Ubung ist natiir-
lich auch stark von den beteiligten Per-
sonen abhéngig, aber sie kann bei die-
sem Problem helfen, wie etwa auch eine

sexfreie Zone zu Hause zu definieren
(siehe Box).

Online gibt es nicht nur Serien,
sondern auch unzihlige Pornosei-
ten. Fiir die Beziehung ein Problem?
Pornos sind in den Therapien immer
wieder ein Thema. Es ist wie mit McDo-
nald’s. Einmal im Monat oder sogar ein-
mal in der Woche zu McDonald’s zu
gehen, schadet niemandem, dreimal
am Tag kommt nicht gut. Da wird zwar
ein kurzfristiges Bediirfnis befriedigt,
aber qualitativ gutes Essen, das man ge-
meinsam zu Hause mit frischen Zutaten
zubereitet, ist schon etwas anderes.
Lieber Pornos zu schauen, als mit der
Frau ziartlich zu werden, ist auch eine
Flucht dorthin, wo es vermeintlich
funktioniert, dabei konnen Sexualsto-
rungen ausgelost werden. Wer sich im-
mer nur zu einem Film befriedigt, ver-
nachlissigt zudem die Hiiftbewegung,
welche in der Penetration eigentlich
bendtigt wird, das kann dann zu Erek-
tionsstorungen fithren. Wenn sie ge-
meinsam konsumiert werden, konnen
aber Pornos auch verbinden.

Sie arbeiten schon linger im Kanton
Zug. Um mal beim Klischee zu
bleiben: Haben reiche Paare eigent-
lich andere Probleme?

Da geht es oft ums Vertrauen. Etwa Fra-
gen wie: Kann ich ihm vertrauen, dass,
wenn er geschiftlich im Ausland ist, er
dort nicht fremdgeht?. Oder auch das
Thema Abhéangigkeit: Wenn der Mann
beispielsweise sehr gut verdient, die
Frau aber nicht berufstitig ist, oder um-
gekehrt. Die Person, die beruflich nicht
tatigist, kann sich dann abgewertet oder
vom Partner abhangig fiihlen.

«Ich empfehle oft einen
Talk am Abend»

Was konnen Paare selbst unternehmen,
wenn es in der Beziehung kriselt oder im
Bett der Pep fehlt? David Siegenthaler
nennt praktische Tricks:

Der Wochenbhit: Klienten haben diesen
Tipp so getauft, weil er ihnen wohl sehr
geholfen hat. Die Idee ist, dass jeder re-
gelmissig fiir den anderen einen kom-
pletten Tag gestaltet und ihm ungeteilt
Aufmerksamkeit zukommen lasst.

Die sexfreie Zone: Wenn man verlernt
hat zu kuscheln, weil man beispielswei-
se immer den Druck hat, dass etwas Se-
xuelles daraus resultieren muss, kann es
helfen, sexfreie Zonen zu definieren, in
denen nur gekuschelt wird und es zum
Anderen gar nicht erst kommen kann.

Der Talkam Abend: Ich empfehle Paa-
ren mit Problemen oft einen gemeinsa-
men Talk am Abend. Etwa nach dem
Zahneputzen. Jeder soll fiinf Minuten er-
zahlen diirfen, und die andere Person
hort nur zu. Das ist fiir manche eine He-
rausforderung, hilft aber, sich wieder
aufeinander einzulassen.

Dasideale sexuelle Szenario nach Ul-
rich Clement: Ist man sexuell ungliick-
lich, kann es helfen, wenn beide Partner
einmal notieren, wie fiir sie der perfekte
Sex aussehen wiirde, danach lesen sie es
sich gegenseitig vor. Das kann ans Ein-
gemachte gehen. Oft findet man aber
auch ungeahnte Gemeinsambkeiten. (cg)




