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Weihnachten als Feuerprobe fürPaare
Zug Die Schwiegereltern haben sich angekündigt, Romantik, dieman nicht so fühlt, liegt in der Luft, undman hat Zeit füreinander. Der

Dezember kann für Paare eineHerausforderung sein, weiss der TherapeutDavid Siegenthaler. Auch da helfe Verständnis, sagt er.

Interview: Christopher Gilb

Er ist 29 Jahre jung und bereits ein er-
fahrener Berater. Zwei Jahre lang hat
DavidSiegenthalerzuletzt für diePaar-
und Einzelberatung leb im Dienstleis-
tungsauftrag des Kantons Zug gearbei-
tet. Da dieser abEnde Jahr dasAngebot
jedochnichtmehr finanziell unterstützt
und es deshalb eingesellt werdenmuss,
hat er sich kürzlich selbstständig ge-
macht undberät jetzt in eigenenRäum-
lichkeiten in der nähe der Burg Zug
unter«Sexual- undPaarberatungDavid
Siegenthaler».Auf demTisch zwischen
den drei schwarzen Stühlen im Bera-
tungszimmer steht eine Box mit Ta-
schentüchern. Diese werden öfters ge-
braucht, wenn es bei den Sitzungen ans
Eingemachte gehe, verrät er.

DavidSiegenthaler,Weihnachten
rückt immernäher.Überall ist die
Adventszeit zu spüren.Was für
Herausforderungen stellen sichda
demBeziehungs-undSexualleben?
Naja, in den Feiertagen beispielsweise
fällt derAlltagweg,manhatZeit fürein-
ander. Das Problem ist nur, wenn man
feststellt, dassman die Beziehung eben
nicht mehr gelebt hat, weil etwa unter
dem Jahr der Alltag überhandgenom-
menhatundmannnurnoch funktioniert
und sich somit auch ein Stück weit vom
Partnerdistanziert hat.Danngibt 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.

Unddannkannesgerade ineiner
Zeit, diedochperfekt sein soll, zum
Streit kommen?
In der Advents- und Weihnachtszeit
spielt natürlichdas traditionelleBildder
perfektenFamilie, diegemeinsamfeiert,
eine Rolle. Und plötzlich merkt man
dann eben, dass in der eigenen Bezie-
hung gar nicht mehr alles so perfekt ist.
Diemeisten sexuellenProblemeentste-
hen durchDruck. Dass in dieser Zeit al-
les perfekt sein muss, kann durchaus
Druckmachen.Manversucht, sich inein
traditionelles Bild einzupassen, das
einem vielleicht gar nicht zusagt. Dann
kann noch die Sache mit den Verwand-
tenoder Schwiegerelterndazukommen.

WasmeinenSiedamit?
Die Frau eröffnet demMann – oder um-
gekehrt –, dass dieEltern gefragt haben,
ob sie zum Weihnachtsfest vorbeikom-
menkönnen.Der Partner oder die Part-
nerin kanndie Schwiegereltern aber gar
nicht ausstehen und freut sich darüber
gar nicht. So etwas kann schon Monate
zuvor einStreitthemasein. InZuggibt es
viele binationale Paare, gerade da kann
das zumgrossen Themawerden.

Wieso?
Indem beispielsweise die Frau dem
Mann ineinemsolchenKontext vorhält,
für ihn ihre Heimat verlassen zu haben
und ihm vorwirft, dass es nun für ihn zu
viel sei, wenigstens über Weihnachten
mit ihr zu ihrerFamilie zu fahren. Sokön-
nenSchuldgefühleerzeugtwerden.Aber
bei «traditionellen» Feiern ist sowieso
bei Paaren mit unterschiedlichem Hin-
tergrund ein Konfliktpotenzial da, weil
VerschiedenheitenzumVorschein treten
können, etwabeiGlaubensfragen.Wenn
zwei Partner einen komplett anderen
Glauben oder andere Familienkulturen
pflegen, birgt das vielKonfliktpotenzial.

Dassdie«Familientreffen»an
Weihnachtennicht immereinfach
sind,wissenwir alle.Wasempfehlen
SiePaaren, umtrotzdemein fried-
lichesFest zu feiern?
Man muss sich bewusst sein, dass es
nicht immer nur die Variante A oder B
gibt. Also Fest mit Schwiegereltern,
aber selbst unglücklich sein, oder Fest
ohne Schwiegereltern mit einer Ehe-
krise als Folge.

Wasgäbees für andereVarianten?
Eine Lösung wäre beispielsweise, die
Familie zwar zu treffen, aber in einem
anderen, für einenweniger belastenden
Rahmen. Oder zu sagen: «Wir können
gehen, ich brauche dich aber als Unter-
stützung.»Dennmanchmal gehtman ja
nurdeswegenungern,weilmandasGe-
fühl hat, dass der Partner oder die Part-
nerineinemindieserKonstellationnicht
genügendzurSeite steht.DenPartner an
der Feier beispielsweise vor der Familie
zu loben, kann schon viel zur Entschär-
fung des Konfliktpotenzials beitragen.
Der Schlüssel ist wie immer das gegen-
seitige Verständnis. Wenn man nach
Hause kommt und der Partner immer
vor dem Fernseher sitzt, kann man ihn
– etwas salopp gesagt – entweder des-
wegenanschnauzen, ihmsagen,dassdas
mal wieder typisch sei oder ihn fragen,
ob er nicht Lust habe,mal wieder etwas
Gemeinsames zumachen.

Esgibt janichtnurdenFernseher.
DieMenschenverbringen immer
mehrZeitmitdemSmartphone.Die-
sesbietet bekanntlich jedeMenge
Zerstreuung.
Es gab auch vor der Smartphone-Zeit
schon viel Ablenkungsmöglichkeiten.

Aber ja, ich habe Klienten, wo das ein
Thema ist unddie einePersonder ande-
ren vorwirft, immer am Handy zu sein
undmit anderenLeuten, beispielsweise
denSchwiegereltern, zu schreiben, statt
sich umdie Beziehung zu kümmern.

UndwenneinPaar lieber eineSerie
aufNetflix schaut, stattmiteinander
insBett zugehen?
Ich glaube, das Problem ist, wenn man
sich gemeinsam die Serie anschaut, da-
bei aber nicht mehr kuschelt. Das hat
auchoftmitderAngst vormScheitern zu
tun.Man kuschelt nichtmehr, weilman
das Gefühl hat, gleich etwas Sexuelles
machenzumüssen, undvielleicht hat es
einmalnicht geklappt, und schonmacht
das Hirn die Verlinkung «Sex gleich
Scheitern». Also konzentriert man sich
lieber gänzlich auf die Serie. Man darf
nicht vergessen: In der Phase des Ver-
liebtseinswirdmandurchdieHormone
gewissermassen unter Drogen gesetzt,
alles funktioniert einfach.Wennmanda
abernicht schongelernthat, einfachmal
zu kuscheln, wird das später schwierig.
Denn gerade Streicheln und Kuscheln
bieten eine guteBasis, umeine gesunde
Sexualität aufzubauen.

Wie lerntmanes trotzdemnoch?
Es gibt zwei Varianten des Berührens
und Übens. Die andere Person legt sich
beispielsweisehin, undmanberührt sie,
wie sie gerne berührt werden möchte,
oder man berührt sie, wie man selbst
gerne berührt würde. Dabei handelt es
sich um eine neue Form der Annähe-
rung.DerErfolg dieserÜbung ist natür-
lich auch stark von den beteiligten Per-
sonen abhängig, aber sie kann bei die-
semProblemhelfen,wie etwaaucheine

sexfreie Zone zu Hause zu definieren
(siehe Box).

Onlinegibt esnichtnurSerien,
sondernauchunzähligePornosei-
ten. FürdieBeziehungeinProblem?
Pornos sind in den Therapien immer
wieder einThema. Es istwiemitMcDo-
nald’s. Einmal imMonat oder sogar ein-
mal in der Woche zu McDonald’s zu
gehen, schadet niemandem, dreimal
amTag kommt nicht gut. Dawird zwar
ein kurzfristiges Bedürfnis befriedigt,
aber qualitativ gutes Essen, dasmange-
meinsamzuHausemit frischenZutaten
zubereitet, ist schon etwas anderes.
Lieber Pornos zu schauen, als mit der
Frau zärtlich zu werden, ist auch eine
Flucht dorthin, wo es vermeintlich
funktioniert, dabei können Sexualstö-
rungen ausgelöst werden.Wer sich im-
mer nur zu einem Film befriedigt, ver-
nachlässigt zudem die Hüftbewegung,
welche in der Penetration eigentlich
benötigt wird, das kann dann zu Erek-
tionsstörungen führen. Wenn sie ge-
meinsam konsumiert werden, können
aber Pornos auch verbinden.

Sie arbeiten schon länger imKanton
Zug.UmmalbeimKlischee zu
bleiben:Haben reichePaare eigent-
lichandereProbleme?
Dageht es oft umsVertrauen. EtwaFra-
gen wie: Kann ich ihm vertrauen, dass,
wenn er geschäftlich im Ausland ist, er
dort nicht fremdgeht?. Oder auch das
Thema Abhängigkeit: Wenn der Mann
beispielsweise sehr gut verdient, die
Frau aber nicht berufstätig ist, oder um-
gekehrt. Die Person, die beruflich nicht
tätig ist, kann sichdannabgewertet oder
vomPartner abhängig fühlen.

Paar- und Sexualberater David Siegenthaler beim Interview in seinen Beratungsräumlichkeiten in Zug. Bild: Stefan Kaiser (3. Dezember 2018)

«Ich empfehle oft einen
Talk amAbend»

WaskönnenPaare selbst unternehmen,
wennes inderBeziehungkriselt oder im
Bett der Pep fehlt? David Siegenthaler
nennt praktische Tricks:

DerWochenhit:Klientenhabendiesen
Tipp so getauft, weil er ihnen wohl sehr
geholfen hat. Die Idee ist, dass jeder re-
gelmässig für den anderen einen kom-
pletten Tag gestaltet und ihm ungeteilt
Aufmerksamkeit zukommen lässt.

Die sexfreie Zone:Wennman verlernt
hat zu kuscheln, weil man beispielswei-
se immer denDruck hat, dass etwas Se-
xuellesdaraus resultierenmuss, kannes
helfen, sexfreie Zonen zu definieren, in
denen nur gekuschelt wird und es zum
Anderen gar nicht erst kommen kann.

DerTalkamAbend: IchempfehlePaa-
ren mit Problemen oft einen gemeinsa-
men Talk am Abend. Etwa nach dem
Zähneputzen. Jeder soll fünfMinutener-
zählen dürfen, und die andere Person
hört nur zu.Das ist fürmanche eineHe-
rausforderung, hilft aber, sich wieder
aufeinander einzulassen.

DasidealesexuelleSzenarionachUl-
richClement: Istman sexuell unglück-
lich, kanneshelfen,wennbeidePartner
einmalnotieren,wie für sieder perfekte
Sexaussehenwürde, danach lesen sie es
sich gegenseitig vor. Das kann ans Ein-
gemachte gehen. Oft findet man aber
auchungeahnteGemeinsamkeiten. (cg)

Mit demOldtimerdurchEuropa
Der Urner Bernhard Brägger hat eine
ungewöhnliche Reise hinter sich. 21


