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,Schatz, wie
war dein Tag?*

e Fr:

e Psychologin Ann-Marlene Henning.

GL: Frau Henning, Stress beeinflusst
unsere Libido. Bekommen das Manner
und Frauen gleichermafien zu splren?
Ann-Marlene Henning: Nein, uberhaupt
nicht. Wenn Minner gestresst sind, ha-
ben sie oft sogar mehr Lust auf Sex.
Fraven wollen in solchen Situationen
dagegen alles = bloB keinen Sex.

GL: Wie kemmt das?

Henning: Schuld daran sind die Hormo-
ne. Unter Daverstress steigt zwar bei
beiden Geschlechtern der Contisolspie-
gel im Blut und kille die Lust. Bei einem
Mann jedoch, der nur unter maBigen
Stress geran, verindert schon leichee Ent-
spannung die Hormonwerte 5o, dass die
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Lust sogar zunimmt. Es genuge danmn,
dass er nur an Sex denkt oder an die
Kurven seiner Fraw, schon steigt sein
Testosteronspiegel, und er baut Stress
ab. Der schnellste Weg zur Entspannung
wilire demnach fir thn, selbst Hand an-
zulegen. Oder eben der Quickie auf dem
Kiichentisch.

GL: Aber davon hat die Frau noch nichts.
Henning: Stimmt. Fir die ist sowieso
alles etwas schwieriger. Sex baut auch
bei thr Stress ab, nur hat sic auch bei mi-
Bigem Stress erst mal keine Lust darauf.
Denn der weibliche Organismus pro-
duziert nur sehr geringe Mengen Testos-
teron, die keine Wirkung aul das Siress-
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hormon Cortisol haben. Um dieses abzu-
bauen, ist bei ihr ein anderes Hormon
zustindig: das Oxytocin, Und dessen
Konzentration steigt in ganz anderen
Situationen an: beim Kuscheln, beim
Reden, beim Bad im Kerzenschein,
GL: Wie kann ein Mann seiner Partnerin
denn Entspannung verschaffen?
Henning: Ich sage zu den Mannern im-
mer: Wenn du ihr zuhdrst, kannst du so
viel Sex kriegen, wie du willst.” Und da-
mit meine ich nicht: Hinhdren und gleich
Losungen anbieten, sondemn zuhdren.
-achatz, wie war dein Tag?™ ist tatsdich-
lich ein guter Einstieg. Und dann immer
wieder nachfragen. Es ist nimlich so:
Frauen haben eine ewige Erledigungs-
liste im Kopf: der Job, der Einkauf, die
Einder. Das muss erst alles raus, bevor
sic sich auf Sex cinlassen kann, Sonst
kann es passieren, dass sie kurz vor
dem Hohepunke an die Schmutzwische
denkr. Also im Klarext: Das Gespricch
baut die Mihe auf, die sie braucht, um
den Stress loszuwerden. Erst dann kann
sie iiberhaupt Lust auf Sex bekommen.
GL: Oft entsteht ja Stress in der Partner-
schaft gerade durch fehlende Kommuni-
kation im Batt.
Henning: Das stimmit! Und da empfehle
ich ein kleines Spiel. Ich nenne es: _Sei-
ne Stunde, ithre Stunde™ Dabei erklar
und zeigt ein Partner dem anderen, was
er beim Sex gern anders machen wiirde.
Alte Dinge, die ihn stéren, neue Dinge,
die ér gern ausprobieren wilnde. Sie wer-
den sehen: Wer tber Sex redet, steigert
auch die Lust aufeinander. Und dic Be-
zichung entspannt sich. Was wieder zu
michr Sex fiihrt, was wiederum zu mehr
Entspannung fiihrt und so weiter.
GL: Und wie kinnen gestresate Singles
ihren Cortisolspiegel senken?
Henning: Genau wie Paare: Durch lust-
vollen Sex. Die Danen haben ein Wort
dafur erfunden: Man sucht sich einen
<Bolleven®, einen Vogelfreund®. Das ist
keine schnelle Nummer auf der Reeper-
bahn! Ein Bolleven ist ein Mensch, mit
dem man sich prima versteht und mir
dem man regelmalSig Sex hat, ohne eine
Bezichung zu flihren. Denn wieso sollve
man keinen guten Sex haben, nur weil
man Single ist? ]
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