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Gesundheit » Sex im Urlaub: Tipps fir Paare von Sexualtherapeutin Ulla Neubauer
MEHR ZUM THEMA
INTERVIEW LIEBESLEBEN

Keinen Sex im Urlaub? So vermeiden Paare den
grof3en Frust

SEX UBER 40

Die Geburt hat ihre Lust verandert -
wie Paare wieder zusammenfinden
konnen

Paarzeit: "Wer seinen Urlaub so planen michte, dass die Lust mitreist, sollte schon zu Hause anfangen, dber Sex und das Liebesleben zu sprechen”, sagt die
Hamburger Sexualtherapeutin Ulla Neubauer
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Endlich Zeit fiir Nahe und Sex mit dem Partner, denken viele vor

den Ferien. Doch oft werden sie dann enttduscht. Die besten Tipps
von Sexualtherapeutin Dr. Ulla Neubauer.

Frau Neubauer, Urlaub ist fiir viele Paare die Zeit der Gemeinsamkeit.
Vielleicht auch fiir Ndhe und Sexualitat. Aber oft klappt das nicht. Statt Lust
gibt es Frust. Warum ist das so?

Fur viele ist der Urlaub das heiBersehnte Ziel: endlich abschalten vom
erschopfenden Alltag, der mude macht und in dem man oft Gber die eigenen
Grenzen geht. Die Erwarfungen sind hoch. Der Urlaub soll schlieBlich die Erholung
bringen, von der man noch Wochen danach zehrt. Doch zu viel Druck ist keine gute

Voraussetzung fir korperliche Nahe.

Es liegt also vor allem an unseren Erwartungen?
Nicht nur. Haufig sind die Griinde banaler. Wenn beispielsweise der Anfahrtsweg
zum Urlaubsort sehr lang ist und man die Tage voll Sight-Seeing gepackt und auch

noch abends Trubel hat - dann ist es schwierig, Raum fiir Entspannung zu finden.

at
Zur Person

Dr. Ulla Neubauer tf arbeitet als Sexualtherapeutin, Psychoonkologin und Gynakologin in Hamburg

Aber ist der Ortswechsel nicht auch befliigelnd? Mal so ganz weit weg vom
Alltag?

Nicht unbedingt. Manche Menschen kénnen sich an unbekannten Orten oder im
Hotel (wo vielleicht jemand etwas hort) nicht fallen lassen. Hotelwande kénnen

sehr dinn sein. Nicht selten hat man im Hotelzimmer auch die Kinder dabei. Oder

man reist mit Freunden und mdchte sich keine Auszeit nehmen und sich zum
Schaferstiindchen zurlickziehen, um die Mitreisenden nicht zu enttduschen.

AuBerdem gibt es auch Urlaubsarten, die Sex eher unwahrscheinlich machen.

Welche sind das?

Wenn die Temperaturen am Urlaubsort sehr hoch sind und das Wetter schwdl, ist
man meist zu mude flr eine lustvolle Paarzeit. Auch wenn der Urlaub mit hoher
korperlicher und psychischer Anstrengung verbunden ist, hat Lust wenig Platz.
Ebenso kann eine Umgebung, in der immer viele Menschen sind, vielleicht auch

nachts Larm ist und man zu wenig Schlaf bekommf, ein echter Lustkiller sein.

Das weill man natiirlich nicht immer vorher. Kann
man den Urlaub dann noch retten?

Man sollte die eigenen Erwartungen offen ansprechen.
Das kann viel Druck rausnehmen. Wenn wir unsere
Winsche ansprechen, kénnen wir gemeinsam

schauen, wie sie Platz finden kénnen. Und: Wenn wir

den Mut haben, sie anzusprechen, entsteht

J. PEIRANO: DER GEHEIME CODE DER LIEBE

emotfionale Nahe, und dann kommt die Lust oft von
Wir haben seit einem Jahr keinen Sex,

aber mein Mann masturbiert hiufig
neben mir

alleine.

Das klingt jetzt nicht so kompliziert.

Aber das Ansprechen setzt voraus, dass diese
Erwartungen Gberhaupt erstmal versplrt werden. Und es gehort auch eine gewisse
Gesprachskultur in der Partnerschaft dazu. Wir konnen nicht von uns erwarten,
dass wir normalerweise nicht ber Liebe, Nahe und Sexualitat sprechen und dann
im Urlaub ganz offen unsere Erwartungen duBern. Wer seinen Urlaub so planen
maochte, dass die Lust mitreist, sollte also schon zu Hause anfangen, Giber Sex und
Liebesleben zu sprechen. Den Mut aufzubringen, sich dem anderen mitzuteilen, ist

im Urlaub aber auch sonst der Turoffner flir ein entspanntes Miteinander.

fiir Lust und Sex bietet?

Ich wirde den Urlaub von Anfang an so planen, dass

] M‘E ,l Wie plant man denn einen Urlaub, der auch Platz
ad
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maoglichst viele Anstrengungen vermieden werden.
Zum Beispiel durch eine gute Auswahl des

Urlaubsortes, des Transportmittels und der
KOLUMNE

o touristischen Aktionen. Es ist auch hilfreich, wenn man

“Eifersiichtig sind andere”, dachte ich sich bereits vor der Reise gemeinsam mit dem Partner,
]

- dann war ich das erste Mal beim der Partnerin (berlegt, was einem Spal3 und

Tantra-Abend Entspannung bringt - und was einem eher

Unbehagen bereitet. Zum Beispiel hellhérige

Hotelzimmer - das kann man durch eine tberlegte
Hotelbuchung vermeiden. Wenn die Kinder der Zweisamkeit im Wege stehen,
kénnte eine Kinderbetreuung helfen. Wenn man mit Freunden verreist, kdbnnte man
sogar direkt ansprechen, dass man sich Paarzeit nehmen mochte. Man muss ja
nicht im Detail erklaren, was man damit meint. Oder man enfscheidet bewusst,
ohne Freunde zu verreisen oder die eigenen Eltern mitzunehmen, damit man
Freiraume als Paar hat. Dieser Austausch tber unsere Wiinsche und Vorstellungen
macht den Druck klein und das Erleben groB. Und dann gibt es noch eine

Anregung, die fast immer wirkt, aber ein bisschen aufwendiger ist.

Verraten Sie uns die bitte auch.

Wenn Paare bereits im Alltag daflr sorgen, dass es Paarzeiten gibt, Verabredungen
Zu zweit, Zeit zum Essengehen oder auch "Inseln der Lust®, dann gibt es den Druck
und Frust im Urlaub nicht. Zum einen ist man dann nicht so ausgehungert nach
Mahe und Sexualitat. Zum anderen ist man in Ubung, und es ist deshalb viel

leichter, einen guten Raum fiir sich als Paar zu schaffen.
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