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Gelassenhert befreit

Das Wort Gelassenheit be-
deutet, Dinge loslassen zu
kénnen. Nicht unter gro-
Bem Druck, sondern freigie-
big und frohlich. Das klingt
einfach, ist aber ein hoher
Anspruch. Stellen Sie sich
vor, Sie haben mit jeman-
dem einen Streit. Sie glau-
ben, im Recht zu sein und
wollen das unbedingt
durchsetzen. Der andere
glaubt das auch. Bleiben
beide auf ihrem Stand-
punkt, wird es keine Losung
geben, vielleicht eskaliert es
sogar. Hier zeigt sich, wie
schwierig Gelassenheit (los-
lassen, ablassen von der ei-
genen Position) ist.

Klar ist, dass eine solche Si-
tuation belastet. In der eige-
nen Position zu verharren,
belastet auf Dauer. Wenn
wir von dieser Position ,las-
sen“, lassen wir von etwas
Belastendem. Nicht weil wir
gezwungen sind, sondern,
weil wir frei werden wollen
von dem, was uns belastet.
Durch dieses Loslassen
koénnen wir Seelenruhe er-
langen. Die andere Seite der

LOVETOUR

Medaille ist, dass es ver-
werflich ist, wenn wir von
Dingen lassen, die wir
durchaus beeinflussen und
sogar verdndern konnen.
Oft wird Leid und Not im
unmittelbaren Umfeld
uibersehen. Aus Furcht vor
einer Storung dieses eige-
nen Seelenheils? Hier ist
aber Verantwortung gefragt
und zwar tatkréftige — das
meint aktives Tun.

Es gibt noch eine dritte Sei-
te: Ein Unternehmer hat
mir einmal im Coaching
versichert, dass er praktisch
alles als verdnderbar an-
sieht. Etwas sein lassen be-
deutet in seiner und ich
fiirchte, in einer sehr weit-
verbreiteten Wertehaltung
oft, es nicht zu versuchen —
und damit zu SCHEITERN.
Manchmal braucht es viel
Mut, mit Heiterkeit und
Freude Dinge sein zu las-
sen, die man eigentlich an
sich reillen, verandern
mochte. Welche dieser drei
Seiten zutrifft, muss also in
der Situation abgewogen
werden. Alles Gute dabei.

Sex als Minderjahrige

w»Darf ich als Vierzehnjihri-
ge einen zwangzigjihrigen
Freund haben und auch mit
ihm schlafen - oder ist das
strafbar?“, schreibt Vanessa.
Das Lovetour-Team antwor-
tet: Nach dem Gesetz macht
sich dein Freund dann straf-
bar, wenn vonseiten eines
Erwachsenen (zum Beispiel

ANZEIGE

von deinen Eltern) Einwénde
gegen eure sexuelle Bezie-
hung bestehen. Erst ab 16
hast du bei der Wahl deiner
Sexualpartner freie Hand.

Fragen zum Thema Liebe

& Sexualitdt werden ver-
traulich & anonym behandelt:
lovetour@rundschau.co.at

Barocke Kunst und
Kultur in Mondsee

Besonders der Gang durch
die Basilika St. Michael, wel-
che ein neuem Glanz er-
strahlt, bietet den Glaubigen
und Gasten ein auBerge-
wohnliches Schauspiel baro-
cker Kunst in gotischer
Raumschale.

In Betrachtung der Kunstwer-
ke unserer 13 Altéare erlebt
der Gast die Schonheit der
Kunst, die Lebendigkeit des
christlichen Glaubens, wel-
che uns hineinfiihrt in die Ge-
borgenheit der christlichen
Glaubenswahrheiten, dass
der lebendige Gott den Men-
schen zum Leben befreit.

Der Besuch des Gotteshau-
ses ist Erlebnis und Genuss
der Sinne zugleich.

Beitrag zur Erhaltung
eines Kunstschatzes

Kinstler wie Meinrad Gug-
genbichler, Hans Waldburger
und Franz Anton Koch ermdg-
lichen das Betrachten von ba-
rocken Altdren in gotischer
Raumschale.

Durch eine Mitgliedschaft im
Verein Freunde und Forderer

Einer der 13 Altdre der Basi-
lika zum heiligen Michael,
dem iltesten Kloster Oster-

reichs. Foto: Herbert Riesner

der Basilika Mondsee mit ei-
nem Jahresbeitrag von EUR
25,-- tragen Sie bei zum Er-
halt dieses oberdsterrei-
chischen Kunst- und Kultur-
werkes.

Durch lhre Spende (Kto. 1669,
BLZ 34322, Raiffeisenbank
Mondseeland) helfen Sie mit
und reihen sich ein zur Ver-
antwortlichkeit Kunstobjekte
des Landes Oberdsterreich zu
erhalten.
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Bester Sex in
stabiler Beziehung

Irgendwann ist die Spannung weg und die Erotik verschwindet. Das miisse aber
Sexualpddagogen beantworten Fragen. njcht sein, meint Paartherapeut Max Schallauer. Von Susanna Bodingbauer

Sex in einer langjdhrigen Be-
ziehung, das klingt ein biss-
chen nach Routine. Der Kor-
per des Partners ist lingst er-
forscht, die Spannung verflo-
gen, die Anziehung nur mehr
selten spiirbar. Max Schall-
auer ist da anderer Meinung.
Er therapiert Paare und weils,
dass es den besten Sex nur in
stabilen Beziehungen gibt.

Was zerstort die sexuelle
Lust in einer Beziehung?

Im Laufe der Jahre konnen
sich rund um die gemeinsa-
me Sexualitit offene oder
verdeckte Konflikte aufbau-
en. Das passiert nicht nur,
weil sich die Bediirfnisse bei-
der Partner mit der Zeit un-
terschiedlich entwickeln
konnen. Nein, das ist auch,
weil sich Unstimmigkeiten in
der Beziehung schnell auf
das Liebesleben auswirken.

> Sexuelle Probleme
haben ihre Wurzeln
oft in der Kindheit.«

DR. MAX SCHALLAUER

Welche Unstimmigkeiten
konnen das sein?

Wenn ein Paar zum Beispiel
streitet tiber Kinder, Geld
oder andere Dinge. Oder
wenn ein Partner das Gefiihl
hat, er kann seine Meinung
bei bestimmten Themen
nicht einbringen. Das wirkt
sich dann im Bett aus: Die
Lust ist weg.

Wie kann man das Problem
losen?

Da hilft nur das Gesprich.
Wenn die Dinge aber schon
sehr verfahren sind, dann
braucht es einen Dritten, der
professionell unterstiitzt.
Das kann eine Paartherapie

sein, bei der das Thema Se-
xualitdt angesprochen wird.
Allein dadurch, dass der an-
dere mir zuhort und ver-
sucht, mich zu verstehen,
entspanne ich mich. An sich
ist Sexualitdt ja keine kom-
plizierte Sache. Wenn man
sich emotional wieder ni-
herkommt, dann lost sich
auch die korperliche Sperre.

Warum kommt es iiber-
haupt zu sexuellen Proble-
men?

Die Schwierigkeiten haben
ihre Wurzeln oft in der Kind-
heit. Vor allem zwischen fiinf
und sieben Jahren. Da er-
wacht die kindliche Sexuali-
tdat. In der Phase kommt es
sehr darauf an, wie die Eltern
mit Sexualitdt umgehen. Kin-
der merken in diesem Alter
nicht nur, dass sie unter-
schiedlich sind, sondern
auch, dass es Gefiihle gibt im
Sexualbereich. Diese kindli-
che Sexualitdt hat nichts mit
der erwachsenen Sexualitit
zu tun. Das ist einfach un-
schuldige Neugierde. Wenn
Eltern da verklemmt sind,
Probleme haben, das Thema
ihnen unangenehm ist, dann
spiiren das die Kinder natiir-
lich. Innerlich bilden sich
dann Abwehrmuster.

Wie sollen Eltern also vor ih-
ren Kindern mit Sexualitdit
umgehen?

Sie sollten ungeniert auf alle
Fragen antworten. Sie brau-
chen aber auch nicht mehr
erzdhlen als das Kind fragt.
Es wirkt sich auch giinstig
aus, wenn ein Kind die Eltern
als Paar erlebt. Weil es da-
mit erlebt, dass Sexualitdt
nicht nur ein Geschlechtsakt
ist, sondern liebevoller Um-

gang.

Wie verdndert sich die Se-
xualitit in reiferen Bezie-
hungen?

Wenn ein Paar etwa fiinf-
zehn, zwanzig Jahre verhei-
ratet ist, dann kommt eine
Phase, wo die Gefahr be-
steht, dass die Sexualitat ir-
gendwie verschwindet. Das
ist aber schade. Sexualitét ist
so ein wichtiges gemeinsa-
mes Ritual, ein Symbolakt
der Zusammengehdorigkeit.
Da ist es wichtig, miteinan-
der zu reden. Es quilt ja bei-
de. Wenn die Partner iiber
ihre Wiinsche und Fantasien
reden konnen, bekommt die

Sexualitit wieder neuen
Schwung.
2 Wirklich tiefe

Sexualitat, die kdrperlich,
emotional und seelisch
ablauft, die gibt es nur in
einer stabilen, langerfris-
tigen Beziehung.«

Wie kann ein Paar die Lust
aufrechterhalten?

Das gelingt, wenn man sich

immer wieder Zeit fiir die
Beziehung schafft. Das kon-

Dr. Max Schallauer Foto: Privat

Die Sexualitat in einer Bezie-
hung verandert sich im Laufe
der Zeit:

Verliebtheitsphase.

Am Anfang einer Beziehung
werden wir befliigelt durch
Hormone, die uns zueinan-
derbringen.

Alitagsphase.

Nach ein bis zwei Jahren
kommt Routine in das Sex-
leben einer Beziehung. Die
hormonelle Unterstlitzung ist
nicht mehr da. Das bedeutet
nicht unbedingt, dass der
Sex weniger haufig wird.
Aber es ist nicht mehr so
tiberraschend, man kennt
den anderen schon gut.

Problemphase.

Schon nach der Verliebt-
heitsphase konnen unter-
schiedliche Bediirfnisse
deutlich werden. Der eine
mochte Ofter, der andere we-
niger oft. Die Bedurfnisse
sind fast nie gleich. In einer
guten Beziehung findet man
aber einen Weg, sich gegen-
seitig anzunahern. Man re-
det miteinander. Wenn man
das nicht macht, kann aus
dem Thema Sexualitat ein
massiver Streitpunkt in der
Beziehung werden.

Reifephase.

Leider verschwindet Sexuali-
tat oft irgendwie in langjahri-
gen Beziehungen. Meist
ohne, dass das Paar dariiber
redet.

nen Stunden oder Kurzurlau-
be sein, wo man ungestort ist
und sich einfach Zeit fiir die
Beziehung nimmt. Das heil3t
nicht, dass man die ganze
Zeit im Bett liegen muss.

Midinner konnen  sexuell
nicht treu sein, heifst es oft.
Was denken Sie?

Wirklich tiefe Sexualitdt, die
nicht nur auf korperlicher
Ebene ablduft, sondern
ganzheitlich, ndmlich kor-
perlich, emotional und see-
lisch, das ist nur in einer sta-
bilen, lédngerfristigen Bezie-
hung méglich. Und das wiin-
schen sich Frauen genauso
wie Minner. Ich meine, es
gibt natiirlich die Phase des
Ausprobierens im jungen Er-
wachsenenalter. Da will man
sich seiner Wirkung auf ver-
schiedene Menschen be-
wusst werden. Aber wenn ein
Flinfzigjdhriger auf der glei-
chen Stufe ist, dann stimmt
sicher etwas nicht. Das Pro-
blem liegt darin, dass viele
nicht miteinander reden
kénnen. Und wenn sie auf
Hindernisse stolen, die sie
nicht tiberwinden kénnen -
etwa verborgene Verletzun-
gen in der Kindheit oder
Wiinsche -, dann probieren
sie es eben bei einem neuen
Partner. Losung ist das aber
keine.

Max Schallauer bietet von
Samstag, 5., bis Sonntag,
6. Juli, ein Seminar fiir Paare
zum Thema ,Lust und Liebe" in
Walding an. Dabei geht es vor
allem darum, das gegenseitige
Verstehen und das Einfiih-
lungsvermdgen in den Partner
zu vertiefen.
Anmeldung und Infos:
Tel. 07234 / 83220,
www.beziehungsarbeit.at



