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Abstract

Hintergrund: Die Paarsexualitat stellt einen zentralen Bestandteil partnerschaftlicher Inti-
mitat und Beziehungszufriedenheit dar. Wesentlich dafur ist die sexuelle Lust, die zur se-
xuellen Interaktion motiviert. In Langzeitbeziehungen unterliegt sie jedoch vielfaltigen bi-
opsychosozialen Einflissen, die oftmals zu einem Ruickgang der sexuellen Lust im Verlauf
der Beziehungsdauer fiihren.

Online-Interventionen haben in den letzten Jahren aufgrund erster vielversprechender
Wirksamkeitsstudien zunehmend an Bedeutung gewonnen und eignen sich daher auch fir
sexualwissenschaftliche Praventionsansatze. Deshalb war das Ziel dieser Arbeit die Kon-
zeption, Umsetzung und Evaluation eines vierwochigen, selbstgeleiteten Online-Pro-
gramms zur Férderung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen.

Methodik: Die Intervention kombiniert psychoedukative Inhalte mit korperorientierten
Ubungen und alltagsnahen Impulsen. Die Evaluation erfolgte im Rahmen eines Mixed-
Methods-Ansatzes durch einen Vor- und Nachfragebogen. Insgesamt nahmen 22 Perso-
nen am Vorfragebogen und finf am Nachfragebogen teil. Aufgrund der geringen Stichprobe
sind die Ergebnisse weder statistisch signifikant noch generalisierbar.

Diskussion: Die Ergebnisse zeigen, dass die Intervention von den Teilnehmenden uber-
wiegend positiv erlebt wurde, insbesondere in Bezug auf die Zufriedenheit mit der Paarse-
xualitat. Die sexuelle Lust veranderte sich quantitativ nur geringfligig, wurde jedoch subjek-
tiv als gesteigert wahrgenommen. Besonders hilfreich wurden kérperbezogene Ubungen
und strukturierte Gesprache bewertet. Herausforderungen lagen in der Integration in den
oftmals stressigen Alltag sowie in der begrenzten Programmdauer. Die hohe Abbruchquote
verweist auf die Grenzen unbegleiteter Formate hin. Deshalb erscheint eine Weiterentwick-

lung mit modularen und flexibleren Inhalten und optionaler Begleitung sinnvoll.

Background: Couple sexuality represents a central aspect of intimate partnerships and
relationship satisfaction. A key factor in this context is sexual desire, which motivates sexual
interaction. In long-term relationships, however, sexual desire is subject to diverse biopsy-
chosocial influences that often lead to a decline over time.

Online interventions have gained increasing relevance in recent years due to promising
evidence regarding their effectiveness and are therefore well suited for use in sexological
prevention. The aim of this study was to develop, implement, and evaluate a four-week,
self-guided online program to promote sexual desire in long-term relationships.
Methodology: The intervention combines psychoeducational content with body-based ex-
ercises and practical, everyday-oriented impulses. The evaluation followed a mixed-meth-

ods approach using pre- and post-intervention questionnaires. A total of 22 individuals
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completed the pre-survey and five completed the post-survey. Due to the small sample size,
the results are neither statistically significant nor generalizable.

Discussion: The findings indicate that the intervention was predominantly experienced as
positive by participants, particularly with regard to satisfaction with couple sexuality. Quan-
titative changes in sexual desire were minor but subjectively perceived as increased. Body-
focused exercises and structured conversations were identified as especially helpful. Chal-
lenges were reported in integrating the program into participants’ often stressful daily rou-
tines and in the limited program duration. The high dropout rate highlights the limitations of
self-guided formats. A further development with modular and more flexible content, as well

as optional professional support, appears advisable.

Schlagworter: Sexuelle Lust, sexuelles Verlangen, Langzeitbeziehung, Paar, Online Inter-

vention
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Vorwort

Meine Motivation, sich mit dem Thema «sexuelle Lust in Langzeitbeziehungen» auseinan-
derzusetzen, entstand im Rahmen personlicher Gesprache im eigenen sozialen Umfeld.
Eine der am haufigsten gestellten Fragen betraf die «normale» Haufigkeit sexueller Begeg-
nungen in langjahrigen Partnerschaften. Auch im Masterstudium wurde in den Paarsemi-
naren betont, dass Unterschiede hinsichtlich der Haufigkeit und Qualitat der Sexualitat mit
dem entsprechenden Leidensdruck dazu flihren, dass Paare professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen. Diese Differenzen treten zunehmend im Verlauf langer andauernden Part-
nerschaften auf. Dies ist meistens der Fall, wenn die anfangliche Verliebtheitsphase nach-
lasst und neue Herausforderungen wie sexuelle Routinen, Elternschaft oder berufliche Be-
lastungen vermehrt Einfluss auf die Paarsexualitat nehmen.

Hinter der Frage nach der sexuellen «Norm» verbirgt sich neben dem Bedurfnis nach Ori-
entierung haufig auch der Wunsch nach Bestatigung, dass die eigene Beziehung trotz ver-
anderter sexueller Dynamik noch als «in Ordnung» gilt. Wahrend in der Anfangsphase einer
Beziehung oftmals eine spontane, von Neugier und Anziehung gepragte Lust Uberwiegt, ist
es in Langzeitbeziehungen zunehmend die reaktive Lust, die im Kontext von Intimitat ent-
steht. Ein fehlendes Verstandnis fur diese Veranderungen oder auch unrealistische Erwar-
tungen kénnen dann zu Frustration oder Missverstandnissen fuhren, was sich schlussend-
lich auch auf die Qualitat der Partnerschaft auswirkt.

Hier setzt die vorliegende Arbeit mit folgendem Ziel an: Ein vierwdchiges Online-Programm
zur Forderung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen zu entwickeln und dessen Wirksam-
keit zu untersuchen. Im Zentrum steht dabei nicht die Behandlung von diagnostizierten Se-
xualstérungen, sondern die Starkung sexueller Lust als gestaltbarer und integrativer Be-
standteil partnerschaftlicher Sexualitat. Es richtet sich zudem an Paare, welche sich auf-
grund von Scham, Unsicherheit oder eines geringeren Leidensdrucks keine klassische Pra-

senztherapie leisten kénnen oder wollen.
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1 Einleitung

Sexuelle Lust stellt einen zentralen Aspekt in der partnerschaftlichen Intimitat und Bezie-
hungszufriedenheit dar. Nachweislich kann Sexualitat mit 15 — 20 % zur allgemeinen Be-
ziehungszufriedenheit beitragen (Metz & McCarthy, 2011). Sie erfullt dabei vielfaltige Be-
ziehungsfunktionen und tragt neben dem gemeinsamen Vergnigen zur Starkung der Inti-
mitat sowie zum Abbau von Spannungen bei, was schlussendlich zu einer héheren Stabili-
tat und Vitalitat der Beziehung fuhrt (Metz & McCarthy, 2011). Trotz dieser zentralen Rolle
der Sexualitat zeigen Studien, dass mit zunehmender Beziehungsdauer die Haufigkeit der
sexuellen Aktivitaten tendenziell abnimmt (Klusmann, 2002; Schmidt et al., 2004).

Ein allgemeiner Blick auf das Thema sexuelle Lust verdeutlicht, dass ein vermindertes se-
xuelles Verlangen insbesondere bei Frauen das haufigste sexuelle Problem darstellt (Hart-
mann, 2018). Unterschiedliche Studien mit grésseren Stichproben berichten davon, dass
zwischen 25 — 45 % der Frauen und 15 — 25 % der Manner davon betroffen sind (Hartmann,
2018). Erganzend wird deutlich, dass etwa jede zehnte Frau die diagnostischen Kriterien
einer sexuellen Appetenzstérung erflllt — unabhangig davon, ob ein subjektiver Leidens-
druck vorliegt oder nicht (Hartmann, 2018). Diese Erkenntnisse zeigen, dass verminderte
oder ungleich verteilte sexuelle Lust nicht ausschliesslich geschlechtsspezifisch zu betrach-
ten ist.

Mark und Lasslo (2018) erwahnen in ihrer Untersuchung zu den Einflussfaktoren auf die
sexuelle Lust, dass im Kontext langfristiger Beziehungen die zwischenmenschlichen Fak-
toren den grossten Einfluss auf das sexuelle Verlangen besitzen. Eine These von Kleinplatz
et al. (2020) besagt zudem, dass fir eine zufriedenstellende Paarsexualitat nicht in erster
Linie die Haufigkeit sexueller Begegnungen entscheidend ist, sondern vielmehr deren Qua-
litat. FUr nachhaltige Veranderungen sind jedoch nicht nur die Personen mit dem niedrige-
ren Lustempfinden gefordert, sondern alle Personen innerhalb der Partnerschaft. Die ge-
meinsame Verantwortung und Investition beider Seiten gilt dabei als Voraussetzung fir eine
gelingende Veranderung. Daraus abgeleitet ist es sinnvoll, sexuelle Lust nicht nur im Ein-
zelkontext, sondern als partnerschaftliches Thema zu verstehen.

In der sexualwissenschaftlichen Forschung konnten digitale Programme zur Forderung se-
xueller Gesundheit bereits vielversprechende Wirkungen zeigen. Bezogen auf den Paar-
kontext fokussieren sie sich jedoch oft auf diagnostische Fragestellungen wie beispiels-
weise Lustdiskrepanzen oder Appetenzstérungen bei Frauen. Ein praventiver und ressour-
cenorientierter Ansatz zur Férderung sexueller Lust, der sich an Paare ohne klinisch rele-
vante Sexualstérungen richtet, wurde bislang kaum bertcksichtigt. Erforderlich scheint ein
niederschwelliges Angebot fur Paare, die zwar keine schwerwiegenden sexuellen Funkti-

onsstérungen aufweisen, jedoch einen Rickgang sexueller Lust im Alltag erleben und
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diesem gemeinsam aktiv begegnen mochten. Aus diesem Grund beschaftigt sich diese Ar-
beit mit der Konzipierung einer onlinebasierten, ressourcenorientierten Intervention zur Foér-
derung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen. Das Programm beinhaltet psychoedukative
Inhalte und praktische Ubungen, die von den teilnehmenden Paaren innerhalb von vier Wo-
chen strukturiert durchlaufen werden. Anschliessend wird die Intervention auf ihre Wirk-
samkeit Uberpruft und basierend auf den Verbesserungsvorschladgen der Teilnehmenden
Impulse flr die Weiterentwicklung gesammelt. Die Evaluation erfolgt mithilfe eines Mixed-
Methods-Ansatzes, bestehend aus einem Vor- und Nachfragebogen zur Erhebung quanti-
tativer und qualitativer Daten.

Der erste Teil der Arbeit bietet einen Uberblick tiber die theoretischen Grundlagen der se-
xuellen Lust und ihrer Dynamik in Langzeitbeziehungen. Dabei stehen sowohl férderliche
als auch hemmende Einflussfaktoren im Kontext der Beziehungsdauer im Fokus. Zur Ein-
ordnung digitaler Formate folgt im anschliessenden Kapitel die Definition zentraler Begriffe
zu Online-Interventionen sowie eine Darstellung ihrer Chancen und Grenzen im sexualwis-
senschaftlichen Diskurs. Im darauffolgenden Kapitel wird die Methodik erlautert: Der Auf-
bau der Intervention, die verwendeten Messinstrumente, die Zielgruppenkriterien und das
explorative Vorgehen der Datenauswertung werden beschrieben. Die anschliessende Aus-
wertung basiert auf den Angaben aus den beiden Fragebogen und wird bei der folgenden
Diskussion im Kontext der theoretischen Grundlagen reflektiert und in Bezug zu den For-
schungsfragen gesetzt. Den Abschluss bilden eine Darstellung der Limitationen dieses For-
schungsprojekts sowie die Ableitung von Implikationen fir zuklnftige Forschungen und die
sexualwissenschaftliche Praxis.

In dieser Arbeit kam kunstliche Intelligenz als unterstiitzendes Werkzeug zum Einsatz. So
wurde ChatGPT (OpenAl, 2025) zur Formulierung praziser und wissenschaftlich adaquater
Texte sowie zur sprachlichen Uberpriifung und Korrektur verwendet. Konkret unterstiitzte
ChatGPT (OpenAl, 2025) auch bei der Konzipierung der Online-Intervention, indem die
wissenschaftlichen Inhalte zielgruppengerecht und ansprechend formuliert wurden. Nebst
ChatGPT (OpenAl, 2025) wurden beim Schreibprozess der Arbeit auch Deepl Write (Deepl
SE, o. D.) sowie Duden-Mentor (Duden, o. D.) als weitere Erganzung fir stilistische Anpas-
sungen, Formulierungsalternativen und Rechtschreibung genutzt. Die inhaltlichen Aussa-
gen und alle Forschungsergebnisse basieren jedoch vollstandig auf der eigenstandigen Ar-

beit der Autorin.
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2 Theoretische Grundlagen der sexuellen Lust

Im folgenden Kapitel wird der Begriff der sexuellen Lust umfassend definiert und mithilfe
zentraler sexualwissenschaftlicher Modelle eingeordnet. Eine klare Abgrenzung zu ver-
wandten Begrifflichkeiten soll das Verstéandnis weiter ausbauen. Einige Inhalte dieses Ka-
pitels basieren auf der wissenschaftlichen Arbeit derselben Autorin zum Thema «Sexuelle
Lust in Langzeitbeziehungen: Auswirkungen der Beziehungsdauer auf die Entwicklung der
sexuellen Lust», die im Rahmen des Studiums erstellt wurde. Daher werden einzelne Quel-

len und Inhalte in angepasster Form erneut aufgegriffen.

2.1 Begriffsdefinitionen

Sexuelle Lust, auch bezeichnet als Libido, sexuelles Begehren oder Verlangen, stellt den
motivationalen Aspekt der Sexualitat dar (Birnbaum, 2018; Regan, 2015). Sie beschreibt
das Interesse an sexueller Aktivitat, unabhangig davon, ob diese allein oder in einer Part-
nerschaft erlebt wird (Birnbaum, 2018; Regan, 2015; Spector et al., 1996). In internationalen
Studien und englischsprachiger Literatur werden Begriffe wie «sexual desire», «lust» oder
«interest» verwendet.

Frihere Theorien betrachten sexuelle Lust als angeborenen und biologischen Trieb, der
nicht bewusst beeinflusst werden kann (Schnarch, 2022). Hormonelle Schwankungen, etwa
im Menstruationszyklus, wirken sich entsprechend auf das sexuelle Verlangen aus (Levine,
2003). Auch im héheren Alter kann ein Riickgang von Testosteron oder Ostrogen zu einem
verminderten sexuellen Verlangen fiihren (Levine, 2003).

Levine (1987, 2003) erweitert das Verstandnis von sexueller Lust, indem er sie als Zusam-
menspiel von unterschiedlichen Kraften bezeichnet, die das sexuelle Verhalten anregen
oder hemmen kénnen. Neben der biologischen Ebene spielen auch persénliche Winsche
und die bewusste Entscheidung flr eine sexuelle Interaktion eine zentrale Rolle. Gesell-
schaftliche Werte und kulturelle Normen beeinflussen zusatzlich die Wahrnehmung und
Auslebung sexueller Lust. Wenn alle diese Dimensionen im Einklang miteinander stehen,
kdénnen sie die sexuelle Lust férdern und eine erfillende sexuelle Aktivitat beglnstigen.
Gleichzeitig zeigt sich, dass selbst kleine Veranderungen bei einem der Faktoren, die se-
xuelle Lust positiv oder negativ beeinflussen kann (Levine, 1987, 2003).

Sexuelle Lust kann in Studien auf unterschiedliche Weise gemessen werden. Eine Methode
ist die Erfassung der Koitushaufigkeit (vgl. Klusmann, 2002; Schmidt et al., 2004). Aller-
dings unterscheidet Spector et al. (1996) zwischen sexuellem Verhalten, wie der Koitus-
haufigkeit, und sexueller Lust. Letztere wird als kognitive Variable definiert, die sich anhand
der Haufigkeit und Intensitat sexueller Gedanken messen lasst. Das Verlangen kann so-

wohl auf Selbstbefriedigung als auch auf Paarsexualitat bezogen sein.
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2.2 Abgrenzung

Regan (2015) differenziert zwischen sexueller Erregung, sexueller Aktivitat und sexuellem
Verlangen. Sexuelle Erregung ist eine physiologische Reaktion wie etwa die Lubrikation
oder Erektion. Die sexuelle Aktivitat bezieht sich hingegen auf das tatsachliche Verhalten,
wie z.B. Kissen, Masturbation oder Geschlechtsverkehr. Diese Aspekte stehen in Wech-
selwirkung zueinander und kénnen sich gegenseitig beeinflussen. So kann etwa ein eroti-
scher Tagtraum das sexuelle Verlangen initileren, sodass der Wunsch nach sexueller Akti-
vitat entsteht. Dieses Verlangen 16st wiederum die genitale Erregung aus, wie etwa das
Anschwellen der Klitoris oder des Penis. Die Wahrnehmung der Erregung kann wiederum
das Verlangen steigern und zu einer sexuellen Handlung fuhren. Kognitive Bewertungen
wie Spass, Genuss, Scham und Schuld kénnen diese Prozesse férdern oder hemmen. Both
et al. (2005) vertreten hingegen die Auffassung, dass sexuelles Verlangen erst durch die
korperliche Erregung ausgeldst wird. So wird die Motivation nach Sexualitat erst dann wahr-
genommen, wenn die korperlichen Veranderungen durch einen Austausch von Signalen

zwischen Koérper und Gehirn ins Bewusstsein dringen (Both et al., 2005).

2.3 Sexualwissenschaftliche Modelle

Die folgenden sexualwissenschaftlichen Modelle sollen aufgrund ihrer geschichtlichen Ent-

wicklung zur theoretischen Einordnung dienen.

2.3.1 Der sexuelle Reaktionszyklus nach Masters & Johnson und Kaplan

Der sexuelle Reaktionszyklus (in engl. «sexual response cycle») nach Masters und John-
son (1980) wurde durch physiologische Messungen und Beobachtungen mit vier aufeinan-
derfolgenden Phasen beschrieben: Erregungsphase, Plateauphase, Orgasmusphase und
Ruickbildungsphase. Aufgrund der zunehmenden Pravalenz sexueller Unlust erganzte Ka-
plan (1977) das Modell um die Phase der sexuellen Lust, die vor der kérperlichen Erregung
auftritt. Sie betrachtet sexuelles Verlangen als Grundbedirfnis, vergleichbar mit Hunger

oder Durst, das auf neuronalen Prozessen basiert.

2.3.2 Das weibliche sexuelle Reaktionsmodell nach Basson

Basson (2000) kritisierte den linearen Aufbau der bisherigen Modelle, da diese die sexuelle
Lust von Frauen, speziell in Langzeitbeziehungen, nicht differenziert genug abbildeten. Sie
beschreibt sexuelle Lust haufig als reaktive Motivation, die sich im Verlauf einer intimen
Begegnung entwickeln kann. Dabei kann ein Bedurfnis nach Nahe und Intimitat die Ent-
scheidung zu sexueller Interaktion motivieren, ohne dass anfanglich ein sexuelles Begeh-
ren wahrgenommen wird. Folgendes Beispiel soll das Reaktionsmodell genauer beschrei-
ben: Die Frau kann aus einer neutralen Grundhaltung einen nichtsexuellen Wunsch ver-

spuren, beispielsweise nach Nahe und Intimitat. Um diesem Bediirfnis im sexuellen Kontext
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nachzugehen, kann sie sich fir eine sexuelle Interaktion entscheiden. Zu diesem Zeitpunkt
kann es sein, dass die sexuelle Lust noch nicht bewusst wahrgenommen wird. Eine ange-
nehme Stimulation der Genitalien flhrt dann zu sexueller Erregung und schliesslich zu se-
xueller Lust. Im besten Fall fihrt der sexuelle Austausch sowohl zu korperlicher als auch
zu emotionaler Befriedigung. Ein positives Erleben ist entscheidend, sodass dieser Kreis-
lauf auch zukunftig leichter zu aktivieren ist. Wird die sexuelle Erregung hingegen mit ne-
gativen Gefuhlen wie Scham oder Schuld begleitet, fihrt dies oftmals dazu, dass die Akti-
vierung herausfordernder ist oder gar nicht mehr stattfindet.

Reaktive Lust entsteht durch positive sexuelle Erfahrungen und kann sich mit zunehmender
Beziehungsdauer verstarken (Basson, 2000). Studien belegen, dass dieses reaktive Lust-
modell nicht nur fir Frauen, sondern auch fur Menschen aller Geschlechter in langfristigen

Partnerschaften zutreffen kann (Birnbaum, 2018).

Sexuelle Lust ist ein komplexes, biopsychosozial bedingtes Phanomen. Sie wird sowohl
durch biologische als auch durch kognitive und kontextuelle Faktoren beeinflusst und kann
sowohl spontan als auch reaktiv auftreten. Die vorliegende Arbeit orientiert sich an der De-
finition, dass sexuelle Lust als subjektives Geflhl verstanden wird, das die Motivation zur

sexuellen Handlung darstellt.

2.4 Allgemeine Einflussfaktoren der sexuellen Lust

Zur Vertiefung des Verstandnisses wird im folgenden Kapitel ein Uberblick tber relevante
Einflussfaktoren gegeben, die auf der Ubersichtsarbeit von Regan (2015) basieren. Die
Haupteinflisse werden in drei unterschiedliche Kategorien eingeteilt: persénliche Faktoren,
Beziehungs- und Umweltfaktoren. Obwohl der Fokus der Arbeit auf dem Einflussfaktor der
Beziehungsdauer liegt, ist es sinnvoll, die gesamte Bandbreite moglicher Abhangigkeiten
zu berlcksichtigen. Da nicht detailliert auf alle Einflussfaktoren eingegangen werden kann,

soll die folgende Grafik einen Uberblick bieten.
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Abbildung 1: Ubersicht Einflussfaktoren der sexuellen Lust (Regan, 2015)

2.4.1 Personliche Faktoren

Zu den personlichen Faktoren gehéren Eigenschaften und Bedingungen, die sich auf das
Individuum in einer Partnerschaft beziehen (Regan, 2015). Dazu zahlen beispielsweise de-
mografische Merkmale sowie der physische und psychische Gesundheitszustand. Zudem
bringt jede Person ihre eigenen positiven wie auch negativen sexuellen Erfahrungen in die
Beziehung mit. Ein negatives Kdrperbild oder geringes Selbstwertgefihl kdnnen sich bei-

spielsweise hemmend auf die sexuelle Lust auswirken (Regan, 2015).

2.4.2 Beziehungsfaktoren

Neben den individuellen Faktoren spielen auch die relationalen Elemente in einer Partner-
schaft eine wesentliche Rolle, wie z.B. die Qualitat der Beziehung, Intimitadt und Kommuni-
kation (Regan, 2015). Eine stabile und vertrauensvolle Beziehung, die sich durch gegen-
seitige Anziehung, Liebe und ahnliche sexuelle Praferenzen auszeichnet, kann die Motiva-

tion zu sexueller Aktivitat beglinstigen (Regan, 2015).

2.4.3 Umweltfaktoren

Die Umwelt, in die Paare und Individuen eingebettet sind, beeinflusst die sexuelle Lust
ebenfalls (Regan, 2015). Einerseits gibt es die physischen Umweltfaktoren, zu denen bei-
spielsweise der Zugang zu erotischem Material und Lebensumstande, die sich auf die Ge-
sundheit auswirken, gehdren. Mit sozialen Umweltfaktoren sind gesellschaftliche Normen,

rechtliche Rahmenbedingungen und religiése Lehren zur Sexualitat gemeint. Kulturelle und
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gesellschaftliche Vorstellungen darliber, was als «normale» Sexualitat gilt, kbnnen die
Wahrnehmung und das sexuelle Erleben ebenfalls beeinflussen. Wenn die eigenen sexu-
ellen Praferenzen oder das Verhalten nicht den vorgegebenen Normen entsprechen, kann
dies beispielsweise zu einer Abnahme der sexuellen Lust fuhren (Regan, 2015).

Neben Stress wird das Vorhandensein von Kindern in einer Partnerschaft haufig mit der
Abnahme der sexuellen Lust in Verbindung gebracht (Regan, 2015). Eine Studie zeigt, dass
Paare mit Kindern im Durchschnitt weniger Sex haben als kinderlose Paare (Schmidt et al.,
2004). Diese Entwicklung kann fir den kurzfristigen, jedoch nicht fur den langfristigen Zeit-
horizont bestéatigt werden (Schmidt et al., 2004). Einerseits kann die Elternschaft zu weniger
Ressourcen fuhren, sodass die Zeit und Energie fur sexuelle Aktivitdten begrenzt sein kon-
nen. Gleichzeitig Ubernehmen Kinder auch eine weitere Stabilisierungsrolle, weshalb die
Funktion von Sexualitat als Stabilisator in der Beziehung an Bedeutung verliert. Anderer-
seits kdnnen vermehrte sexuelle Aktivitdten auch der Identifizierung als Liebespaar helfen
und dadurch Verbundenheit und Nahe schaffen (Schmidt et al., 2004).

Sexuelle Lust wird durch ein Zusammenspiel vieler individueller, beziehungsbezogener und
kontextueller Faktoren beeinflusst. Zur Erklarung dieser Wechselwirkungen bietet das du-
ale Kontrollmodell (in Englisch: Dual Control Model) von Janssen und Bancroft (2007) eine
theoretische Grundlage. Dieses Modell geht davon aus, dass sexuelle Erregung und die
damit einhergehenden Verhaltensweisen, wie die Motivation firr eine sexuelle Aktivitat, von
der Balance zwischen den beiden gegensatzlichen Systemen, dem Erregungs- und Hem-
mungssystem abhangig ist. Beispielsweise flhrt eine hohe Aktivierung des Erregungssys-
tems in Verbindung mit einer niedrigen Aktivierung des Hemmungssystems zu einer star-
keren sexuellen Erregung und Motivation. Die Reaktion auf die oben genannten Einfluss-
faktoren ist jedoch individuell (Janssen & Bancroft, 2007). So kann ein und derselbe Ein-
fluss, wie etwa die Elternschaft, bei unterschiedlichen Personen die gegenteilige Wirkung
entfalten. Das duale Kontrollmodell bietet eine Orientierung, um die komplexen Wechsel-
wirkungen der verschiedenen Faktoren zu verstehen. Es ist daher wichtig, dass die sexuelle

Lust nicht isoliert betrachtet wird.

2.5 Zusammenhang sexueller und beziehungsbezogener Zufrieden-
heit

Die Paarsexualitat spielt eine bedeutende Rolle fiir die Vitalitat sowie Zufriedenheit in einer

Beziehung und tragt mit etwa 15 — 20 % zur Gesamtzufriedenheit in der Partnerschaft bei

(McCarthy & Ross, 2018). Aus diesem Grund ist es von besonderem Interesse, wie sich

sexuelle Zufriedenheit im Verlauf einer Beziehung entwickelt, mit sexueller Lust zusammen-

hangt und welchen Einfluss beide Faktoren auf die Beziehungszufriedenheit haben.
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Grundsatzlich zeigt sich in der Forschung, dass ein hdheres sexuelles Verlangen mit einer
héheren sexuellen Zufriedenheit einhergeht (Mark, 2012). In einer Langsschnittstudie
wurde zudem belegt, dass sich sexuelle Zufriedenheit und die Haufigkeit sexueller Interak-
tionen gegenseitig positiv beeinflussen (McNulty et al., 2016). Eine héhere Frequenz sexu-
eller Handlungen kann zu mehr Zufriedenheit fiihren, wahrend gleichzeitig eine héhere se-
xuelle Zufriedenheit das Bedurfnis nach sexueller Aktivitat verstarkt (Murray & Milhausen,
2012). Diese wechselseitige Dynamik verdeutlicht, dass sexuelle Zufriedenheit und sexu-
elle Lust stark miteinander verbunden sind.

Zugleich stehen die sexuelle Zufriedenheit und die allgemeine Beziehungszufriedenheit in
einer bidirektionalen Beziehung zueinander. Das bedeutet, dass eine hohere sexuelle Zu-
friedenheit auch die Partnerschaftszufriedenheit steigert und umgekehrt (McNulty et al.,
2016). Dies betont die Bedeutung der sexuellen Dimension flr das allgemeine Wohlbefin-
den in der Beziehung.

Die Forschung zeigt, dass sowohl die sexuelle als auch die beziehungsbezogene Zufrie-
denheit Uber die Jahre abnimmt, wobei sie in der Paarbildungsphase noch positiver beurteilt
werden als in etablierten Partnerschaften (Frederick et al., 2017; Klusmann, 2002; McNulty
et al., 2016; Schmidt et al., 2004). Insbesondere in den ersten funf Jahren einer Partner-
schaft wird ein signifikanter Rliickgang beobachtet, der sich spater auf einem stabileren Ni-
veau einpendelt (Schmidt et al., 2004). Dieser Verlauf deckt sich mit der zuvor beschriebe-
nen Entwicklung der Koitushaufigkeit, die ebenfalls einen ahnlichen Verlauf zeigt. Dennoch
scheint ein Ruckgang der sexuellen Zufriedenheit nur einen geringflgigen Einfluss auf die
Beziehungsqualitdt zu haben, solange andere Aspekte der Beziehung intakt sind
(Klusmann, 2002; Schmidt et al., 2004).

Generell scheint es fur die Mehrheit der Langzeitpaare moglich, die Schwankungen und
Differenzen der sexuellen Lust zu akzeptieren. So gaben in einer Studie 60 % der Teilneh-
menden an, im vergangenen Jahr gelegentlich «zu wenig Lust auf Sex» verspulrt zu haben,
wobei nur 10 % berichteten, «stark oder sehr stark» unter dem Nachlassen des sexuellen
Verlangens zu leiden (Schmidt, 2014). In vielen Fallen scheint ein Rickgang der Haufigkeit
sexueller Interaktionen durch eine Steigerung der Qualitat, wie z.B. durch die emotionale
Verbundenheit oder Vertrauen, ausgeglichen zu werden (Schmidt, 2014).

Unter bestimmten Bedingungen kann ein Rickgang der sexuellen Lust jedoch deutliche
Auswirkungen auf die Beziehungsqualitat haben. Insbesondere dann, wenn die Qualitat der
Beziehung bereits unzureichend ist und andere Aspekte der Partnerschaft den Verlust se-
xuellen Verlangens nicht ausgleichen kénnen (Birnbaum, 2018). Ein Rickgang sexueller
Aktivitaten wird auch dann als problematisch empfunden, wenn dadurch das eigene sexu-
elle Selbstbewusstsein oder die langfristige Kompatibilitat des Paares in Frage gestellt wird

(Schmidt, 2014). Dies kann beispielsweise der Fall sein, wenn Sexualitat und Liebe als
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untrennbar verstanden werden (Clement, 2014). Wahrend die Verbundenheit mit der Dauer
der Beziehung wachst und die Liebe intensiver wird, nehmen die sexuellen Aktivitdten ab.
Clement (2014) erklart es damit, dass Sexualitat als kérperlicher Ausdruck der Liebe ver-
standen werden kann. Das Nachlassen der sexuellen Lust wird dann als Indikator einer
schwindenden Liebe interpretiert. Dariiber hinaus kann Sexualitat auch die Funktion eines
Bestatigungsrituals Ubernehmen, das Nahe und Intimitat fordert. Lasst die Bestatigung
durch sexuelle Interaktionen im Verlauf der Beziehung nach, kann dies zu Verunsicherun-
gen fUhren, die Stabilitéat der Partnerschaft beeintrachtigen und ein Gefuhl emotionaler Ent-
fremdung hervorrufen (Clement, 2014).

Sexuelle Lust ist innerhalb von Partnerschaften jedoch nicht immer symmetrisch verteilt.
Unterschiede im sexuellen Verlangen kénnen auch zu Spannungen fiihren, wenn sie dau-
erhaft bestehen oder unausgesprochen bleiben. Studien zeigen, dass diese Unterschiede
nicht nur die sexuelle, sondern auch die allgemeine Beziehungszufriedenheit beeinflussen

kénnen (Davies et al., 1999).

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass zwischen sexueller Lust, Zufriedenheit und
Beziehungszufriedenheit enge Wechselbeziehungen bestehen. Ein Riickgang sexueller
Lust muss nicht zwangslaufig zu einem Ruckgang der allgemeinen Beziehungszufrieden-
heit fuhren, kann diese jedoch unter bestimmten Voraussetzungen verstarken. Ob die Ab-
nahme der sexuellen Lust schlussendlich zu einem Beziehungsabbruch fuhrt, hangt zusatz-

lich von anderen individuellen und relationalen Faktoren ab.

2.6 Sexuelle Lust Uber die Beziehungsdauer

Sexuelle Lust ist ein mehrdimensionales und dynamisches Konstrukt, das von zahlreichen
Einflussfaktoren gepragt ist (vgl. Kap. 3.4 Allgemeine Einflussfaktoren der sexuellen Lust).
Da sie sich in verschiedenen Lebensphasen und Kontexten verandern kann, hat auch die
Dauer einer Partnerschaft einen erheblichen Einfluss auf die sexuellen Motive und Bedirf-
nisse der Individuen. In der wissenschaftlichen Literatur werden die Schwankungen in der
sexuellen Lust oft metaphorisch als «Ebbe und Flut» beschrieben (Schnarch, 2017). In den
unterschiedlichen Lebensphasen gibt es unzahlige Grinde fir lustlose Zeiten, was bei-
spielsweise korperliche oder psychische Erkrankungen sein kdnnen (Clement, 2014). Zu
den Hauptfaktoren, welche die sexuelle Lust bei Paaren unabhangig der Beziehungsdauer
negativ beeinflussen, gehoren auch Kinder, Partnerschaftskonflikte, Mldigkeit und Stress
(Ferreira et al., 2015). Da der Fokus dieser Arbeit auf dem Zeitaspekt der Beziehung liegt,
wird im folgenden Kapitel die Auswirkungen der Beziehungsdauer auf die sexuelle Lust

beschrieben.
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2.6.1 Verlauf der sexuellen Lust

Die triangulare Theorie der Liebe nach Sternberg (1986) beinhaltet drei zentrale Kompo-
nenten: Intimitat, Leidenschaft und Entscheidung / Verpflichtung. Je nach Beziehungs-
phase sind die drei Komponenten unterschiedlich gewichtet. Am Anfang einer Beziehung
ist die Leidenschaft besonders ausgepragt und erreicht bereits nach kurzer Beziehungs-
dauer ihren Hohepunkt. Sie umfasst die korperliche Anziehung, gegenseitige Attraktivitat
und sexuelle Erregung. Im weiteren Verlauf der Beziehung nimmt die Leidenschaft haufig
ab und stabilisiert sich auf einem niedrigeren Niveau (Sternberg, 1986).

Mit Intimitat sind Geflhle von Vertrautheit, Nahe und emotionaler Verbundenheit gemeint
(Sternberg, 1986). Zu Beginn einer Beziehung bestehen haufig Unsicherheiten, da man
einander noch nicht ausreichend kennt und daher nur eingeschrankt in der Lage ist, das
Verhalten, die emotionalen Reaktionen und Gedanken der anderen Person vorherzusehen.
Aus diesem Grund steigt die Intimitat deutlich spater als die Leidenschaft (Sternberg, 1986).
Die letzte Komponente bezieht sich auf die bewusste und auch langfristige Entscheidung,
die Beziehung aufrechtzuerhalten (Sternberg, 1986). Sobald die Beziehung einen langfris-
tigen Horizont einnimmt, steigt die Komponente der Entscheidung und Verpflichtung. Dies
bleibt dann bei einer funktionierenden Beziehung Uber die Dauer auf einem hohen Niveau
und stabilisiert sich dort (Sternberg, 1986).

Vergleicht man die Entwicklung der Leidenschaft in Sternbergs Theorie Uber die Bezie-
hungsdauer mit der Koitushaufigkeit, dann zeigt sich ein ahnliches Bild. In einer Untersu-
chung von Schmidt et al. (2004) wurden insgesamt 776 Personen im Alter von 30, 45 und
60 Jahren zu ihren sexuellen Erfahrungen und Verhaltensweisen befragt. Die Ergebnisse
zeigen, dass die Koitushaufigkeit mit der Dauer der Partnerschaft deutlich abnimmt. Auch
Klusmann (2002) berichtet von einer ahnlichen Abnahme der Koitushaufigkeit Gber die
Dauer: Wahrend es im ersten Beziehungsjahr noch durchschnittlich zehn Mal in vier Wo-
chen waren, so reduzierte sich die Haufigkeit im finften Beziehungsjahr auf finf Mal in vier
Wochen. Diese Veranderung verlauft jedoch nicht linear, denn insbesondere innerhalb der
ersten sechs Jahre ist ein deutlicher Rickgang festzustellen (Schmidt et al., 2004). Nach
dieser Phase scheint sich die Frequenz sexueller Aktivitaten auf einem stabilen Niveau ein-
zupendeln (Schmidt et al., 2004). Die intensivste Zeit sexueller Aktivitat wird in der Regel
innerhalb der ersten beiden Beziehungsjahre verzeichnet, einer Phase, die stark durch den
Prozess der Paarbildung gepragt ist (Schmidt et al., 2004).

Dabei ist zu berlcksichtigen, dass das Alter haufig mit der Dauer einer bestehenden Part-
nerschaft korreliert: Altere Personen sind haufiger in langeren Beziehungen als jiingere
(Schmidt et al., 2004). Auch unter Kontrolle dieses Zusammenhangs mit dem Vergleich
zwischen den Altersgruppen zeigt sich in der Studie von Schmidt et al. (2004), dass mit

zunehmender Beziehungsdauer ein Rickgang der Koitushaufigkeit einhergeht. Diese
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Erkenntnis unterstitzt die Annahme, dass Veranderungen in der sexuellen Lust eher durch
die Dauer der Partnerschaft als durch das Alter selbst bedingt sind (Murray & Milhausen,
2012; Schmidt et al., 2004). Aus diesen Ergebnissen lasst sich schliessen, dass die sexu-
elle Aktivitat mit zunehmender Beziehungsdauer abnimmt, wenngleich sie weiterhin eine

Rolle innerhalb der Partnerschaft spielt.

2.6.2 Grenzen der Koitushaufigkeit als Messgrosse

Eine haufig verwendete Messmethodik zur quantitativen Erfassung der sexuellen Lust ist
die Erfassung der Koitushaufigkeit (Klusmann, 2002; Schmidt et al., 2004). Jedoch gilt es
zu beachten, dass die Koitushaufigkeit nur einen Teilaspekt abbildet und somit nicht die
gesamte Komplexitat der sexuellen Lust erfasst. Wie Spector et al. (1996) betonen, umfasst
sexuelle Lust auch kognitive Elemente wie die Haufigkeit und Intensitat sexueller Gedan-
ken. Da nicht jeder sexuelle Gedanke notwendigerweise in eine konkrete Handlung Utber-
geht, erfasst die Koitushaufigkeit nur einen begrenzten Ausschnitt der sexuellen Lust. Zu-
satzlich stellt sich auch die Frage, auf wen oder was sich die gemessene sexuelle Lust
bezieht. Es kann auch sein, dass nur ein Riuckgang der sexuellen Lust fir die Partnerin
oder den Partner wahrgenommen wird, aber nicht generell fir alle anderen sexuellen Sze-
narien, wie z.B. Selbstbefriedigung (Murray & Milhausen, 2012).

Aus diesem Grund zeigen andere Studien, dass das sexuelle Interesse in einer Langzeit-
beziehung nicht zwangslaufig nachlassen muss, sondern weiterhin von Intensitat und Le-
bendigkeit gepragt sein kann — sofern sie richtig gepflegt wird (vgl. Acevedo & Aron, 2009;
Frederick et al., 2017).

2.6.3 Geschlechtliche Unterschiede

Die Metaanalyse von Frankenbach et al. (2022) bietet mit der Analyse von 211 Studien
einen umfassenden Uberblick ber geschlechtliche Unterschiede im sexuellen Verlangen.
Grundsatzlich weisen Manner im Durchschnitt ein hdheres sexuelles Verlangen als Frauen
auf. Jedoch wird in der Studie betont, dass diese Unterschiede nicht absolut betrachtet
werden durfen. Es lasst sich keine pauschale Schlussfolgerung ziehen, dass Frauen grund-
satzlich ein geringeres sexuelles Verlangen haben als Manner. Im Gegenteil: Es gibt durch-
aus Falle, in denen Frauen ein starkeres sexuelles Verlangen haben als Manner.

In Bezug auf die Beziehungsdauer haben weitere Studien herausgefunden, dass die sexu-
elle Lust von Frauen grundsatzlich mit zunehmender Dauer der Beziehung sinkt, obwohl
sich bei der Paarbildungsphase ein gleich starkes Verlangen nach Sexualitat zwischen den
Geschlechtern zeigt (Klusmann, 2002; Murray & Milhausen, 2012; Schmidt et al., 2004).
Bei Mannern hingegen bleibt die sexuelle Lust tendenziell konstanter (Klusmann, 2002;

Murray & Milhausen, 2012; Schmidt et al., 2004). Allerdings zeigen andere Studien, dass
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die Wahrscheinlichkeit, in einer Beziehung die Person mit dem geringeren sexuellen Ver-
langen zu sein, fur alle Geschlechter ahnlich hoch ist (Mark, 2012).

Diese unterschiedlichen Ergebnisse konnen damit erklart werden, dass verschiedene
Messkriterien oder Definitionen fur sexuelle Lust verwendet werden. In diesem Zusammen-
hang weist Basson (2000) darauf hin, dass sich das weibliche sexuelle Verlangen oft reaktiv
verhalt. Dies wird durch gangige Messmethoden, die auf dem direkten Zusammenhang von
Lust und Aktivitat beruhen, moglicherweise unzureichend abgebildet.

In den meisten Beziehungen besteht, unabhangig vom Geschlecht, ein Unterschied im se-
xuellen Verlangen, wobei eine Person Ublicherweise mehr und die andere weniger Lust
empfindet. Diese Rollen sind jedoch nicht festgelegt, sondern relativ und wandelbar
(Schnarch, 2017). In anderen Beziehungskonstellationen kénnen sich diese beiden Positi-
onen je nach Kontext wieder verandern. Daraus folgt, dass nicht von gangigen Geschlech-
terstereotypen ausgegangen werden darf. Vielmehr sollten die Dynamiken innerhalb der

Partnerschaft betrachtet und die individuellen Bediirfnisse erfasst werden.

Die Veranderungen der sexuellen Lust im Laufe der Beziehung sind komplex und von vielen
Faktoren abhangig. Ein Rickgang der sexuellen Aktivitat ist zwar tendenziell mit zuneh-
mender Beziehungsdauer zu beobachten, jedoch spielen die individuelle Beziehungsdyna-
mik und die Messbarkeit eine entscheidende Rolle. Da es unterschiedliche Definitionen und
Messmethoden der sexuellen Lust gibt, kdnnen die wissenschaftlichen Ergebnisse variie-
ren. Insgesamt lasst sich jedoch feststellen, dass die sexuelle Lust nicht zwangslaufig mit
der Beziehungsdauer abnimmt oder eindeutige geschlechtliche Unterschiede aufweist. Um
die Veranderungen in der sexuellen Lust zu verstehen, ist deshalb eine differenzierte Be-

trachtung der individuellen, relationalen und kontextuellen Aspekte erforderlich.

2.7 Erklarungsansatze fur die Veranderungen der sexuellen Lust

Die Veranderung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen ist ein komplexes Phdnomen, das
von verschiedenen biologischen, evolutionaren, psychologischen und relationalen Faktoren
beeinflusst wird. In diesem Kapitel werden zentrale Erklarungsansatze aus der aktuellen
Forschung vorgestellt, die die Dynamik der sexuellen Lust im Kontext langfristiger Partner-

schaften erklaren konnen.

2.7.1 Biologische und evolutionare Mechanismen

Ein biologisch-evolutionarer Erklarungsansatz geht davon aus, dass sexuelle Lust insbe-
sondere zu Beginn einer Beziehung durch hormonelle Prozesse stark gepragt ist (Fisher,
2006). Der Sexualtrieb dient als primare Motivation fir sexuelle Interaktionen mit anderen

Personen, um die Fortpflanzung und die genetische Weitergabe zu sichern (Fisher, 2006).
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Laut Fisher (2006) kommt es in der frihen Phase des Verliebtseins zu einer Erhéhung des
Dopaminspiegels, was eine Reihe von physiologischen Reaktionen auslést, darunter auch
eine gesteigerte Ausschittung von Testosteron. Diese hormonellen Veranderungen inten-
sivieren den Sexualtrieb und fiihren zu einer Zunahme der sexuellen Lust und Leistungsfa-
higkeit. Zusatzlich erhéht sich die gegenseitige Anziehungskraft, um die Aufmerksamkeit
auf ein Individuum zu lenken, sodass das Werben méglichst effizient gestaltet werden kann.
Das Aufrechterhalten dieser Verliebtheitsphase ist fir den menschlichen Korper sehr an-
strengend und stoffwechselintensiv. Die neuronale Aktivitat wahrend dieser Phase ahnelt
einem Rauschzustand, der in seiner Intensitat mit den Wirkungen von Drogen wie Kokain
vergleichbar ist. Aus evolutionarer Perspektive ist es daher sinnvoll, dass die Paarungs-
phase nur so lange aufrechterhalten bleibt, bis die Fortpflanzung erfolgreich abgeschlossen
ist. Mit zunehmender Beziehungsdauer verandert sich durch die Ausschittung von Oxy-
tocin und Vasopressin die hormonelle Gewichtung, sodass die sexuelle Leidenschaft durch
Gefihle von Bindung, Sicherheit und Ruhe ersetzt wird. Der Fokus verschiebt sich von der
Paarbindung hin zur Elternschaft, wodurch die verfigbare Energie verstarkt in die Betreu-
ung und Aufzucht der Nachkommen investiert wird (Fisher, 2006).

Diese biologischen und evolutiondren Mechanismen zeigen, dass die sexuelle Lust in einer
Partnerschaft nicht grundlos abnimmt, sondern sich den veranderten Umstanden anpasst.
Da die Sexualitat in der heutigen Zeit jedoch nicht ausschliesslich der Fortpflanzung dient,

mussen auch noch andere Erklarungsmodelle in Betracht gezogen werden.

2.7.2 Sattigung und sexuelle Routinen

Ein weiterer Erklarungsansatz ist der Sattigungseffekt, der durch Routinen und Gewdhnung
verstarkt wird. Er tritt auf, wenn wiederholte Exposition gegeniiber demselben Reiz zu ei-
nem Nachlassen der Reaktion fuhrt (Klusmann, 2002). In Laboruntersuchungen mit Men-
schen wurde dieser Effekt bei der sexuellen Erregung auf visuelles Material beobachtet:
Bei wiederholter Exposition nahm die Erregung ab, wahrend neue Reize zu einer Steige-
rung der sexuellen Erregung flhrten (Klusmann, 2002). Ein Beispiel hierfur ist der nackte
Korper der Partnerin oder des Partners, der in der Anfangszeit der Beziehung eine starke
sexuelle Erregung ausldst, jedoch im Laufe der Zeit an Intensitat verlieren kann, da man
sich an diesen Reiz gewohnt hat (Birnbaum, 2018). Auch das grundlegende Gefuhl der
kérperlichen oder emotionalen Anziehung kann sich mit der Dauer der Beziehung und der
damit einhergehenden Vertrautheit verandern (Mark & Lasslo, 2018).

Die Sexualitat in langfristigen Partnerschaften folgt oft bestimmten, wiederkehrenden Mus-
tern und impliziten Regeln. Sie ist daher von Routinen und Vorhersehbarkeit gepragt
(Clement, 2014). Zu Beginn der Beziehung bringen beide Personen verschiedene sexuelle

Profile mit, die auf unterschiedlichen Winschen, Erfahrungen und Fantasien beruhen
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(Perel, 2020). In dieser Phase spielt die Fantasie eine wichtige Rolle, da sie Begegnungen
mit anderen Menschen mit anziehenden Erwartungen und Projektionen aufladt, was die
sexuelle Lust steigert und die Anziehungskraft verstarkt (Perel, 2020). Je langer die Bezie-
hung besteht, desto mehr néhern sich die Personen einander an und werden vertrauter.
Dabei tritt die Fantasie in den Hintergrund, idealisierte Vorstellungen verblassen und die
erotische Spannung lasst nach, da sie durch die routinierte Realitat ersetzt wird (Perel,
2020). Aufgrund der langeren Dauer kommt es in langfristigen Beziehungen haufiger zur
Entstehung von Routinen, was den Rickgang der sexuellen Aktivitat aufgrund von Satti-
gung erklaren kann (Klusmann, 2002; Schmidt et al., 2004). Routinen und Monotonie wer-
den oft mit einer Stagnation in der sexuellen Dynamik in Verbindung gebracht, was zu Lan-
geweile fihren kann und sich negativ auf die sexuelle Lust und Zufriedenheit auswirkt (De
Oliveira et al., 2023; Ferreira et al., 2015; Sims & Meana, 2010)

Ein weiterer Faktor, der zur Sattigung fiihren kann, ist die standige Verfugbarkeit sexueller
Interaktionen, etwa durch das Zusammenleben im gleichen Haushalt (Sims & Meana,
2010). Diese permanente Verfugbarkeit kann zu Desinteresse fuhren, da die erotische

Spannung und Unvorhersehbarkeit fehlen (Sims & Meana, 2010).

2.7.3 Rolle der Intimitat

In der Anfangsphase einer Beziehung kann sexuelle Lust als Mittel zur Herstellung von
Nahe verstanden werden, wobei dies durch die gegenseitige Anziehung verstarkt wird
(Baumeister & Bratslavsky, 1999; Schmidt et al., 2004). Spater, wenn eine hohe Intimitat
und auch Stabilitat erreicht wurde, verandern sich die leidenschaftlichen Geflihle. Dies zeigt
sich haufig durch eine Abnahme des sexuellen Verlangens (Baumeister & Bratslavsky,
1999; Schmidt et al., 2004). Dieser Riickgang ist darauf zurlickfiihren, dass Intimitat und
Leidenschaft bzw. Erotik zwei unterschiedliche, aber komplementare Dimensionen der Be-
ziehung darstellen (Metz & McCarthy, 2011). Wahrend Intimitat emotionale Nahe, Gebor-
genheit, eine sichere Bindung und Vorhersehbarkeit schafft, ist Erotik auf Unvorhersehbar-
keit, Geheimnisse und eine gewisse Risikobereitschaft angewiesen, um die sexuelle Ener-
gie aufrechtzuerhalten (Metz & McCarthy, 2011). Die starkere Bindung mit dem erhdhten
Sicherheitsgeflihl kann sich dann negativ auf das Aufregende in der Sexualitat auswirken
(Sims & Meana, 2010). Fur eine langfristige sexuelle und beziehungsbezogene Zufrieden-
heit sind jedoch beide Komponenten, die Intimitat und Erotik, notwendig (Metz & McCarthy,
2011).

Daraus abgeleitet stellt sich die Frage, warum die sexuelle Lust in einer Beziehung nicht
vollstandig verschwindet, wenn Intimitat und Bindung etabliert sind. Schmidt et al. (2014)
entwickeln die These, dass sich die Haufigkeit sexueller Aktivitaten nach etwa funf Jahren

stabilisiert, da Sexualitdt ein wesentliches Differenzierungsmerkmal zwischen

HS Merseburg / ISP Ziirich » Sereina Wist » Online-Intervention fiir Paare 15



Liebesbeziehungen und anderen engen sozialen Bindungen darstellt. Jedoch gibt es auch
Untersuchungen, die zeigen, dass die Leidenschaft in einer Beziehung trotz eines hohen
Niveaus an Intimitat wieder ansteigen kann, wenn beispielsweise neue gemeinsame Erfah-
rungen geteilt werden, die zu einer Intensivierung der emotionalen Nahe flhren
(Baumeister & Bratslavsky, 1999). Zudem kann auch das Geflihl von Akzeptanz und Ge-
borgenheit innerhalb einer Beziehung dazu beitragen, sich frei zu fihlen, um sexuelle Win-
sche zu dussern, was wiederum lustférdernd sein kann (Perel, 2020).

Birnbaum (2018) bestatigt, dass die Auswirkungen von Intimitat auf die sexuelle Lust nicht
isoliert betrachtet werden kénnen, sondern stark von der jeweiligen Beziehungsphase, den
spezifischen Umstanden und den individuellen Merkmalen der jeweiligen Personen abhan-
gen. Ein weiterer Ansatz fur die unterschiedliche Beziehung von Intimitat und sexueller Lust
lasst sich dadurch erklaren, dass Menschen haufiger das weniger begehren, was sie bereits
haben. Wenn beispielsweise Sexualitat vor allem dazu genutzt wird, um Intimitat herzustel-
len, sinkt das Verlangen nach intimitatsférderndem Sex, wenn mit der Dauer der Beziehung

die Intimitat bereits vorhanden ist (Birnbaum, 2018).

2.7.4 Veranderung sexueller Motivation und Funktion

In ihrer Studie «Why humans have sex?» identifizierten Meston und Buss (2007) 237
Grinde fur sexuelle Interaktionen, was die Vielschichtigkeit der Motivationen und Funktio-
nen hinter der Sexualitat unterstreicht. Mit der Dauer einer Beziehung unterliegen auch
diese Griinde einem Veranderungsprozess, da sich die Bedlrfnisse und Winsche in einer
Partnerschaft andern kdnnen (Sims & Meana, 2010). So kann es beispielsweise vorkom-
men, dass die korperliche Anziehung oder die sexuelle Attraktivitat der Partnerin oder des
Partners mit der Zeit nachlasst, etwa aufgrund von Veranderungen im Aussehen oder Ver-
halten. Ebenso flihrt eine Diskrepanz zwischen sexuellen Vorstellungen zur erschwerten
Erfillung der sexuellen Winsche (Sims & Meana, 2010). In solchen Fallen wird es zuneh-
mend schwieriger, sexuelle Lust zu empfinden, wenn die tatsachlichen Wiinsche oder die
ursprunglichen Motivationen nicht mehr mit der Realitat vereinbar sind.

Mit zunehmender Intimitat in einer etablierten Beziehung kann die Bedeutung von Sexuali-
tat fur den Beziehungszusammenhalt abnehmen (Schmidt et al., 2004). Schmidt et al.
(2004) erklaren es damit, dass mit der Zeit andere Faktoren an Bedeutung gewinnen, die
eine Beziehung verbindlicher machen. Dazu zahlen beispielsweise gemeinsame Erleb-
nisse, ein Gefuhl von Sicherheit und Zugehdrigkeit, aber auch aussere Aspekte wie Kinder,
gemeinsames Vermogen oder soziale Netzwerke. Diese Elemente konnen dazu beitragen,
dass die Beziehung auch ohne die sexuelle Komponente weiterhin stark bleibt (Schmidt et
al., 2004). Das starkere Sicherheitsgefiihl fuhrt jedoch auch dazu, dass weniger in die Be-

ziehung investiert wird, was sich negativ auf die Romantik und die Verfihrung auswirkt
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(Sims & Meana, 2010). In manchen Fallen verandert sich deshalb die Sexualitat im Laufe
der Beziehung von einer lustvollen und genussvollen Aktivitat eher zu einer Verpflichtung
(Sims & Meana, 2010).

Birnbaum (2018) betont, dass die sexuelle Lust stark vom Kontext und der jeweiligen Be-
ziehungsphase abhangt. Ein und derselbe Reiz kann in einem Moment Lust férdern, in ei-
nem anderen jedoch neutral oder hemmend wirken. Was in der frihen Beziehung erotisie-
rend wirkt, kann spater als routiniert oder sogar abstossend erlebt werden. So kann eine
Person in bestimmten Situationen ein intensives und energisches sexuelles Erlebnis bevor-
zugen, wahrend in anderen Momenten der Wunsch nach zartlicher und liebevoller Sexua-
litat aufkommt. Dabei neigt die Person in der ersten Situation eher zu starkerem sexuellen
Verlangen, wenn eine neckende Interaktion vorangeht. Im zweiten Fall regt vor allem ein

emotionales Gesprach oder romantische Gesten die Lust an (Birnbaum, 2018).

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass die Veranderungen der sexuellen Lust nicht
ausschliesslich durch biologische und evolutiondre Mechanismen erklart werden kénnen.
Vielmehr spielen auch die emotionalen und relationalen Dynamiken innerhalb einer Part-
nerschaft eine wesentliche Rolle. So passt sich die sexuelle Lust veranderten Bedirfnissen
und Kontexten an, sei es durch die Stabilisierung der Bindung, die Entstehung von Routinen
oder zunehmender Vertrautheit innerhalb einer Partnerschaft. Trotz dieser Anpassungen
bleibt die sexuelle Lust ein relevanter Bestandteil der Beziehung, auch wenn sich ihre In-
tensitat und Auspragung im Laufe der Zeit verandern. Die Herausforderung besteht darin,
diese Veranderungen zu verstehen und aktiv daran zu arbeiten, die sexuelle Lust im Ein-

klang mit den Bedurfnissen innerhalb der Partnerschaft zu bringen.

2.8 Fordernde Faktoren

Wie in den vorhergehenden Kapiteln erldutert, unterliegt sexuelle Lust einem dynamischen
Veranderungsprozess. Neben hemmenden Einflissen gibt es jedoch auch zahlreiche for-
derliche Faktoren, die sich positiv auf das Erleben sexueller Lust auswirken kénnen. Dieses
Kapitel beleuchtet die Einflisse auf der relationalen Ebene, die sich auf die Dynamiken

innerhalb von Langzeitbeziehungen auswirken.

2.8.1 Sexualitat und Partnerschaft als Prioritat

In langfristigen Partnerschaften verandert sich nicht nur die sexuelle Lust, sondern auch die
Bedeutung der Sexualitat als bindender Faktor fiir die Beziehung. Mehrere Studien belegen
einen starken Zusammenhang zwischen sexuell sowie beziehungsmassig zufriedenen
Paaren und einer héheren sexuellen Lust, weshalb dies fur die Aufrechterhaltung der Lust

wichtige Grundfaktoren sind (Mark & Lasslo, 2018). Auch wenn es unterschiedliche Griinde
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gibt, warum in gewissen Phasen andere Prioritdten Vorrang haben, darf das Wissen um die
Wichtigkeit der Partnerschaft nicht vernachlassigt werden (Metz & McCarthy, 2011).
Ferreira et al. (2015) betonen, dass die Bemuhung in die Beziehung und Sexualitat zu in-
vestieren eine wichtige Strategie darstellt. Dazu gehort einerseits, das Sexualleben ab-
wechslungsreich zu gestalten und gemeinsame Aktivitdten zu pflegen, um der Routine und
Monotonie entgegenzuwirken (Ferreira et al., 2015). Andererseits fuhrt die Priorisierung der
Sexualitat auch zu einer gewissen Regelmassigkeit in den sexuellen Interaktionen, denn
bei der reaktiven Lust, wie sie insbesondere in Langzeitbeziehungen haufig vorkommt, kann
diese auch erst durch sexuelle Interaktionen entstehen (Ferreira et al., 2015).

Eine weitere Studie zeigt, dass das eigene sexuelle Verlangen auch steigen kann, wenn
die Zufriedenheit der Partnerin oder des Partners als prioritar angesehen wird und auf des-
sen sexuellen Bedirfnisse eingegangen wird (Muise et al., 2013). Selbstlose und partner-
orientierte Motivation starkt nicht nur das Wohlbefinden der anderen Person: Durch das
Teilen der sexuellen Erfahrung werden namlich auch selbst positive Geflihle erlebt, was
wiederum die eigene sexuelle Zufriedenheit steigert (Muise et al., 2013).

Ein bedeutender Hemmfaktor fur die sexuelle Lust ist Stress (Metz & McCarthy, 2011). All-
tagsverpflichtungen, berufliche Anforderungen und familiare Belastungen nehmen oft sehr
viel Raum in einer Paarbeziehung ein. Umso wichtiger ist es in Langzeitbeziehungen, dass
Paare einen stressfreien und entspannten Raum schaffen, in dem die Personen mental
empfanglich fir Sexualitat sein kdnnen (Metz & McCarthy, 2011). Oft ist dafiuir jedoch Pla-
nung noétig, was dem Wunsch vieler Langzeitpaaren nach spontaner und leidenschaftlicher
Sexualitat entgegensteht (Metz & McCarthy, 2011). Gleichzeitig entspricht dies wiederum
oft nicht der Realitat des Alltags, in dem sich die Paare wiederfinden (Metz & McCarthy,
2011).

Auch wenn die Sexualitat als bindendes Element oder auch das Investieren in die Paarbe-
ziehung uber die Dauer abnehmen kann, sollte ihr trotz externer Hindernisse wie Stress

und Zeitmangel Prioritat eingerdumt werden, um die sexuelle Lust langfristig zu erhalten.

2.8.2 Selbsterweiterung und Variation

In der Forschung wird erwahnt, dass sich neuartige und gemeinsam erlebte Aktivitaten po-
sitiv auf die Paarbeziehung auswirken (Aron et al., 2000). Sie tragen zum Wachstumspro-
zess bei, kdbnnen positive Emotionen hervorrufen und dadurch der Routine und auch dem
Sattigungseffekt entgegenzuwirken.

Am Anfang einer Beziehung werden oft intensive Gesprache gefiihrt und anregende Akti-
vitaten unternommen, um sich besser kennenzulernen. Diese Selbstoffenbarungen fiihren
zu einem dynamischen und gegenseitigen Wachstumsprozess, der wiederum die eigenen

Identitatserweiterung fordert (Aron et al., 2000). In einer langeren Beziehung verlangsamt
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sich dieser Prozess, sodass die Selbsterweiterung weniger oder gar nicht mehr stattfindet
(Sheets, 2014). Die positiven Emotionen, die an diesen Prozess geknuipft sind, verschwin-
den dann langsam, weshalb es tendenziell zu Langweile oder sogar negative Emotionen
fuhrt. Dies wirkt sich dann wiederum negativ auf die Zufriedenheit in der Beziehung aus
(Aron et al., 2000).

Der Prozess der Selbsterweiterung kann auch auf die sexuelle Lust und Leidenschaft an-
gewendet werden. Zu Beginn treffen zwei sexuelle Profile mit unterschiedlichen Erfahrun-
gen und Vorlieben aufeinander (Sheets, 2014). Mit der Zeit beinhaltet die Sexualitat weniger
neue Impulse und folgt stattdessen einer sexuellen Hausordnung mit impliziten Regeln und
routinierten Verhaltensweisen (Clement, 2014). Dadurch nimmt die Selbsterweiterung auch
in der Paarsexualitat ab. Unternehmen Paare in ihrer Sexualitdt wieder neue und anre-
gende Aktivitaten, fordert es das gemeinsame Wachstum und die Sexualitat wird weniger
statisch, was sich positiv auf die sexuelle Zufriedenheit auswirken kann. Denn Selbstbefrie-
digung und Fantasien, insbesondere von anderen Personen, reichen alleine oft nicht aus,
um das partnerorientierte sexuelle Verlangen oder die sexuelle Zufriedenheit zu steigern
(De Oliveira et al., 2023). Zudem fordert Innovation in der Sexualitat auch die Lust darauf
(Ferreira et al., 2015). Sexuelle Flexibilitat ist eine wesentliche Fahigkeit, die Langzeitpaa-
ren hilft, auf Verdnderungen einzugehen und sich anzupassen (Metz & McCarthy, 2011).
Gleichzeitig vertieft sich durch das Teilen neuer Erfahrungen die Intimitat, was wiederum
die Leidenschaft anregen kann (Baumeister & Bratslavsky, 1999). Man lernt die Partnerin
oder den Partner in einer neuen Umgebung oder mit neuen Verhaltensweisen kennen, was
der oben erwahnten Selbstoffenbarung ahnelt (Baumeister & Bratslavsky, 1999). Um die
Leidenschaft und Zufriedenheit hochzuhalten, wurde in der Studie festgestellt, dass auch
die Sorgfalt zum Ambiente sowie sexuelle Abwechslung wichtig ist (Frederick et al., 2017).
Mit Ambiente sind beispielsweise Hintergrundmusik, angenehme Lichtverhaltnisse oder

auch Lachen in der Sexualitat gemeint (Frederick et al., 2017).

2.8.3 Balance zwischen Nahe und Distanz

Ein weiterer zentraler Faktor fir das Aufrechterhalten sexueller Lust ist die Fahigkeit zur
Selbstdifferenzierung (Ferreira et al., 2014). Dabei geht es darum, in einer engen Partner-
schaft eine Balance zwischen der Wahrung der eigenen Autonomie und der emotionalen
Verbindung zur anderen Person zu finden (Ferreira et al., 2014). Schnarch (2022) be-
schreibt die Differenzierung als Fahigkeit, in einer engen korperlichen und emotionalen Ver-
bindung zu anderen Personen gleichzeitig ein stabiles Selbstwertgefuihl zu wahren. Ist der
Grad der Differenzierung eher gering und dadurch die Verschmelzung hoch, dann ist das
Selbstwertgefuhl von dem Kontakt und der Bestatigung durch anderen Personen abhangig
(Schnarch, 2022).
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Die Herausforderung besteht darin, eine angemessene Distanz zu finden, die eine Abgren-
zung ermoglicht und der eigenen Persoénlichkeit Raum sowie klare Konturen verleiht
(Schnarch, 2022). Gleichzeitig darf der Abstand nicht so gross sein, dass ein Miteinander
und eine emotionale Verbundenheit unméglich werden (Schnarch, 2022). Letztlich knupft
dies an den Aspekt der Selbsterweiterung an: Eine gewisse Autonomie und Distanz inner-
halb der Partnerschaft erméglicht individuelle Weiterentwicklung und férdert das gegensei-
tige Entdecken, was ein zentraler Bestandteil ist.

Auch Esther Perel (2020) betont, dass sexuelles Verlangen ein Spannungsfeld zwischen
Nahe und Distanz bendtigt. Wenn die Intimitat in einer langeren Beziehung zu einer Ver-
schmelzung zweier Individuen fiihrt, dann ist nicht ein Mangel, sondern das Ubermass an

Nahe fur das Nachlassen der sexuellen Lust verantwortlich (Perel, 2020).

2.8.4 Erotik

Erotik bezeichnet den sinnlichen und genussvollen Zugang zur Sexualitat und ist mit einem
Spiel ohne Leistungsdruck vergleichbar (Metz & McCarthy, 2011). Damit sich Erotik entfal-
ten kann, braucht es zeitlichen als auch emotionalen Raum, damit das eigene sexuelle
Verlangen Uberhaupt wahrgenommen werden kann (Eck, 2014). Stress und Zeitdruck im
Alltag kénnen diesen Raum haufig erheblich einschranken. Hartmann (2018) beschreibt,
dass gerade Langzeitpaaren der Ubergang von der Alltagswellt in die erotische Welt
schwerfallt. So findet die Sexualitat mit zunehmender Beziehungsdauer vermehrt im Alltag
statt, da das Kreieren einer erotischen Atmosphare oder die Verfihrung als Gberfllissig oder
zu muhsam angesehen wird.

Perel (2020) weist ausserdem darauf hin, dass fir Erotik ein zwischenmenschlicher Ab-
stand notwendig ist, damit sich zwei Menschen nacheinander sehnen und begehren kon-
nen. Zudem kreiert das Unvorhersehbare auch die Spannung in der Erotik. Gleichzeitig sind
jedoch Verlasslichkeit und Sicherheit, wie sie durch Intimitat entstehen, zentral fir das
Wohlbefinden in der Beziehung. Diese scheinbaren Gegensatze lassen sich nicht auflésen,
sondern mussen in einer Langzeitbeziehung bewusst ausbalanciert werden (Perel, 2020).
Neben der Selbstdifferenzierung und -erweiterung kann die Spannung durch Investition in
die Verfuhrung erhdht werden, beispielsweise durch erotische Nachrichten wahrend des
Tages (Frederick et al., 2017). Denn die Aufrechterhaltung von Erotik erzeugt auch in einer
Langzeitbeziehung eine reizvolle Spannung, welche die sexuelle Anziehung in der Partner-
schaft stabilisieren oder intensivieren kann und somit wesentlich zur Aufrechterhaltung se-
xueller Lust beitragt (Metz & McCarthy, 2011).

2.8.5 Kommunikation
Ein weiterer Schlisselfaktor fur die Férderung der sexuellen Lust ist die Kommunikation

Uber Sexualitat und die eigenen Wiinsche. Das kann bsw. der Wunsch nach Vergnigen,
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Stressreduzierung, Intimitat oder das Bedurfnis, sich sexuell begehrenswert zu fuhlen. Die
Vielfalt sexueller Motivationen legt nahe, dass ein vertieftes Verstandnis und die Kommuni-
kation Uber die individuellen Griinde wichtig ist (Mark et al., 2014). Sind diese zu starr oder
einseitig, dann kann dies die sexuelle Lust stark einschranken (Metz & McCarthy, 2011).
Das ist beispielsweise der Fall, wenn die Paarsexualitat nur zur Fortpflanzung dient. Sobald
die Familienplanung abgeschlossen ist, gibt es keinen Grund mehr, sich auf die Paarsexu-
alitdt einzulassen. Unterschiedliche Motivationen, sich auf Sexualitét einzulassen, kdnnen
daher auch unterstiitzend sein, wenn sich die Griinde im Laufe der Beziehung verandern.
Kleinplatz et al. (2020) argumentieren, dass die Abnahme der Lust auch eine natirliche
Reaktion auf unbefriedigende Sexualitat sein kann. Das kann der Fall sein, wenn die Sexu-
alitat nicht mehr den eigenen Bedirfnissen entspricht oder qualitativ abgenommen hat
(Kleinplatz et al., 2020). Deshalb hat die Fahigkeit Gber Sexualitat zu sprechen und sexuelle
Winsche zu dussern, eine positive Wirkung auf die sexuelle Lust (Frederick et al., 2017).
Clement (2014) unterscheidet eine gemeinsame Schnittmenge der erotischen Profile, die
Paare von vergangenen sexuellen Erfahrungen, Fantasien und Winschen mitteilen. Der
ausgeschlossene Teil des sexuellen Profils wird aus unterschiedlichen Grinden wie
Scham, Unsicherheit oder der Gefahr fir die Beziehung nicht mitgeteilt (Clement, 2014).
Die gemeinsame Schnittmenge zu vergrdssern kann die erotische Entwicklung férdern, vor
allem dann, wenn eine unbefriedigende sexuelle Stagnation erreicht wurde (Clement,
2014).

Eine weiterer forderlicher Faktor flr die Kommunikation in der Partnerschaft ist das Geben
von konstruktivem Feedback im sexuellen Kontext sowie das offene Gesprach Uber grund-
legende Erwartungen an das gemeinsame Sexualleben (Herbenick et al., 2014). Ein weite-
res Ergebnis einer Studie ist, dass das Bewusstsein fur realistische Erwartungen, wie bei-
spielsweise die Tatsache, dass sexuelle Lust in Langzeitbeziehungen naturlichen Schwan-
kungen unterliegt, zum Erhalt sexuellen Verlangens beitragen kann (Mark & Lasslo, 2018).
Eine Studie von Herbenick et al. (2014) zeigt, dass Geduld in Phasen geringerer sexueller
Lust hilfreich sein kann — mit dem Vertrauen darauf, dass sich das Verlangen wieder ein-
pendelt. Diese Grundhaltung férdert ein realistisches Verstandnis dafir, dass selbst in er-
fullten Partnerschaften das sexuelle Verlangen Schwankungen unterliegt. Unrealistische
Erwartungen kénnen hingegen negative Emotionen wie etwa Selbstzweifel oder das Geflhl
der eigenen Unzulanglichkeit hervorrufen, wenn die eigenen Erfahrungen nicht mit den Er-

wartungen ubereinstimmen (Metz & McCarthy, 2011).

Sexualitat und sexuelle Lust in Langzeitbeziehungen sind dynamische Prozesse, die sich
im Verlauf der Beziehung verandern und an unterschiedliche Lebensphasen, psychosoziale

Bedingungen und individuelle Entwicklungen anpassen. Gerade weil die sexuelle Lust kein
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statisches Konstrukt ist, eréffnet es Potenzial zur aktiven Gestaltung und Weiterentwick-
lung. Dies setzt jedoch voraus, dass Paare bereit sind, in ihre Beziehung zu investieren,
sich auf Veranderungsprozesse einzulassen und auch die Sexualitat als einen gestaltbaren
Teil ihrer Partnerschaft wahrzunehmen.

Fir die Aufrechterhaltung und Weiterentwicklung der sexuellen Lust sind verschiedene for-
derliche Faktoren entscheidend, die miteinander in Wechselwirkung stehen. Dazu gehoéren
eine bewusste Priorisierung der Sexualitat im Beziehungsalltag sowie die Fahigkeit zur
Selbstdifferenzierung und -erweiterung. Auch das Erhalten eines erotischen Spannungsfel-
des spielt eine wichtige Rolle. Darlber hinaus schafft eine offene und wertschatzende Kom-
munikation Uber Wiinsche, Bedurfnisse und Erwartungen einen Raum, in dem sexuelle Lust

langfristig Bestand haben kann.
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3 Theoretischer Hintergrund von Online-Interventionen

Mit dem Ziel einer Konzipierung und Durchfihrung einer Online-Intervention zur Férderung
sexueller Lust in Langzeitbeziehungen wird im folgenden Kapitel der theoretische Hinter-
grund von internetbasierten Interventionen erlautert. Mit einer allgemeinen Anndherung in
Form von Definition, Chancen und Grenzen wird danach der Fokus auf die Erkenntnisse

und Wirksamkeit in sexualwissenschaftlichen Themen gelegt.

3.1 Definition und Formen

Das Internet bietet heutzutage unterschiedliche Méglichkeiten fiir Hilfestellungen bei sexu-
ellen Herausforderungen. Ob themenspezifische Diskussionsforen fiir den anonymen Aus-
tausch, Fachberatungen ulber E-Mail, Informationswebseiten oder Kommunikation mit
kinstlicher Intelligenz, oftmals ist das Internet die erste Anlaufstelle im Rahmen der Selbst-
hilfe. Der niedrigschwellige Zugang kann den Weg zu unterstiitzenden Angeboten erleich-
tern, allerdings variiert die Qualitat der Inhalte erheblich (Berking & Rief, 2012).

Als Internet-Interventionen oder auch Online-basierte Interventionen werden alle psycho-
sozialen Angebote bezeichnet, die Betroffenen mit Hilfe des Internets als Medium unter-
stlitzen oder praventiv helfen (Berger & Krieger, 2018; Berking & Rief, 2012). Neben Wis-
sensvermittlung beinhalten sie auch therapeutische Techniken, die einen Lernprozess aus-
I6sen und begleiten sollen (Berking & Rief, 2012). Die Internet-Intervention kann entweder
alleinstehend sein (Stand Alone), im Rahmen gestufter Behandlungsmodelle eingesetzt
werden (Stepped-Care Konzepte) oder Teil einer Kombination mit klassischer Prasenzthe-
rapie (Blended-Care-Konzepte) darstellen (Hoyer & Knappe, 2021).

Dabei kann zwischen folgenden Kategorien von Internet-Interventionen unterschieden wer-
den: Webbasierte Selbsthilfeprogramme kénnen zum einen unbegleitet sein, sodass die
Teilnehmenden aus eigener Initiative das Programm durchlaufen (Berger & Krieger, 2018).
Wenn es zusatzlich noch regelmassige Online-Kontakte mit Fachpersonen gibt, dann
spricht man von einer angeleiteten Selbsthilfe (Berger & Krieger, 2018). Diese Unterstut-
zung kann beispielsweise in Form von Feedback zu Ubungen oder die Beantwortung von
Fragen beinhalten. Sie dient zusatzlich zur Motivation und fir die Einhaltung der Vorgaben
im Selbsthilfeprogramm (Berger & Krieger, 2018). Die Intensitat der Begleitung kann vari-
ieren und in unterschiedlicher Form erfolgen: als regelmassige Unterstltzung Uber den ge-
samten Zeitraum, als intensivere Betreuung zu Beginn zur Férderung des Selbstmanage-
ments im weiteren Verlauf oder als bedarfsorientierte Begleitung auf Anfrage (Baumeister
et al., 2014).

Die folgende Masterarbeit beinhaltet eine unbegleitete Internet-Intervention, weshalb die

Chancen und Grenzen nur in diesem Kontext beleuchtet werden.
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3.2 Chancen

Weltweit ist der Bedarf an fundierter therapeutischer Versorgung héher als das tatsachliche
Angebot (Berking & Rief, 2012). Durch den niederschwelligen Zugang von internetbasierten
Interventionen kénnte diese Llcke teilweise geschlossen werden. Zum einen ist es orts-
und zeitunabhangig (Berking & Rief, 2012). Im Vergleich zu einer persénlichen Behandlung
erleichtert es beispielsweise auch den Zugang fir Menschen mit Mobilitdtseinschrankun-
gen, da keine Anreise oder sonstige logistische Organisation notwendig ist (Roddy et al.,
2019). Zum anderen gibt es bei Online-Interventionen keine Wartezeiten, weshalb sie auch
als Bruckenlésung genutzt werden, sofern zum gefragten Zeitpunkt keine Therapieplatze
verfugbar sind (Berking & Rief, 2012).

Ein weiterer Vorteil liegt in der Mdglichkeit, Hilfe im geschutzten privaten Rahmen zu erhal-
ten, was zu einem erhéhten Wohlbefinden beitragen kann (Roddy et al., 2019). Auch die
Anonymitat spielt eine wichtige Rolle, insbesondere bei schambehafteten Themen, da sie
die Hemmschwelle fir das Ersuchen von Unterstitzung senken kann (Berking & Rief,
2012). Daruber hinaus sind die Hirden fiir Personen mit geringerem Einkommen oftmals
niedriger, da die Kosten in der Regel tiefer ausfallen (Roddy et al., 2019).

Ein weiterer positiver Aspekt ist die Eigenverantwortung, die mit der Nutzung digitaler An-
gebote einhergeht: Da Online-Interventionen stark auf die Selbstdisziplin und aktive Betei-
ligung setzen, konnen sie Menschen dabei unterstitzen, ihre eigenen Ressourcen zur

Problembewaltigung zu identifizieren und gezielt zu nutzen (Hoyer & Knappe, 2021).

3.3 Grenzen

Grundsatzlich sind digitale Kompetenzen und Internetzugang notwendige Voraussetzung
fur die Nutzung von Internet-Interventionen (Schuster et al., 2018). Da Online-Intervention
meistens auf standardisierten Konzepten beruhen, ist eine sorgfaltige Abwagung erforder-
lich, welchen Schweregrad und Komplexitat ein Anliegen haben darf, sodass es noch immer
effektiv behandelt werden kann (Berking & Rief, 2012). Ohne vorgangige klassische Anam-
nese oder Beurteilung besteht die hohere Wahrscheinlichkeit, dass das Anliegen nicht pas-
send fUr den Inhalt gewahlt ist (Andersson et al., 2009). Dies birgt das Risiko einer Fehlan-
wendung, da weder vor noch wahrend der Intervention ein Kontakt zu einer Fachperson
besteht (Schuster et al., 2018). Diese und weitere Griinde, wie beispielsweise Motivations-
verlust, fihren zu einer héheren Abbruchsrate im Vergleich zu begleiteten Online-Interven-
tionen (Andersson et al., 2009; Baumeister et al., 2014). In einer Ubersichtsarbeit von 12
internetbasierten Interventionen zu sexuellen Funktionsstérungen, welche teilweise durch
Chat und E-Mail-Funktion begleitet wurden, lag der Median der Personen, die die internet-

basierte Intervention abgeschlossen hatten, bei 53 % (Zarski et al., 2022).
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Gerade in Krisensituationen sind internetbasierte Interventionen eher ungeeignet, da keine
akute, individualisierte und fachliche Unterstitzung erfolgen kann (Berger & Krieger, 2018).
Weitere Herausforderungen liegen im Datenschutz: Da samtlicher Datenaustausch aus-
schliesslich online erfolgt, muss der Schutz von personenbezogenen Daten sichergestellt

werden (Hoyer & Knappe, 2021).

3.4 Wirksamkeit bei sexuellen und paarbezogenen Themen

Die bisher besten untersuchten Internet-Interventionen sind Programme fiir Angststorun-
gen und Depressionen, welche in zahlreichen Studien einen hohen Effekt in der Wirksam-
keit zeigen (Hoyer & Knappe, 2021). Aufgrund der Anonymitat kdnnen Online-Interventio-
nen auch in den Bereichen der sexuellen Funktionsstérungen hilfreich sein, denn das Auf-
suchen eines personlichen Kontakts, kann mit Angst und Scham herausfordernd sein
(Connaughton & McCabe, 2017). Dabei kann der zugangsfreundliche Erstkontakt mit einer
Online-Intervention dazu dienen, diese Hirde abzubauen, um danach in einen persénlichen
Kontakt mit einer Fachperson zu treten (Connaughton & McCabe, 2017). Online-Angebote
kénnen auch erganzend zur Prasenztherapie eingesetzt werden, um die Wirksamkeit der
Prasenztherapie zu erhéhen und den zeitlichen Aufwand der Fachperson im direkten Kon-
takt mit den betroffenen Personen zu reduzieren (Cicila et al., 2014). Diese Aspekte sind
insbesondere bei begrenzten finanziellen und zeitlichen Ressourcen von Bedeutung (Cicila
et al., 2014).

Grundsatzlich ist es wichtig, dass aufgrund der Standardisierung des Programms eine klare
Diagnose oder ein eindeutiges Anliegen vorliegt, um die Eignung und somit auch die mog-
liche Wirksamkeit bestmdglich sicherzustellen (Andersson et al., 2009). Auch die Darstel-
lung und der Umfang des Inhalts kann Uber die Wirksamkeit entscheiden. So wurde her-
ausgefunden, dass kurze und leicht verstandliche Inhalte fiir die Pravention vorteilhafter
sind (Andersson et al., 2009). Hingegen kénnen bei tiefergehenden Behandlungen ausfiihr-
liche Informationen Uber einen langeren Zeitraum, beispielsweise mehrere Wochen, effek-
tiver sein (Andersson et al., 2009). Benutzerfreundlichkeit, klare Navigation und technische
Reibungslosigkeit sind fur die Akzeptanz entscheidend (Andersson et al., 2009).

In einer Ubersichtsarbeit von Baumeister et al. (2014) wurde festgestellt, dass begleitete
Interventionen effektiver sind als unbegleitete. Erstere zeigen im Durchschnitt mittlere bis
grosse Effekte, wobei letztere eher kleine bis mittlere Effekte erzielen (Berger & Krieger,
2018). Dies kann unter anderem mit einer hdheren Abbruchsrate erklart werden. Zudem
beeinflusst das Wissen um eine menschliche Prasenz im Hintergrund die Wirkung positiv
(Andersson et al., 2009). Ein weiterer wichtiger Erfolgsfaktor flr Paarinterventionen ist, dass

die beteiligten Personen motiviert sind und die sexuelle Herausforderung als gemeinsame
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Aufgabe betrachten, anstatt sie als das alleinige Problem einer Person zu sehen, wie z.B.
bei sexuellen Lustunterschieden (Vowels, 2023).

Ein weiterer Punkt fir eine bessere Effektivitdt von begleiteten Interventionen — auch im
Vergleich zur klassischen Therapie — sind Erinnerungsmadglichkeiten fir Kurziibungen im
Alltag per SMS oder automatisierte Push-Nachrichten (Hoyer & Knappe, 2021). Das kann
wiederum helfen, die erlernten Fahigkeiten im Alltag fest zu verankern und damit die Effek-
tivitat der Behandlung zu steigern (Hoyer & Knappe, 2021). Wie hoch die Begleitung sein
soll, steht in einem Abwagungsprozess zwischen Effizienz und Kosten, denn je intensiver

die Begleitung, desto héher die Kosten (Baumeister et al., 2014).

Grundsatzlich besteht bei vielen publizierten Studien zur Wirksamkeit einer internetbasier-
ten Intervention ein erhohtes Risiko methodischer Verzerrungen im Hinblick auf die Ergeb-
nisbewertung (Zarski et al., 2022). Ein potenzieller Verzerrungsfaktor ist, dass Studien mit
sehr hohen Abbruchraten haufig gar nicht veroffentlicht werden, da unter diesen Bedingun-
gen keine signifikanten Wirksamkeitseffekte festgestellt werden kénnen (Zarski et al.,
2022). Zudem verzichten Studien oftmals auf eine «Intention-to-Treat (ITT)-Analyse», bei
der alle Teilnehmenden ausgewertet werden wirden (Zarski et al., 2022). Das Weglassen
von denjenigen, die das Programm nicht vollstandig durchlaufen haben, kann dann zu einer

Uberschatzung der erfolgreichen Effekte und der Wirksamkeit flihren (Zarski et al., 2022).

3.5 Beispiele aus dem sexualwissenschaftlichen Bereich

Im sexualwissenschaftlichen Bereich gab es bereits einige Online-Interventionen, bei de-
nen die Wirksamkeit untersucht wurde. Ein achtwdchiges Programm von Vowels (2023) zur
Behandlung von Lustdiskrepanzen mit psychoedukativen, achtsamkeits- und kommunika-
tionsbasierten Ubungen zeigte teilweise positive Effekte. Einige Paare konnten davon pro-
fitieren, denn sie hatten sich sonst nicht zwingend professionelle Hilfe gesucht. Weitere
Paare hatten zusatzliche therapeutische Unterstitzung benétigt, da beispielsweise die An-
leitung zu bestimmten Ubungen nicht klar verstandlich war. Zusatzlich wére eine individua-
lisierte Anpassung oder eine vertiefte Bearbeitung der Inhalte, wie beispielsweise in einem
therapeutischen Setting, hilfreich gewesen, um die Ubungen wirksamer in den Beziehungs-
alltag zu integrieren (Vowels, 2023).

Insgesamt unterstreichen die Ergebnisse, dass gezielte Ubungen zur Férderung der part-
nerschaftlichen Kommunikation, insbesondere im Umgang mit sexuellen Schwierigkeiten
und bei Diskrepanzen im sexuellen Verlangen, von zentraler Bedeutung sind (Vowels,
2023).

Ein weiteres Programm von Brotto et al. (2022) untersuchte die Wirksamkeit einer acht-

samkeitsbasierten Internet-Intervention fir Frauen mit Problemen bei der sexuellen Lust
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und Erregung. Dieses Programm dauerte im Durchschnitt 11 Wochen und wies mit einer
Abbruchrate von 13 % sowohl eine hohe Machbarkeit als auch eine vielversprechende
Wirksamkeit auf. Die acht Module wurden von den Teilnehmerinnen selbststandig durch-
laufen. Nach jedem Modul musste ein Fragebogen ausgefiillt werden, um den Zugang zum
nachsten Modul freizuschalten. Zusatzlich erhielten die Teilnehmerinnen wochentliche Er-
innerungen per E-Mail, um die kontinuierliche Teilnahme zu férdern.

Zur Veranschaulichung wurden drei ausfihrliche Fallbeispiele in das Programm integriert,
die die Entwicklung fiktiver Personen beim Erlernen und Anwenden von Achtsamkeitsfer-
tigkeiten darstellen. Um die Nutzerinnen mdéglichst vielfaltig anzusprechen und ihr Engage-
ment zu férdern, umfasste der psychoedukative Anteil des Programms verschiedene Dar-
stellungsformen wie Texte, Bilder, Diagramme, Videos und Audio.

Die Ergebnisse zeigten signifikante Verbesserungen der sexuellen Funktion, insbesondere
in der sexuellen Erregung, des Orgasmus und der allgemeinen sexuellen Zufriedenheit.
Gleichzeitig gingen die mit sexuellen Funktionsstorungen assoziierten Belastungen signifi-
kant zurtick. Als unterstitzender Faktor erwies sich die benutzerfreundliche Navigation so-
wie die Klarheit und Relevanz der Inhalte, welche durch ein vorangestelltes Telefonscree-
ning geprift und wahrend des Programms durch Feedbackbogen evaluiert wurden. Eine
grosse Herausforderung bestand jedoch in der angemessenen Dosierung der Hausaufga-
ben. Mehr als die Halfte der Teilnehmerinnen berichtete, dass der Umfang der Aufgaben
angesichts ihres Alltagsstresses als zu hoch empfunden wurde (Brotto et al., 2022).

Eine weitere Studie untersuchte die Wirksamkeit eines Selbsthilfetrainings fur Frauen mit
Vaginismus. Das zehnwdchige Programm von Zarski et al. (2017) kombinierte psychoedu-
kative Texte mit interaktiven Elementen und wurde adaptiv gestaltet, sodass die Teilneh-
merinnen zwischen verschiedenen Modulen wahlen konnten. Begleitet wurde die Interven-
tion durch eine digitale Betreuungsperson, welche individuelle Rickmeldungen und Unter-
stiitzung wahrend des Prozesses bot. Nach einer sorgfaltigen Uberpriifung anhand der Zu-
lassungskriterien lag die Abbruchrate bei lediglich 10 %. Zwei Drittel der Teilnehmerinnen
berichteten von einer hohen Akzeptanz und Zufriedenheit mit dem Programm. Die Mehrheit
der Teilnehmerinnen gaben an, dass sie zum ersten Mal Unterstitzung wegen Penetrati-
onsschwierigkeiten suchten. Dies bestatigt die Annahme, dass onlinebasierte Angebote
insbesondere Personen ansprechen, die bisher keine persdnliche Behandlung in Anspruch
genommen haben oder keinen Zugang dazu hatten, aber dennoch Hilfe bendétigen.

Eine Subgruppenanalyse deutete darauf hin, dass das Training insbesondere flr jlingere
Teilnehmerinnen wirksam sein konnte. Diese Gruppe hatte tendenziell weniger belastende
sexuelle Vorerfahrungen im Zusammenhang mit Vaginismus und zeigte geringere Vermei-
dungstendenzen. Zudem scheint sie eher offen fir digitale Interventionsformate zu sein,

was ihre Bereitschaft zur Teilnahme positiv beeinflussen kdnnte (Zarski et al., 2017).

HS Merseburg / ISP Ziirich » Sereina Wist » Online-Intervention fiir Paare 27



Online-Interventionen kdnnen im sexualwissenschaftlichen Bereich ein wertvolles und fle-
xibles Unterstutzungsangebot liefern. Gerade bei schambehafteten Themen stellen sie eine
hilfreiche Alternative oder Erganzung zu klassischen Therapieformen dar. lhre Vorteile lie-
gen in der Anonymitat, der zeitlichen Unabhangigkeit und den niedrigschwelligen Zugangs-
moglichkeiten. Allerdings sind unbegleitete Programme fur die Effektivitat herausfordernd,
weshalb Studien zeigen, dass eine klare Struktur, Alltagstauglichkeit und thematische Eig-
nung entscheidend fur den Erfolg sind. Insgesamt erweisen sich Online-Interventionen als
vielversprechendes Format, welche auch in Kombination mit den traditionellen Therapiefor-

men einen wichtigen Beitrag zur sexuellen Gesundheit leisten kénnen.
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4 Forschungsfragen

Basierend auf der aktuellen Forschung zur sexuellen Lust wurde im Rahmen dieser Arbeit
eine vierwochige, selbstgeleitete Online-Intervention fiir Langzeitpaare entwickelt. Mithilfe
gezielter Ubungen und Wissensimpulse soll die sexuelle Lust geférdert und die Paarsexu-
alitat positiv beeinflusst werden. Das Programm richtet sich nicht ausschliesslich an Paare
mit geringer sexueller Lust, sondern auch an solche, die neue Anregungen suchen und
durch gemeinsame Erfahrungen wachsen mdéchten.

Zur Evaluation des Programms werden neben Aspekten der Wirksamkeit auch Verbesse-
rungspotenziale im Hinblick auf die Weiterentwicklung der Intervention untersucht. Daraus

ergeben sich folgende Forschungsfragen, die in drei Themenbereiche gegliedert sind:

Einflussfaktoren der sexuellen Lust

1. Welche Strategien haben die Paare vor der Teilnahme an der Online-Intervention
entwickelt, um die sexuelle Lust in einer langfristigen Partnerschaft zu férdern?
2. Welche hemmenden Faktoren in Bezug auf die sexuelle Lust nehmen die Teilneh-

menden in ihrem Alltag wahr?

Wirksamkeit der Online-Intervention

3. Wie beurteilen die Teilnehmenden die Wirksamkeit der Online-Intervention hinsicht-
lich einer positiven Veranderung ihrer sexuellen Lust und ihrer Paarsexualitat?
4. Welche Elemente der Online-Intervention werden von den Teilnehmenden als be-

sonders hilfreich wahrgenommen?

Weiterentwicklung der Online-Intervention

5. Mit welchen Herausforderungen sind die Teilnehmenden wahrend der Durchfih-
rung der Online-Intervention konfrontiert?
6. Welche konkreten Verbesserungsvorschlage zur Weiterentwicklung des Pro-

gramms geben die Teilnehmenden an?
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5 Methodik

Das nachfolgende Kapitel befasst sich im ersten Teil mit dem Inhalt und dem Aufbau der
Online-Intervention. Danach erfolgt die detaillierte Erlauterung des Mixed-Methods-Ansat-

zes, welcher fiir die Datenerhebung und die anschliessende Analyse genutzt wird.

5.1 Inhalt und Aufbau der Online-Intervention

Da Sexualitat in vielen gesellschaftlichen Kontexten weiterhin ein tabuisiertes Thema ist,
kann der Schritt in eine persdnliche Therapie fiir viele Paare mit einer hohen Hemmschwelle
verbunden sein. Eine Online-Intervention bietet demgegeniber einen anonymen und ge-
schutzten Rahmen, in dem sich Paare eigenstandig mit dem Thema auseinandersetzen
kénnen. Fir manche Paare hat die Forderung der sexuellen Lust keine oberste Prioritat im
Beziehungsalltag, vor allem, wenn der individuelle oder gemeinsame Leidensdruck nicht
gross genug ist. Trotzdem kann dies eine Beziehung belasten, weshalb der niederschwel-
lige Zugang eine Erleichterung und passende Alternative darstellen kann. Da die Interven-
tion gratis zur Verfuigung steht, ist sie eine kostenguinstige und ortsunabhangige Moglichkeit
zur sexuellen Weiterentwicklung und Beziehungsférderung.

Die Online-Intervention wurde speziell fir Paare in Langzeitbeziehungen konzipiert und er-
streckt sich Uber einen Zeitraum von vier Wochen. Innerhalb dieses Zeitraums durchlaufen
die Teilnehmenden vier thematisch strukturierte Module, d. h. jeweils ein Modul pro Woche.
Der zeitliche Umfang von etwa 30 bis 60 Minuten pro Modul wurde bewusst so gewahilt,
dass er mit den zeitlich begrenzten Ressourcen von Personen in herausfordernden Lebens-
phasen vereinbar ist. Aufgrund der vorgegebenen Dauer der Masterarbeit von 22 Wochen,
wurde die Online-Intervention eher kiirzer gehalten, um genligend Zeit fiir die Konzipierung,
Durchfihrung und Analyse einzuplanen. Die Inhalte sind Uber die Webseite
www.lustreise.ch zuganglich, welche mithilfe von WordPress erstellt wurde. Die Ubungen
sind selbsterklarend gestaltet, sodass sie eigenstandig und zeitlich flexibel durchgefihrt
werden.

Der Begriff «Lustreise» beschreibt einen dynamischen Prozess, der sich idealerweise durch
spielerische Neugier und fehlendem Leistungsdruck auszeichnet. Die metaphorische Idee
einer Reise steht flir Entdeckung, Neues und personliches Wachstum. Das Ziel besteht
darin, einen erotischen und positiven Raum zu eréffnen, der das gemeinsame Erleben se-
xueller Lust ermdglicht. Gerade bei Paaren in Langzeitbeziehungen kénnen diese Attribute
aufgrund der Beziehungsdauer im Alltag untergehen.

Die Intervention basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz: Jedes Modul kombiniert psycho-
edukative Inhalte mit praktischen, korperbasierten Ubungen sowie Alltagsimpulsen.

Dadurch sollen kognitives Wissen, korperliches Erleben und partnerschaftliche Interaktion
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aktiviert werden. Die Online-Intervention als gemeinsames Projekt kann somit die Intimitat
und emotionale Verbundenheit starken, die als Grundlage fir eine erflillende Sexualitat an-
gesehen werden. Die Ubungen orientieren sich an wissenschaftlich fundierten, lustférdern-
den Faktoren (vgl. Kap. 3.8 Fordernde Faktoren), wie z. B. Kommunikation, Erotik und Dif-
ferenzierung.
Ein weiterer wichtiger Fokuspunkt bei der Konzeption war die Alltagstauglichkeit, da Stress,
Zeitdruck oder Erschopfung oft als Grund fur die fehlende sexuelle Lust angegeben wurde.
Deshalb wurde das Programm bewusst kompakt und mit geringem zeitlichem Aufwand ge-
staltet, um eine realistische Integration in den Alltag zu ermdglichen. Dies unterscheidet
sich von umfangreichen Ratgebern in Buchform. Inhaltliche Inspirationen fir die Ausgestal-
tung der Module stammen aus sexualwissenschaftlichen und psychologischen Fachquellen
sowie aus praxisorientierten Ratgebern. Die jeweiligen Quellen sind im Online-Programm
ausgewiesen:
e Clement, U. (2014). Guter Sex trotz Liebe: Wege aus der verkehrsberuhigten Zone
¢ Gottman, J. M., & Gottman, J. S. (2022). 8 Gesprache, die jedes Paar fiihren sollte:
... damit die Liebe lebendig bleibt
e Metz, M. E., & McCarthy, B. W. (2011). Enduring desire: Your guide to lifelong inti-
macy
e Nagoski, E. (2024). Kommt zusammen! Die Kunst (und Wissenschaft!) sexuell er-
fullter Beziehungen
e Perel, E. (2014). Mating in Captivity: Unlocking Erotic Intelligence
e Schnarch, D. (2022). Die Psychologie sexueller Leidenschaft

Das Design der Website soll Unaufgeregtheit, Warme und Klarheit widerspiegeln (vgl.
www.lustreise.ch oder Anhang Il). Durch grinliche und rétliche Farbnuancen wird die sinn-
liche Welt der Sexualitat auf subtile Weise dargestellt, ohne dabei zu aggressiv oder auf-
dringlich zu wirken. Die klare und neutrale Typografie mit unterschiedlichen Schriftgréssen

und hervorgehobenen Textabschnitten soll die Lesbarkeit und Orientierung férdern.
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Lust | yBER LUSTREISE FRAGEBOGEN - UBERSICHT MODULE ~
Reise

Sexuelle Lust & Intimitat — gemeinsam auf Entdeckungsreise

Abbildung 2: Printscreen der Startseite auf www.lustreise.ch

Die wiederkehrende Bildsprache mit starkem Fokus auf Hande soll sowohl emotionale, in-
time und achtsame Begegnungen zwischen zwei Menschen symbolisieren und zur Vorstel-
lung einer sinnlichen, verspielten Reise durch Beruhrungen einladen. Zur Gewahrleistung
einer flexiblen Nutzung wurde die Website responsiv gestaltet, sodass sie auf unterschied-
lichen Endgeraten ansprechend zuganglich ist. Die auf der Website verwendeten Bilder und
Icons stammen von www.unsplash.com und www.flaticon.com. Fur die genannten Inhalte

wurden die jeweiligen Lizenzbedingungen und erforderlichen Hinweise beachtet.

5.1.1 Startseite

Die Startseite bietet einen Uberblick iber den Aufbau und die Inhalte des vierwdchigen
Online-Programms. Die Teilnehmenden erhalten hier zudem Informationen zu den Teilnah-
mevoraussetzungen sowie zum Ziel der Intervention. Da das Programm standardisiert,
selbstgeleitet und ohne persénlichen Kontakt stattfindet, ist eine transparente Kommunika-
tion darlber, was das Programm leisten kann und was nicht, von zentraler Bedeutung. Eine
individuelle Unterstlutzung bei spezifischen Herausforderungen wie Paarkonflikten oder
Schmerzen beim Sex ist nicht méglich. In solchen Fallen kann eine personliche Sexual-
oder Paartherapie besser geeignet sein. Auch wenn die Anonymitat im Vergleich zur per-
sonlichen Begleitung oder regelmassigen Austauschmaoglichkeiten im Vordergrund steht,
wird auf der Seite «Uber Lustreise» eine E-Mail-Adresse bereitgestellt, um eine freiwillige
Kontaktaufnahme und allféllige Rickfragen zu ermdglichen.
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Da die Module ausschliesslich Uber einen Zugangscode zuganglich waren, wird auf der
Startseite auf die Teilnahme am Vorfragebogen hingewiesen. Nach dem Abschicken des
Fragebogens zeigt es den Zugangscode automatisch an. Ebenfalls wird auf der Startseite
darauf aufmerksam gemacht, dass es sich bei dieser Online-Intervention um ein Projekt im

Rahmen einer Masterarbeit handelt.

5.1.2 Modul 1

Im ersten Modul steht die Auseinandersetzung mit individuellen und gesellschaftlich ge-
pragten Glaubenssatzen Uber Sexualitat und sexuelle Lust im Fokus. Die Teilnehmenden
erhalten gangige Mythen und Aussagen zu den genannten Themen, die durch Erklarungen
erganzt werden und als Diskussionsgrundlage dienen. Dieser Einstieg in die gesellschaft-
lich-kulturelle Dimension von Sexualitat soll zur Reflexion anregen, bevor die Paare in per-
sonlichere Themen einsteigen.

Neben einer Einfihrung in das allgemeine Verstandnis sexueller Lust werden lustférdernde
und lusthemmende Faktoren thematisiert. Die sexuelle Lust ist die Motivation fir sexuelle
Aktivitdten. Deshalb fragen sich die Paare, aus welchen Griinden sie Sex haben. Ziel des
Moduls ist es, durch Wissensvermittiung und Reflexion realistische Erwartungen an Sexu-
alitdt und Lust zu férdern. Die Reflektion Uber die eigene sexuelle Lust und deren positiven
Einflussfaktoren im Alltag schafft zudem die Voraussetzung fiir ein personliches und intimes

Gesprach im zweiten Modul.

5.1.3 Modul 2

Dieses Modul legt den Fokus auf die partnerschaftliche Kommunikation zu sexuellen Win-
schen, Bedurfnissen und Vorstellungen. Zu Beginn steht eine kurze Einstiegsibung mit
Augenkontakt, die die Prasenz und emotionale Verbindung im Moment starken soll. Danach
werden die Paare mithilfe gezielter Fragestellungen wie «Wann verspurst du im Alltag se-
xuelle Lust und wie kann sie gesteigert werden?» oder «Wie soll ich dir signalisieren, dass
ich Lust auf Sex habe?» angeleitet, sich in einem geschuitzten Rahmen Uber ihre personli-
chen sexuellen Praferenzen auszutauschen. Ziel ist es, die Kommunikationskompetenz im
Umgang mit intimen Themen zu starken, die emotionale Verbundenheit durch den intimen
Austausch zu erhdhen und mogliche Missverstandnisse abzubauen. Abschliessend wird
ein Impuls gegeben, wie Intimitat auch im Alltag durch ein kdrperbezogenes Ritual wieder-

hergestellt oder erhalten werden kann.

5.1.4 Modul 3
Das dritte Modul widmet sich der kérperlichen Nahe im Rahmen achtsamer, nicht sexuali-
sierter Berihrungen. Ein kurzer Wissensinput thematisiert zunachst die Bedeutung von Ent-

spannung flr sexuelle Lust. Anhand einer einfachen Ubung mit einer angespannten Faust
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wird kérperlich veranschaulicht, welchen Einfluss Leistungsdruck oder Angst auf die sexu-
elle Lust und Erregung haben kdnnen.

Die anschliessende Hauptiibung besteht aus einem wechselseitigen Geben und Empfan-
gen von Beruhrungen. Der Fokus liegt darauf, Berihrungen bewusst, ohne Leistungsdruck
und mdglichst genussvoll zu erleben. Das Ziel besteht darin, die kdrperliche Selbstwahr-
nehmung zu férdern, eine neue Qualitat der koérperlichen Nahe zu schaffen und durch an-
schliessendes Feedback auszutauschen, welche Beruhrungen als besonders angenehm
oder interessant empfunden wurden. Zum Abschluss gibt es Empfehlungen, wie sich die

Ubung in den Alltag und das Sexualleben integrieren lasst.

5.1.5 Modul 4

Das abschliessende Modul widmet sich dem Aspekt der Erotik: Was ist Erotik? Und wie
kénnen Paare sie in ihre Sexualitat und Paarbeziehung integrieren? Gerade in langjahrigen
Partnerschaften nimmt mit wachsender Intimitat haufig das Geflhl von Sicherheit zu, wah-
rend gleichzeitig Neugier und erotische Spannung durch Routine abnehmen kénnen. Vor
diesem Hintergrund wird in einem Wissensinput auf die Gegensatzlichkeit zwischen Intimi-
tat und Erotik eingegangen. Das Spiel zwischen Nahe und Distanz, welches in einem aus-
balancierten Mass flr beide Pole wichtig ist, wird mit einer Berlihrungstibung an der Hand
dargestellt. Ziel ist es, auch Kreativitat und Neugier in andersartige Berlhrungen einzubrin-
gen.

Eine weitere Ubung, um aus routinierten Mustern auszubrechen und damit Vielfalt zu initi-
ieren, ist das Festhalten des Gelernten aus den vergangenen Modulen in einem «erotischen
Reisekoffer». Dieser kann nach Bedarf fiir kleine Uberraschungen und Abwechslungen im
Paaralltag und in der Sexualitat sorgen. Das Ziel besteht darin, Raum fur Kreativitat, Spiel
sowie Neugier zu schaffen und eine nachhaltige Integration der Inhalte in den Beziehungs-

alltag zu ermoglichen.

5.1.6 Abschlussseite

Am Ende des vierten Moduls wurden die Teilnehmenden mit einem Abschlussabsatz sowie
einem Pop-up-Feld dazu eingeladen, den Nachfragebogen auszufiillen. Zur Férderung der
Teilnahme wird ein Zugang zum Bonusmaterial als Anreiz in Aussicht gestellt. Das zusatz-
liche Material wird nach dem Ausflllen des Fragebogens Uiber einen weiteren Zugangscode
freigeschaltet. Zudem kann das Ausflllen des Fragebogens auch den eigenen Entwick-

lungsschritt nochmals aus einer anderen Perspektive aufzeigen und unterstttzen.

5.2 Literaturrecherche

Die Konzeption der Online-Intervention basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, die

durch eine Literaturrecherche gewonnen wurden. Die Suche erfolgte Uber verschiedene
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wissenschaftliche Plattformen wie Google Scholar, dem Bibliothekskatalog der Hochschule
Merseburg und der Zentralbibliothek Zirich. Dabei wurden zentrale Schlisselbegriffe in
deutscher und englischer Sprache in unterschiedlichen Kombinationen verwendet:
Deutsch:

sexuelle Lust, sexuelles Verlangen, sexuelles Begehren, Langzeitbeziehung, Liebesbezie-
hung, Intimitat

Internet-Intervention, Internet und Sexualitat, Internet und Sexualtherapie, digitale Interven-
tion, Online-Intervention

Englisch:

sexual desire, sexual drive, sex drive, sexual arousal, relationship, romantic relationship,
longterm relationship, couples, intimacy

internet intervention, internet-based intervention, online intervention, internet therapy

Die Auswahlkriterien der Literatur bezogen sich auf qualitative und quantitative Studien,
Meta-Analysen sowie Sachblichern von Fachpersonen der Sexualwissenschaften. Grund-
satzlich wurde auf mdglichst aktuelle Veréffentlichungen zurtickgegriffen. Bei bekannten
sexologischen Konzepten oder der Definition von sexueller Lust wurden bei Bedarf auch

altere, wissenschaftlich anerkannte Quellen einbezogen.

5.3 Datenerhebung

Direkt Gber die Website erfolgte im Zeitraum von Ende April bis Ende Juni die Datenerhe-
bung durch einen Vor- und Nachfragebogen. Eine detaillierte Ubersicht tiber den Aufbau

und zu den Fragestellungen der Fragebogen befindet sich im Anhang lIl.

Abbildung 3: Ablauf der Untersuchung

Um die Anonymitat zu gewahrleisten war keine Anmeldung mit einer E-Mail-Adresse erfor-
derlich. Zwischen den beiden Erhebungszeitpunkten durchliefen die teiinehmenden Paare
die vierwdchige Online-Intervention, in der sie pro Woche ein Modul absolvierten. Auch
wenn die Teilnahme an den Modulen als Paar vorausgesetzt wird, musste der Fragebogen
von jeder Person individuell ausgefullt werden. Mit Hilfe eines als Paar erkennbaren Codes
lassen sich die erhobenen Daten sowohl personenbezogen als auch paarweise zuordnen
und auswerten.

Der Zugang zu den Modulen wurde durch ein Passwort geschutzt, das erst nach Abschluss
des Vorfragebogens freigeschaltet wurde. Durch Pop-up-Felder im letzten Modul sowie auf

der Startseite wurden die Paare daran erinnert, dass sie nach Abschluss des Programms
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den Nachfragebogen ausflllen sollen. Als Anreiz diente der Zugang zu einer Bonusseite
mit weiterfihrendem Material.

Die beiden Fragebogen bestehen zum einen aus einem vollstandardisierten Teil mit ge-
schlossenen Fragen, die auf wissenschaftlich gepriften Fragestellungen basieren (Déring,
2023). Dieser Abschnitt Gberprtft die Wirksamkeit der Online-Intervention anhand einer ob-
jektiven Messbarkeit. Der andere Teil des Fragebogens ist teilstandardisiert und besteht
aus offenen Fragen, die eine Beantwortung mit eigenen Worten ermdglichte (Déring, 2023).
Bei der Formulierung der Fragen wurde darauf geachtet, dass sie eindeutig formuliert sind,
keine Suggestivfragen enthalten und eine offene Fragestellung ermdéglichen, um das sub-
jektive Erleben und Verhalten erfassen zu kdnnen (Déring, 2023). Der teilstandardisierte
Teil des Fragebogens dient dazu, das Erleben sexueller Lust im Alltag zu erfassen und um
qualitative Ruckmeldungen zur Verbesserung des Online-Programms zu erhalten. Der
Hauptunterschied vom Vor- zum Nachfragebogen liegt darin, dass letzterer nur die entwick-
lungsrelevanten Items und Fragen zu den Modulen enthalt.

Zur Uberpriifung der technischen Funktionalitat, der Versténdlichkeit sowie der sprachli-
chen Klarheit wurden beide Fragebogen im Rahmen eines Pre-Tests mit unterschiedlichen
Altersgruppen aus dem Bekanntenkreis getestet. Zudem wurde die Ubersicht zu den Fra-
gebogen dem Erstbetreuer der Masterarbeit zur fachlichen und methodischen Riickmel-

dung vorgelegt.

5.4 Messkategorien

Die Evaluation der Online-Intervention hinsichtlich ihrer Wirksamkeit, des subjektiven Erle-
bens sowie potenzieller Verbesserungsvorschlage basiert auf einem Mixed-Methods-An-
satz. Zur Einschatzung der Wirksamkeit der Intervention im Hinblick auf die Férderung se-
xueller Lust wird ein quantitativer Ansatz verwendet. Auf Basis von standardisierten Fragen
aus wissenschaftlich gepruften Fragebogen wird eine objektive, numerische Messbarkeit
sichergestellt. Erganzend dazu werden die offenen Fragen qualitativ ausgewertet, um die
individuellen Erfahrungen und Einschatzungen der Teilnehmenden zu erfassen. Diese wer-
den interpretativ analysiert, um vertiefende Erkenntnisse fur die Weiterentwicklung der In-

tervention zu gewinnen (Ddéring, 2023).

5.4.1 Allgemeine und sexuelle Zufriedenheit

Zur Erhebung der Zufriedenheit in der Paarsexualitat wurden Teile aus dem empirisch ge-
pruften Fragebogen «New Sexual Satisfaction Scale (NSSS)» verwendet, der aus einer 5-
Punkt-Likert-Skala besteht (Stulhofer et al., 2010). Dieser von Stulhofer et al. (2010) entwi-
ckelte Fragebogen misst unabhangig von Geschlecht, sexueller Orientierung und Bezie-

hungsstatus die sexuelle Zufriedenheit. Sie wird multidimensional aus drei Blickwinkeln
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erfasst. Der individuelle Blick bezieht beispielsweise die eigene sexuelle Kérperreaktion
auf die Paarsexualitat oder die emotionale Verfassung danach mit ein. Bei der interper-
sonellen Perspektive wird beispielsweise das gegenseitige Eingehen auf sexuelle Be-
durfnisse und die Balance zwischen dem Geben und Nehmen berticksichtigt, was vor
allem mit der zunehmenden Dauer der Beziehung an Relevanz zunimmt. Beim letzten As-
pekt liegt der Fokus auf der Charakteristik von sexuellen Aktivitaten wie z.B. Vielfalt, Kre-
ativitit und Haufigkeit der sexuellen Paaraktivititen (Stulhofer et al., 2010). Da sich die
Online-Intervention an eine deutschsprachige Zielgruppe richtet, basiert der NSSS auf der
deutschen Ubersetzung von Hoy et al. (2019). Dabei wurden sprachliche Anpassungen in
Hinblick auf eine informellere und geschlechtsneutrale Ansprache vorgenommen.

In der Studie von «What Keeps Passion Alive» untersuchten Frederick et al. (2017), was
sexuell zufriedene Manner und Frauen, die Uber keinen Rickgang der sexuellen Leiden-
schaft berichten, von sexuell zufriedenen Mannern und Frauen, die Uber eine geringere
Leidenschaft erzahlen, unterscheidet. Nebst den im NSSS-Fragebogen abgedeckten Attri-
buten dient auch eine héhere Zufriedenheit in der Beziehung als wichtiger Faktor fir den
Erhalt der sexuellen Lust. Fir die einheitliche Messung wurde dieses selbstformulierte Item
mit einer 5-Punkt-Likert-Skala verwendet.

Erganzt wird der Fragebogen von zwei ltems aus der Studie «Treatment of Low Sexual
Desire or Frequency Using a Sexual Enhancement Group Couples Therapy Approach» von
Kleinplatz et al. (2020). In dieser Studie wurde die Wirksamkeit einer Gruppentherapie auf
die sexuelle Lust untersucht. Deshalb wurde die allgemeine Zufriedenheit mit dem bis-
herigen Sexualleben und die Kommunikation liber sexuelle Wiinsche und Bediirf-
nisse innerhalb der Partnerschaft noch erganzt.

Das Item zur Wichtigkeit der Sexualitat in einer Beziehung wurde eigenstandig erganzt,
da neben der Zufriedenheit auch die Relevanz der Sexualitat als Grundvoraussetzung an-
gesehen werden kann. Somit kann die Sexualitat und die Online-Intervention im Alltag pri-
orisiert werden. Die Auswahl aller Items beschrankt sich auf die Aspekte der Paarsexualitat,
da dies den zentralen Fokus der Intervention bildet. Zusatzlich wurden nur die ltems einge-
schlossen, die inhaltlich durch die Online-Intervention direkt bearbeitet werden, z.B. die

Vielfalt der sexuellen Paaraktivititen oder die Kommunikation der sexuellen Bedurfnisse.

5.4.2 Sexuelle Lust

Sowohl in der wissenschaftlichen Literatur als auch in der allgemeinen Bevolkerung exis-
tieren unterschiedliche Vorstellungen dariiber, was sexuelle Lust ist und wie sie wahr-
genommen wird. Ebenso variieren die Meinungen, welche Strategien zur Forderung der

Lust hilfreich sind oder was im Alltag als hemmend wahrgenommen wird. Um diese
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individuellen Unterschiede im subjektiven Erleben zu erfassen, enthalt der Fragebogen of-
fene Fragen, die auf personliche Einschatzungen und Erfahrungen abzielen.

Um die Wirksamkeit anhand eines Wertevergleichs aus dem Vor- und Nachfragebogen zu
prifen, wird zur objektiven Bewertung der Fragebogen «Sexual Desire Inventory» von
Spector et al. (1996) genutzt. Mithilfe einer 5-Punkt-Likert-Skala wird die sexuelle Lust aus
dyadischer und eigener Perspektive betrachtet (Spector et al., 1996). Spector et al. (1996)
definieren die sexuelle Lust als kognitive Variable, also als Wunsch nach Sexualitat, der
einer sexuellen Aktivitat vorangeht. Die klare Abgrenzung kommt daher, dass nicht jeder
Wunsch zu einer sexuellen Aktivitat fuhrt, weshalb sich die Haufigkeit der sexuellen Ak-
tivitat von den Wiinschen nach einer sexuellen Aktivitat unterscheiden kann. Fur die
vorliegenden Fragebogen wurden ausschliesslich jene Items des SDI-2 ausgewahlt, die
sich auf die Paarsexualitat beziehen. Aspekte wie Selbstbefriedigung wurden bewusst aus-
geklammert, da sie nicht Teil der Online-Intervention sind. Die Items beziehen sich auf ei-
nen Zeitraum von einem Monat, was der Dauer der Online-Intervention entspricht, und eine
gezielte Auswertung der Veranderungen ermoglicht.

Erganzend wurde ein ltem aus dem «Sexual Desire and Erotic Fantasies Questionaire»
von Nimbi et al. (2023) hinzugefugt. Diese Trendfrage soll aufzeigen, ob und wie Verande-

rungen der sexuellen Lust liber die Beziehungsdauer subjektiv wahrgenommen werden.

5.4.3 Wirksamkeit und Weiterentwicklung des Online-Programms

Mit dem Nachfragebogen wird jedes Modul hinsichtlich der wahrgenommenen Wirksamkeit
der Intervention sowie mdglicher Verdnderungen in der Paarsexualitdt gezielt evaluiert.
Nach einer allgemeinen und subjektiven Einschatzung zur Wirksamkeit der Online-Inter-
vention anhand einer 4-Punkt-Likert-Skala wurde jedes einzelne Modul zusatzlich in Bezug
auf Zielerreichung und Verbesserungsvorschlage bewertet. Bereits in der Konzeptions-
phase der Online-Intervention wurden fiir jedes Modul zwei inhaltliche Zielsetzungen defi-
niert. Diese erhielten die Teilnehmenden jedoch nicht explizit kommuniziert. Im Nachfrage-
bogen wird mit den genannten Zielsetzungen Uberprift, ob die vorgegebenen Inhalte tat-
sachlich aufgenommen und verankert wurden. Die abschliessenden offene Fragen dienten
dazu, um qualitative Rickmeldungen einzuholen. Die Teilnehmenden wurden beispiels-
weise darum gebeten, Inhalte zu benennen, die sie als besonders wertvoll empfunden ha-

ben, sowie Verbesserungsvorschlage zu formulieren.

5.5 Rekrutierung und Eingrenzung der Teilnehmenden

Die einseitige Kontaktaufnahme mit der Zielgruppe erfolgte Uber einen digitalen Flyer (vgl.

Anhang 1), der Uber private Netzwerke, soziale Medien und Studierendennetzwerke
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verbreitet wurde. Den Paaren wurde weder ein finanzieller noch ein materieller Anreiz an-

geboten.

5.5.1 Demografische Kriterien

Die Altersgrenze fir die Teilnehmenden lag zwischen 25 und 60 Jahren. Diese Lebens-
phase ist haufig durch Herausforderungen wie berufliche Belastungen, Kinder oder korper-
liche Veranderungen gepragt, die die sexuelle Lust beeinflussen kdnnen. Bei Personen
uber 60 Jahren steigt hingegen die Wahrscheinlichkeit fur chronische Erkrankungen oder
andere gesundheitliche Einschrankungen, weshalb diese Altersgruppe nicht einbezogen
wurde. Innerhalb der vorgegebenen Altersbandbreite sollten schwerwiegende korperliche
oder psychische Krankheiten, die den Alltag und die Sexualitat des Paares stark belasten,
ausgeschlossen sein. In solchen Fallen kann eine individuelle und ganzheitliche Therapie
sinnvoller sein. Vorausgesetzt wurde zudem eine monogame Beziehung mit einer Mindest-
dauer von zwei Jahren. In Studien wird zwischen der bis zu zwei Jahren dauernden Paar-
bildungsphase und den etablierten Paaren, die ab einer dreijahrigen Beziehung dazuzah-
len, unterschieden. Grund dafir ist die unterschiedliche Bedeutung von Sexualitat in den
verschiedenen Beziehungsphasen. In der Paarbildungsphase, also am Anfang der Bezie-
hung, dient Sexualitat oft dem Aufbau von Intimitat und Bindung. Bei etablierten Paaren,
die sich grundséatzlich dazu entschieden, zusammenzubleiben, ist die Funktion des Intimi-
tats- und Bindungsaufbau durch Sexualitat deshalb nicht mehr in dem hohen Masse not-
wendig wie in der Paarbildungsphase. Andere Bindungsmaoglichkeiten wie beispielsweise
eine gemeinsame Geschichte, Sicherheit, Verbindlichkeit, Ndhe oder das Zusammenleben
unterstiitzen den Zusammenhalt. Dadurch kann die bindende Funktion der Sexualitat we-
niger bedeutsam werden. Gerade in monogamen Langzeitbeziehungen im gleichen Haus-
halt kdnnen sich durch Routinen und Sattigung hemmende Effekte auf die sexuelle Lust

entwickeln, die im Fokus dieser Intervention stehen.

5.5.2 Partnerschaftsbezogene Kriterien

Die Teilnahme an der Online-Intervention war nur als Paar méglich. Beide Personen muss-
ten Bereitschaft und Offenheit zeigen, um Uber sexuelle Themen zu sprechen und sich auf
kérperliche Ubungen einzulassen. Eine weitere Voraussetzung war eine beidseitige Moti-
vation, sexuelle Lust oder Leidenschaft zu starken und neue Impulse flr die gemeinsame
Sexualitat zu gewinnen. Paare, die sich in einer akuten Beziehungskrise befinden oder von
Gewalt betroffen sind, wurden von der Teilnahme ausgeschlossen. In solchen Situationen
ist eine professionelle und spezialisierte Paartherapie oder anderweitige Unterstitzung er-

forderlich.

HS Merseburg / ISP Ziirich » Sereina Wist » Online-Intervention fiir Paare 39



5.5.3 Organisatorische Kriterien

Die Paare mussten Uber Internetzugang verfiigen und bereit sein, sich tber eine Dauer von
vier Wochen Zeit fir die Intervention zu nehmen. Der wdchentliche Aufwand betrug durch-
schnittlich 30 bis 60 Minuten. Da Stress und Zeitmangel als zentrale hemmende Faktoren
sexueller Lust gelten, wurde darauf geachtet, dass das Programm zeitlich begrenzt ist. Die
Online-Intervention wurde in deutscher Sprache angeboten, weshalb gute Deutschkennt-

nisse in Wort und Schrift erforderlich waren.

5.6 Stichprobe

Im Zeitraum von Ende April bis Ende Mai 2025 haben insgesamt 28 Personen den Vorfra-
gebogen ausgefiillt. Fur die Teilnahme an der Online-Intervention wurden die oben genann-
ten Kriterien definiert. Eine Person gab an, die Kriterien nur teilweise zu erfullen, weshalb
das gesamte Paar von der Teilnahme ausgeschlossen wurde. Vier weitere Personen konn-
ten mit dem Code nicht eindeutig einer Partnerin oder einem Partner zugeordnet werden.
Entweder erfolgte die Teilnahme nicht als Paar oder nur eine Person fillte den Vorfragebo-
gen aus. Nach diesen Datenbereinigungen betrug die Stichprobe des Vorfragebogens
schlussendlich 22 Personen (n = 22), bestehend aus elf Paaren, die gemass eigener An-
gaben alle Einschlusskriterien erfillten. Die Geschlechterverteilung war mit zwdolf weibli-
chen und zehn mannlichen Teilnehmenden beinahe ausgeglichen. In Bezug auf die sexu-
elle Orientierung lasst sich daraus ableiten, dass zehn heterosexuelle Paare und ein homo-
sexuelles Paar teilgenommen haben. Die Alterspanne reichte von 25 bis 60 Jahren. Am
haufigsten vertreten ist die Altersgruppe 25 — 30 Jahre (n = 8), gefolgt von den Gruppen
31— 35 Jahre (n = 5) und 41 — 45 Jahre (n = 5). Alle Ubrigen Teilnehmenden verteilten sich
jeweils auf die anderen Altersgruppen. Etwas weniger als die Halfte der Stichprobe (n = 9)
lebte mit minderjahrigen Kindern im gemeinsamen Haushalt, wahrend dies bei 13 Personen
nicht der Fall war.

Da die Forschungsfragen eins und zwei mithilfe des Vorfragebogens beantwortet werden
kénnen, wird die komplette Stichprobe fur die Analyse verwendet.

Die Stichprobe fir den Nachfragebogen (n = 5) fiel mit einer Ricklaufquote von 22.7 %
deutlich geringer aus. So schlossen zwei Paare das Programm komplett ab, einschliesslich
der Beantwortung des Nachfragebogens. Zusatzlich flllte eine weitere Person den Nach-
fragebogen aus. Aus den Angaben des Vorfragebogens kann jedoch davon ausgegangen
werden, dass auch diese Person als Paar teilgenommen hat. Daraus ergibt sich eine Ab-
bruchsrate von 77.3 %. Nach Ablauf der Datenerhebung fillten noch zwei Paare (n = 4)
den Nachfragebogen aus. Aufgrund der Kurzfristigkeit konnten diese Daten nicht bertick-

sichtigt werden.
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5.7 Datenanalyse

Aufgrund der geringen Anzahl der teilnehmenden Paare kdnnen keine statistisch signifi-
kante Aussage getroffen werden und eine Generalisierbarkeit der Ergebnisse ist ausge-
schlossen. Aus diesem Grund wird eine deskriptive Auswertung der quantitativen und qua-
litativen Daten vorgenommen. Ein explorativer Ansatz eignet sich zudem, da Uber ein neues
Themenfeld, in diesem Fall die selbstkonzipierte Online-Intervention, Daten gesammelt
werden mit der Zielsetzung, einen Uberblick tiber die erhobenen Daten zu gewinnen, Struk-
turen zu erkennen und erste Zusammenhange zu explorieren (Doéring, 2023).

Die verwendeten Fragebogen vor und nach der Intervention enthielten sowohl quantitative
als auch qualitative Fragestellungen. Mithilfe von standardisierten Likert-Skalen konnten
subjektive Wahrnehmungen und Einschatzungen systematisch und quantifizierbar erfasst
werden. Fir eine Einordnung der Daten liefert die Auswertung des Mittelwerts (arithmeti-
sches Mittel) einen Durchschnittswert. Der Median wurde ergdnzend berechnet, um die
Verteilung der Daten darzustellen und mogliche Ausreisser in der Interpretation zu berlck-
sichtigen. Auf weiterfihrende statistische Analysen wurde aufgrund der geringen Stichpro-
bengrosse bewusst verzichtet, da primar erste Einblicke in subjektive Erlebens- und Veran-
derungsprozesse angestrebt wurden. Die gesammelten Daten ermdglichten auch dyadi-
sche Vergleiche innerhalb der Paare, da die Teilnahme zu zweit Voraussetzung fur die Stu-
die war. Zur Einschatzung der Wirksamkeit der Online-Intervention wurden die Daten aus
dem Vor- und Nachfragebogen gegenibergestellt und hinsichtlich moglicher Veranderun-
gen in den Summenwerten analysiert.

Die qualitativen Inhaltsanalyse eignet sich dazu, einen Text systematisch durch Kategori-
enbildung zu analysieren (Déring, 2023). Die Antworten wurden induktiv mit einer qualitati-
ven Inhaltsanalyse nach Mayring (2019) ausgewertet, um wiederkehrende Themen und
Muster zu identifizieren. Dabei wurden keine theoretisch fundierten Kategorien vorab defi-
niert. Vielmehr dienten die Aussagen der befragten Personen als Ausgangspunkt. Durch
die Reduktion der Texte auf zentrale Aussagen werden vorlaufige Kategorien abgeleitet.
Diese wurden anschliessend auf inhaltliche Konsistenz geprift und bei Bedarf Gberarbeitet.
Ziel war es, dass durch die Auswertung der Haufigkeit der genannten Kategorien ein quali-
tatives Vorgehen quantifiziert werden konnte. Dieses Verfahren wurde bei den offenen Fra-
gen in beiden Fragebogen angewendet.

Aufgrund der geringen Riicklaufquote im Nachfragebogen wurde zusatzlich eine deskriptive
Fallanalyse der verbleibenden Paare durchgefiihrt. Die Beschreibung individueller Veran-
derungen im Zusammenhang des jeweiligen Partnerschaftskontext sollen moégliche Wirk-

mechanismen oder Muster innerhalb der Paardyade aufzeigen.
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5.8 Datenschutz und Forschungsethik

Auf der Startseite der Website wurden die Teilnehmenden umfassend daruber informiert,
was sie von der Online-Intervention erwarten durften und welche Voraussetzungen fur die
Teilnahme erforderlich waren. Zudem wurde auch darauf hingewiesen, fiir welche Prob-
leme die Online-Intervention nicht geeignet ist, beispielsweise bei akuten Partnerschafts-
konflikten. Der Zugangscode zu den Modulen wurde erst nach dem Ausflllen des Vorfra-
gebogens freigeschaltet, denn in diesem Fragebogen mussten die Teilnehmenden aus-
driicklich bestatigen, dass sie freiwillig teiinehmen und die Intervention jederzeit ohne An-
gabe von Grunden abbrechen kénnen. Des Weiteren wurden alle Teilnahmekriterien (z.B.
Alter, minimale Beziehungsdauer, Teilnahme als Paar etc.) aufgelistet und deren Zustim-
mung abgefragt. Abschliessend wurde nochmals explizit darauf hingewiesen, dass fur die
Teilnahme keine akute Beziehungskrise oder psychische sowie physische Gewalt in der
Beziehung vorliegen darf.

Die Teilnahme am Programm fand anonymisiert statt. Da die Fragebogen direkt Gber die
Website zuganglich waren, mussten keine persoénliche Daten wie E-Mail-Adressen zur Teil-
nahme angegeben werden. Durch die Codierung des Geburtstags und Geburtsorts der bei-
den teilnehmenden Personen fand beim Fragebogen eine erste Anonymisierung statt. Fir
die Datenanalyse erhielten die Teilnehmenden zusatzlich einen neutralen Identifikations-
code, der eine getrennte sowie paarbezogene Auswertung der Vor- und Nachbefragung
ermaoglichte, ohne Rickschlisse auf die Identitat zuzulassen. Obwohl die Online-Interven-
tion aufgrund der Anonymisierung selbstgeleitet war, wurde auf der Website eine E-Mail-
Adresse verdffentlicht, welche fur Rickfragen genutzt werden konnte. Da die Teilnehmen-
den jederzeit freiwillig und ohne Konsequenzen aus der Online-Intervention aussteigen
konnten, ist das Risiko einer psychischen oder personlichen Schadigung durch die Studie
gering einzuschatzen.

Die Fragebogen und die Inhalte der Online-Intervention wurden flr eine zusatzliche Per-

spektive vor der Veroffentlichung dem Erstgutachter zugestellt und auch gutgeheissen.
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6 Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse aus dem Vor- und Nachfragebogen dargestellt.
Nach der Datenbereinigung nahmen insgesamt 22 Personen am Vorfragebogen teil, was
der Teilnahme von 11 Paaren entspricht. Die Rucklaufquote des Nachfragebogens fiel mit
22.7 % vergleichsweise gering aus, sodass die Stichprobe beim Nachfragebogen aus zwei
Paaren sowie einer Einzelperson bestand. Aufgrund der geringen Fallzahl erfolgt eine de-
skriptive und einzelfallorientierte Auswertung der quantitativen und qualitativen Daten. Eine
Generalisierbarkeit der Ergebnisse ist aufgrund der tiefen Ricklaufquote nicht gegeben.
Ziel besteht daher darin, die individuellen und subjektiven Veranderungsprozesse hinsicht-
lich der sexuellen Lust und Paarsexualitat sichtbar zu machen. Zudem werden die subjek-
tiven Einschatzungen der Teilnehmenden zur Wirksamkeit der Online-Intervention sowie
deren Anregungen zur Weiterentwicklung systematisch erfasst, um daraus Impulse fur die
Optimierung des Programms abzuleiten. Die Darstellung der Ergebnisse ist in drei unter-
schiedliche Bereiche gegliedert. Zunachst werden die zentralen Erkenntnisse aus dem Vor-
fragebogen beschrieben. Die Darstellung der individuellen Veranderungsverlaufe in Form
einer Einzelfallanalyse als Paar soll die Wirksamkeit der Online-Intervention aufzeigen. Zum
Schluss werden die Rickmeldungen der Teilnehmenden zur Online-Intervention auf mog-

liche Verbesserungspotentiale naher analysiert.

6.1 Ergebnisse aus dem Vorfragebogen

6.1.1 Allgemeine sexuelle Zufriedenheit

Die Analyse der im Vorfragebogen erhobenen Daten zur sexuellen Zufriedenheit erfolgte
anhand der «New Sexual Satisfaction Scale (NSSS)». Dieser Fragebogen enthalt mehrere
Items zur Bewertung der Zufriedenheit der erlebten Sexualitat, unter anderem hinsichtlich

der Haufigkeit, Vielfalt und Kommunikation Uber sexuelle Bedurfnisse.
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Verteilung der sexuellen Zufriedenheit
Mittelwert 30.5
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Abbildung 4: Verteilung der sexuellen Zufriedenheit

In der vorliegenden Stichprobe (n = 22) bewegten sich die Summenwerte der Teilnehmen-
den zwischen 21 und 37 Punkten. Der Mittelwert lag bei 30.5 Punkten, was in Bezug auf
die maximal mdgliche Punktzahl von 40 tendenziell auf eine hohe sexuelle Zufriedenheit
der Stichprobe hinweist. Mit einer Standardabweichung von 4.6 wurde eine moderate Streu-
ung der Antworten festgestellt. Der Median lag mit 31 Punkten leicht Gber dem Mittelwert,
was auf eine tendenzielle Haufung der Antworten im oberen Bereich der Skala schliessen
lasst. Gleichzeitig deutete die geringe Differenz zwischen Median und Mittelwert darauf hin,
dass es in der Stichprobe kaum extreme Ausreisser gab.

Erganzend zu den Items des NSSS wurde die individuelle Zufriedenheit mit dem bisherigen
Sexualleben durch eine Einzelitem-Abfrage erhoben. Dies ermdglichte eine retroperspekti-
vische Einschatzung der Zufriedenheit und deren Einbettung in die gesamte sexuelle Le-
bensgeschichte. Die Werte bewegten sich auf der flnfstufigen Skala zwischen 3 und 5
Punkten. Der Mittelwert lag bei 3.7 Punkten und deutete auf eine Uberwiegend positive Ein-

schatzung des bisherigen Sexuallebens hin.

6.1.2 Dyadischer Vergleich der sexuellen Zufriedenheit

Neben der allgemeinen Analyse bietet sich auch ein Paarvergleich der NSSS-Summen-
werte Uber die Zufriedenheit der Paarsexualitat an. Bei acht der elf Paare betrug die Diffe-
renz der NSSS-Summenwerte maximal drei Punkte, was auf eine weitgehende Einigkeit
bezuglich der sexuellen Zufriedenheit innerhalb dieser Partnerschaften hinwies. Dies zeigt

sich in der folgenden Grafik durch eine flache Steigung zwischen Person 1 und 2.
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Paarvergleich sexuelle Zufriedenheit
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Abbildung 5: Paarvergleich der sexuellen Zufrie-
denheit

Insbesondere die Paare C und F wiesen nicht nur insgesamt hohe individuelle Skalenwerte
auf, sondern zeigten auch eine geringe Differenz innerhalb der Partnerschaft. Demgegen-
Uber zeigten sich bei den Paaren B und H eine deutliche Differenz von 7 Punkten. Das Paar
| besass mit 10 Punkten den gréssten Unterschied, was auf unterschiedliche Wahrnehmun-
gen in der Zufriedenheit der Sexualitat schliessen lasst. Auffallig war, dass jene Personen
mit den geringsten Zufriedenheitswerten innerhalb der Gesamtstichprobe jeweils Teil dieser
Paare mit hohen Differenzen waren.

Die Ergebnisse zeigen, dass sexuelle Zufriedenheit innerhalb der Stichprobe mehrheitlich
positiv bewertet wird. Es kdnnen jedoch auch dyadische Unterschiede bestehen, die auf
unterschiedliche Erwartungen und Bedurfnisse hinweisen, was mdéglicherweise Spannun-

gen in der Paarsexualitat verursachen kann.

6.1.3 Allgemeine Verteilung der sexuellen Lust
Zur quantitativen Erfassung der sexuellen Lust wurde der «Sexual Desire Inventory (SDI-
2)» Fragebogen herangezogen. Die ausgewahlten Items messen die Intensitat des sexuel-

len Verlangens in Bezug auf dyadische sexuelle Aktivitaten.
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Verteilung der sexuellen Lust
Mittelwert 14.4

Haufigkeit in Personen
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In der vorliegenden Stichprobe (n = 22) lagen die Werte zwischen 10 und 21 Punkten, wobei
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Abbildung 6: Verteilung der sexuellen Lust

maximal 22 Punkte erreichbar waren. Der Mittelwert betrug 14.4 Punkte bei einer Stan-
dardabweichung von 2.84, was auf eine moderate Streuung der Daten hinweist. Da der
Median mit 14 Punkten sehr nahe am Mittelwert lag, ist davon auszugehen, dass keine
Ausreisser die Verteilung verzerren. Einige Personen (n = 5) erreichten eine Punktzahl von
10 oder 11, was im Vergleich zum Gesamttotal eher einem mittleren sexuellen Verlangen
entspricht. Die Werte von zwei Personen mit 19 und 21 Punkten lassen hingegen auf eine

stark ausgepragte sexuelle Lust schliessen.

6.1.4 Dyadischer Vergleich der sexuellen Lust
Ein differenzierter Blick auf die Paarebene verdeutlicht, dass bei der Mehrheit der Paare

ein dhnliches Niveau an sexueller Lust vorlag.
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Paarvergleich sexuelle Lust
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Abbildung 7: Paarvergleich der sexuellen Lust

Acht von elf Paaren wiesen lediglich eine Differenz von maximal drei Punkten in ihren SDI-
2-Summenwerten auf, was auf eine hohe Ubereinstimmung der sexuellen Lust innerhalb
der Partnerschaft schliessen lasst. Dies zeigte sich in der Grafik anhand einer flacheren
Steigung zwischen Person 1 und 2. Gréssere Diskrepanzen in der sexuellen Lust tauchten
bei Paar C mit einer Differenz von 4 Punkten und bei Paar A mit 8 Punkten auf. Die Paare
E, H und J zeigten insgesamt eine tendenziell niedrigere, jedoch innerhalb der Beziehung
ausgewogene sexuelle Lust. Dies deutet darauf hin, dass ein niedriges sexuelles Verlangen
nicht zwangslaufig zu dyadischen Diskrepanzen fihren muss, sondern auch von einer ge-
meinsamen partnerschaftlichen Dynamik gepragt sein kann.

Gerade flr Paare, bei denen ein niedriges sexuelles Verlangen oder eine hohe Diskrepanz
vorliegt, kénnte eine gezielte Online-Intervention von Nutzen sein. Insbesondere dann,
wenn diese Werte im partnerschaftlichen Kontext als Herausforderung oder Belastung
wahrgenommen werden. Die Befunde unterstreichen zudem die Notwendigkeit, sexuelle

Lust nicht isoliert, sondern immer im relationalen Kontext zu betrachten.

6.1.5 Subjektive Wahrnehmung der sexuellen Lust

Neben der quantitativen Erfassung der sexuellen Lust wurde im Vorfragebogen mithilfe ei-
ner offenen Frage auch die subjektive Wahrnehmung untersucht. Die Teilnehmenden wur-
den gebeten, zu beschreiben, woran sie erkennen, dass sie sexuelle Lust versplren. Mit
induktiv gebildeten Kategorien wurden die Aussagen der Teilnehmenden folgendermassen

strukturiert und anhand der Haufigkeit der Nennung ausgewertet:
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Subjektive Wahrnehmung der sexuellen Lust

15
12
mMentale Prozesse
10 m Korperliche Erregung
mAussere Reize
6 6 m Wenig differenzierte Wahrnehmung
4 4 4 m Intimitat/ Nahe
4 m Kontextuelle Ausléser
2 JTT
0

Kategorien

Haufigkeit
o]

Am haufigs-
Abbildung 8: Subjektive Wahrnehmung der sexuellen Lust (offene Frage)

ten wurde die Kategorie mentale Ausldser genannt. Viele Teilnehmende berichteten von
sexuellen Gedanken, Tagtrdumen oder Fantasien, in denen sich ihre Lust auf Sex wider-
spiegelte. An zweiter Stelle standen korperliche Empfindungen, die als Hinweis auf das
sexuelle Erleben wahrgenommen wurden. Das kann beispielsweise ein «Kribbeln im Un-
terleib», eine «Erektion» oder das «Pulsieren der Vulva» sein. Weniger als ein Viertel der
Befragten nannten dussere Reize wie beispielsweise Berihrungen, Kiisse oder den An-
blick der Partnerin oder des Partners als Indiz fir sexuelle Lust. Auch bestimmte situative
Kontexte wurden als lustforderlich beschrieben. Das kénnen Momente mit freier Zeit, Ent-
spannung oder Situationen von raumlicher Distanz sein, in denen man sich nach einer ge-
wissen Zeit wieder sieht. Einige Personen verwiesen zudem auf emotionale Aspekte wie
das Bedirfnis nach Nahe oder nach einem emotional verbundenen Erleben als zentrale
Ausloser von Lust. Wenige blieben eher unspezifisch und verwendeten allgemeine Be-
zeichnungen wie «Lust haben» oder «Bereitschaft verspiren», weshalb eine differenzierte
Analyse nicht moglich war.
In mehreren Fallen wurde jedoch deutlich, dass sich die Wahrnehmung sexueller Lust nicht
auf eine einzelne Kategorie beschrankte, sondern dass die Teilnehmenden verschiedene
Ausldser gleichzeitig beschrieben. Dies verweist auf die Komplexitat der individuellen Lust-
wahrnehmung und unterstreicht, dass sexuelle Lust als vielschichtiger Prozess erlebt wird,
der durch das Zusammenwirken kognitiver, kdrperlicher, emotionaler und situativer Fakto-

ren gepragt ist.

6.1.6 Fordernde Faktoren

Ein weiteres Anliegen des Vorfragebogens bestand darin, die lustférdernden Strategien zu
erfassen, die die Teilnehmenden bereits vor der Online-Intervention entwickelt hatten. Die
offenen Antworten wurden im Rahmen einer qualitativen Inhaltsanalyse induktiv ausgewer-

tet, um die individuellen Herangehensweisen der Teilnehmenden sichtbar zu machen.
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Fordernde Faktoren der sexuellen Lust
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Abbildung 9: Férdernde Faktoren der sexuellen Lust (offene Frage)
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Die Befragten nannten am haufigsten die Kommunikation Uber Sexualitat als zentrale
Strategie zur Férderung der sexuellen Lust. Einige konkretisierten diese Aussage, indem
sie angaben, dass sie offen Uber Wiinsche und Bedirfnisse in der Sexualitat sprechen.
Dazu gehorte beispielsweise der Austausch von Fantasien oder auch das Geben von Riick-
meldungen, was in Zukunft anders gemacht werden kann. Neben der Kommunikation
zeigte sich bei vielen Teilnehmenden eine ausgepragte Offenheit und Motivation, Neues in
der Sexualitat auszuprobieren, um mehr Variation in ihr Sexualleben zu bringen. Fir die
einen beinhaltete dies «neue Dinge mit Toys», «Rollenspiel ausprobieren» oder «ab und
zu Uberraschungen». Ein weiterer wichtiger Aspekt war die bewusste Priorisierung von Se-
xualitat durch geplante Sexualitdt oder Schaffung von Raum fiir gemeinsame sexuelle
Paarzeit und Entspannung. Das kann sich in Form von «Abende reservieren, welche se-
xuelle Aktivitaten erlauben», «eine entspannte Atmosphare am Wochenende schaffen» so-
wie «einen Moment nur zu zweit auf dem Sofa, nur mit Umarmung, einfach den Moment
geniessen» aussern. Auch Korperkontakt im Alltag, etwa durch Massagen, Kuscheln
oder Kussen wurde von einigen Teilnehmenden als férderlich beschrieben. Ebenso wurde
das Verbringen von Paarzeit in Form von nicht sexuellen Aktivitaten genannt. Mit Inspi-
ration von aussen waren beispielsweise «Bucher lesen» oder «Podcasts horen» gemeint.
Allerdings zeigten die Antworten auch, dass einige Teilnehmende bisher keine hilfreiche
Strategie gefunden haben. Eine Person erwahnte explizit: «Die Kommunikation beziglich
dem Thema Sexualitat ist eher gering und eher ein Tabutheman.

Die Analyse der Antworten verdeutlicht, dass die Teilnehmenden sehr unterschiedliche Her-
angehensweisen haben. Wahrend einige bereits vielfaltige Strategien anwenden, fallt es

anderen schwer, geeignete Wege zur Férderung der Lust zu finden.
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6.1.7 Hemmende Faktoren
Ein weiterer Schwerpunkt der Auswertung lag auf der Frage, welche hemmenden Faktoren
die Teilnehmenden im Alltag als belastend fur ihre sexuelle Lust wahrnahmen. Die induktive

Inhaltsanalyse der offenen Antworten ergab dabei folgendes Bild:

Hemmende Faktoren der sexuellen Lust

m Zeitnot/ Stress

19
17
16 m Erschopfung/ kérperliche
14 Beschwerden
1 m Elternschaft/ Familiare Verpflichtung
10 m Pornografie/ Medienkonsum
8 7
m Zyklus der Frau
6 5
4 4
4 3 m Paarbezogene Spannungen/
Konflikte
2
m Sonstiges
0

Abbildung 10: Hemmende Faktoren der sexuellen Lust (offene Frage)

Am haufigsten wurden Stress und fehlende Zeit als zentrale hemmende Faktoren der
sexuellen Lust genannt. Dieser Stress konnte durch mentale Uberlastung oder berufliche
Belastungen entstehen. Viele Paaren erwahnten zudem eine gewisse Erschopfung sowie
korperliche Beschwerden, die sich negativ auswirken und moglicherweise auch mit dem
Stress zusammenhangen. Dies zeigte sich beispielsweise in Form von Mudigkeit und Kopf-
schmerzen. Da die Elternschaft und familiare Verpflichtungen mehrmals explizit erwahnt
wurden, werden sie als separate Kategorie aufgefihrt. Es kann jedoch auch eine gewisse
Abhangigkeit zu den ersten beiden Kategorien abgeleitet werden. Dazu gehdren Aussagen
wie «Organisation des Alltags und Kinder» oder «Schwangerschaft». Auch der Konsum
von Pornografie und sozialen Medien wurde als hemmender Faktor genannt, wobei es
in zwei Antworten mit einem zu haufigen Konsum spezifiziert wurde. Zudem fihrte der Zyk-
lus der Frau und paarbezogene Konflikte dazu, dass das sexuelle Verlangen sank. In
einigen Antworten fanden sich daruber hinaus weitere Faktoren, die nicht unmittelbar den
genannten Kategorien zugeordnet werden konnten. Unter Sonstiges wurden Aussagen
wie «zu viel Alkoholkonsum», «Langeweile», «schlechte Rahmenbedingungen (Tempera-
tur, Larm, Bett), «Faulheit» und «patriarchalische Erwartungen an die Sexualitat» genannt.
Die Ergebnisse zeigen deutlich, dass sexuelle Lust stark von ausseren Lebensumstanden
und psychophysischen Belastungen beeinflusst wird. Insbesondere Stress und Zeitmangel
erweisen sich als zentrale hemmende Faktoren, die wiederum in engem Zusammenhang

mit gesellschaftlichen und familidren Anforderungen stehen.
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6.1.8 Entwicklung Uber die Beziehungsdauer

Ein weiterer Bestandteil der Analyse widmete sich der subjektiven Wahrnehmung der Ent-
wicklung sexueller Lust im Verlauf der bisherigen Partnerschaft. Hierzu wurde den Teilneh-
menden eine standardisierte Auswahl vorgelegt, um den erlebten Verlauf der sexuellen Lust

Uber die Beziehungsdauer zu erfassen.

Trend der sexuellen Lust Uber die Beziehungsdauer
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Abbildung 11: Trend der sexuellen Lust liber die Beziehungsdauer

Knapp die Halfte der Teilnehmenden gab an, dass sie ihre sexuelle Lust wahrend der ge-
samten Beziehungsdauer als mehrheitlich stabil erlebte. Sechs Personen wahlten aus,
dass ihre sexuelle Lust eher zyklisch und regelmassig schwankte. Alle Gbrigen Teilnehmen-
den nehmen die Veranderungen der sexuellen Lust eher als unregelméassig wahr, da sie
von gewissen Situationen abhangig sind. Innerhalb dieser Gruppe zeigte sich, dass vor
allem Frauen ihre Lust als stark situativ gepragt wahrnahmen. Diese Sichtweise war bei

den mannlichen Teilnehmenden weniger haufig vertreten.

Vergleich Trend mit Hohe der sexuellen Lust
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Abbildung 12: Vergleich Trend mit der Hoéhe der sexuellen Lust

Durch einen explorativen Vergleich mit dem wahrgenommenen Trend der sexuellen Lust
sowie dem Mittelwert der SDI-2 Summe zeigte sich folgendes Muster. Teilnehmende, die
ihre Lust Uber die Beziehungsdauer als mehrheitlich konstant und linear beschreiben, er-

zielen einen hoheren Mittelwert als die beiden anderen Kategorien. Gerade Personen, die
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ihre Lust als eher unregelmassig und abhangig von gewissen Situation wahrnahmen, be-
sassen einen deutlich tieferen Mittelwert.

Eine weitere Tendenz zeigt sich auch im Vergleich der SDI-2-Summenwerte mit der sub-
jektiven Wahrnehmung der sexuellen Lust. Personen mit niedrigen sexuellen SDI-2-Sum-
menwerten (n = 5, Werte von 10 und 11) beschrieben haufiger kontextuelle Faktoren, die
die sexuelle Lust auslésen. Beispielaussagen sind: «Wenn ich Raum und Zeit fir mich
habe» oder «wenn ich nicht viel getan und langer auf der Couch entspannt habe». Auch
Ausloser aufgrund von Intimitédt und dem Gefuhl von Nahe, wie «schoéne Zeit miteinander
verbracht» oder «ausgeldst durch Nahe», wurden tendenziell haufiger genannt. Teilneh-
mende mit mittleren oder hohen SDI-2-Werten nannten im Vergleich hingegen 6fters kor-
perliche Erregung wie «Kribbeln im ganzen Korper» oder «leichtes Pulsieren in der Vulva»

als Indikator fur die Wahrnehmung der sexuellen Lust.

Diese Differenzierungen machen deutlich, dass die Wahrnehmung sexueller Lust in lang-
fristigen Beziehungen sehr unterschiedlich ausfallen kann. Wahrend einige Personen eine
konstante oder zyklische Entwicklung beschreiben, erleben andere ihre sexuelle Lust eher
als kontextabhangig. Die Ergebnisse weisen zudem darauf hin, dass die Art der Wahrneh-
mung sexueller Lust eng mit dem individuellen Lustniveau verknlpft sein kdnnte. Personen
mit einem insgesamt niedrigen sexuellen Verlangen scheinen starker durch dussere Bedin-
gungen beeinflusst zu sein, wahrend die sexuelle Lust bei Personen mit héherem Verlan-

gen eher spontan oder kérperlich initiiert wird.

6.2 Ergebnisse aus dem Nachfragebogen

Aufgrund der geringen Stichprobengrésse im Nachfragebogen werden im folgenden Kapitel
individuelle Fallanalysen der Paare dargestellt. Diese Vorgehensweise erlaubt eine explo-
rative Beschreibung der Daten und mdglicher Veranderungsprozessen sowohl als Einzel-
person als auch im Paarvergleich. Zitierte Aussagen aus den beiden Fragebogen unter-
streichen die Datenanalyse. Zur Vereinfachung der Beschreibung und Leserlichkeit wurden
den Personen fiktive Namen zugeordnet, welche jedoch keine Rickschlusse auf die reale
Identitat geben. Die weiteren Erkenntnisse aus dem Nachfragebogen zur Riickmeldung und
Weiterentwicklung der Intervention folgen danach. Die Analysen sind aufgrund der geringen
Stichprobengrésse weder statistisch signifikant, noch lassen sich daraus allgemeine Aus-

sagen ableiten.

6.2.1 Einzelfallanalyse Paar A
Im ersten Fallbeispiel wird das Paar A betrachtet, welches aus der weiblichen Person Jas-

min und der mannlichen Person Kevin besteht. Beide haben den Fragebogen vollstandig
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ausgefulllt und alle Module der Online-Intervention absolviert. Jasmin ist zwischen 31 — 35
Jahre alt. Kevin ist mit 36 — 40 Jahren alter. Sie sind seit 6 — 10 Jahren ein Paar und haben
kleine Kinder im gleichen Haushalt. Beide beschrieben bereits vor der Intervention eine
hohe Zufriedenheit in ihrer Partnerschaft. Die Sexualitat in der Beziehung schien Kevin mit
«stimmt voll und ganz» (4 Punkten) etwas wichtiger zu sein als bei Jasmin mit 3 Punkten.
Ihr gesamtes bisheriges Sexualleben beschrieben beide mit 4 Punkten als «ziemlich zufrie-

den».

6.2.1.1 Veranderung der sexuellen Zufriedenheit
Bei beiden Personen zeigte sich nach der Intervention eine leichte Erhéhung der Zufrieden-

heit in der Paarsexualitat.

Vergleich der sexuellen Zufriedenheit vor
und nach der Intervention
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Abbildung 13: Paar A - Vergleich der sexuellen Zu-
friedenheit

Insbesondere die Haufigkeit der sexuellen Aktivitaten sowie die Wahrnehmung, wie gut das
Gegenuber auf sexuelle Bedurfnisse eingeht, wurden von beiden Personen mit je einem
Punkt positiver bewertet als vor der Intervention. Gerade die Haufigkeit wurde im Vorfrage-
bogen von Kevin mit «iberhaupt nicht zufrieden» und von Jasmin mit «etwas zufrieden»
bewertet. Jasmin berichtete zudem von einer Verbesserung der sexuellen Kreativitat, wah-
rend Kevin vor allem von einer verbesserten Kommunikation tber sexuelle Wiinsche profi-
tierte.

Neben den NSSS-Summenwerten zeigte sich die positive Veranderung der allgemeinen
sexuellen Zufriedenheit auch in der subjektiven Bewertung dieser Aussage, in dem sie von
Beiden mit «stimmt eher» beurteilt wurde. Jasmin unterstrich die Veranderung mit folgender
Aussage: «Bewusst Zeit daflir nehmen hat sich positiv auf uns als Paar ausgewirkt». Kevin
gab an, dass ein «strukturiertes Gesprach mit vorgegeben Fragen half, nochmals anders

Uber Sexualitat zu sprecheny.
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6.2.1.2 Veranderung der sexuellen Lust
Im Bereich der sexuellen Lust zeigten sich hingegen differenzierte Entwicklungen. Vor der
Intervention wies das Paar mit 8 Punkten Differenz die grésste Diskrepanz innerhalb der

Stichprobe auf, wobei Kevin ein deutlich starkeres sexuelles Verlangen angab als Jasmin.

Vergleich der sexuellen Lust vor und nach
der Intervention
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Abbildung 14: Paar A - Vergleich der sexuellen
Lust

Kevin stufte vor allem die Kategorie der Haufigkeit seiner sexuellen Gedanken mit «mehr
als einmal pro Tag» sowie dem Verlangen, diesen Gedanken mit einer sexuellen Aktivitat
nachzugehen, um einiges hoher ein als Jasmin. Dieses Ungleichgewicht blieb auch nach
der Intervention bestehen. Kevin bewertete seine sexuellen Gedanken um einen Punkt tie-
fer nach der Intervention auf «einmal pro Tag». Bei Jasmin verringerten sich die sexuellen
Gedanken ebenfalls um einen Punkt von «zweimal pro Woche» auf «einmal pro Woche».
Daflr steigerte sich das Verlangen, die sexuellen Gedanken in eine Aktivitat umzusetzen
von 4 auf 6 Punkten. Auch wenn der Einfluss der Online-Intervention auf die sexuelle Lust
gemass den SDI-2 Summenwerten gering oder sogar negativ ausfiel, bewerteten beide den

subjektiven Einfluss der Intervention auf ihre sexuelle Lust als eher positiv.

Anhand der offenen Fragen aus beiden Fragebogen lassen sich folgende, nachstehende
mogliche Erklarungen flr die Unterschiede in der sexuellen Lust ableiten: In Bezug auf die
Wahrnehmung sexueller Lust scheint Kevin anhand der selbstformulierten Aussagen diffe-
renzierter aufgestellt zu sein als Jasmin. Er nahm die Lust Uber verschiedene Zugange
wahr, wie «wenn ich beim Gedanken daran kérperlich erregt werde» oder «wenn ich meine
Partnerin nackt sehe». Jasmin erkannte ihre sexuelle Lust Uber die kognitive Ebene und
beschreibt das mit folgender Aussage: «Ich denke daran, Sex haben zu wollen und freue
mich auf den Akt». Des Weiteren erwahnte sie, dass neben «immer wieder darlber reden,
was fehlt oder warum es fehlt» noch keine weitere Strategie fir sie in Frage kam, die sich
als hilfreich erwiesen hatte, um die sexuelle Lust vor der Intervention zu fordern. Kevin

schien dagegen mit «Blcher lesen, Podcasts hdren, Sex Dates planen und dariber
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sprechen» Uber einige hilfreiche Strategien zu verfligen. Anhand des Inhalts und der Quan-
titdt der Antworten Uber die negativen Einflussfaktoren auf die sexuelle Lust scheint deutlich
zu werden, dass diese bei Jasmin sehr ausgepragt waren. Sie beschrieb sie folgendermas-
sen: «Emotional Load, Mental Load, zu wenig Zeit, in der ich mich frei fuhle = unabhangig
und ohne Verantwortung, zu wenig Zeit zwischen Kids, Job, Haushalt und Paarbeziehung,
um in Verbindung mit mir selbst zu kommen. Die typisch patriarchalisch gepragten Erwar-
tungen an unsere Sexualitdt von meinem Mann, kleine Kinder und Schlafmangel». Kevin
erwahnte mit «kleine Kinder, Schlafmangel, Alltagsorganisation oder Zyklus der Frau» ahn-

liche, aber deutlich weniger negative Einflussfaktoren auf seine sexuelle Lust.

6.2.2 Einzelfallanalyse Paar B

Das Paar B besteht aus zwei weiblichen Personen, welche beide mit dem Vorfragebogen
starteten. Den Nachfragebogen hat jedoch nur eine Person, Patrizia, ausgefiillt. Da die Teil-
nahme nur als Paar mdglich war, ist jedoch davon auszugehen, dass beide die Online-
Intervention absolviert haben. Deshalb wurden die Daten auch inkludiert. Patrizia und Katja
gaben beide die Altersspanne 41 — 45 Jahre an. Zudem sind sie seit zwei bis flinf Jahren
in einer Beziehung. Sie haben zudem Kinder, die im Haushalt leben. Beide stimmten mit
dem Hoéchstwert vollkommen zu, dass ihnen Sexualitat in der Beziehung wichtig ist. Die
Zufriedenheit innerhalb der Partnerschaft beschrieben beide als «ziemlich zufrieden». Ge-
ringe Unterschiede gab es in der Bewertung der Zufriedenheit mit dem bisherigen Sexual-
leben, welches Patrizia mit «ziemlich zufrieden» und Katja mit «massig zufrieden» be-

schreibt.

6.2.2.1 Veranderung der sexuellen Zufriedenheit

Nach der Online-Intervention zeigt sich bei Patrizia eine Steigerung von 7 Punkten hinsicht-
lich der Zufriedenheit in der Paarsexualitat. Auf Basis des Vorfragebogens fiel das Paar B
auf, indem sie mit 7 Punkten eine hohe Differenz in Bezug auf die Bewertung der sexuellen
Zufriedenheit innerhalb der Partnerschaft aufwiesen. Mit dem NSSS-Summenwert von

33 Punkten im Nachfragebogen liegt Patrizia nun auf dem gleichen Niveau wie Katja vor

der Intervention.
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Vergleich der sexuellen Zufriedenheit vor
und nach der Intervention
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Abbildung 15: Paar B - Vergleich der sexuellen Zu-
friedenheit

Eine deutliche Steigerung zeigte sich in der sexuellen Kreativitat von «lberhaupt nicht zu-
frieden» (1 Punkt) auf «ziemlich zufrieden» (4 Punkte) sowie bei der Balance zwischen dem
Geben und Nehmen von «etwas zufrieden» (2 Punkte) auf «ziemlich zufrieden» (4 Punkte).
Bei der Vielfalt der sexuellen Paaraktivitaten sowie bei der Art und Weise, wie das Gegen-
Uber auf die sexuellen Bedurfnisse eingeht, ergab sich eine Erhéhung von jeweils 1 Punkt.
Trotz der quantitativen Verbesserung der Paarsexualitat durch die Intervention gab sie bei
der subjektiven Bewertung an, dass sie eher keine positive Veranderung auf die Paarsexu-
alitat feststellen konnte. Mit der offenen Frage konkretisierte sie wiederum den Effekt der
Online-Intervention damit, dass sie ein «starkeres Bewusstsein fur das Thema Sexualitat»

entwickelt hatte.

6.2.2.2 Veranderung der sexuellen Lust
In Bezug auf die SDI-2-Summenwerte der sexuellen Lust ergab sich bei Patrizia ein leichter
Rickgang von 1 Punkt. Das Verlangen, die sexuellen Gedanken mit einer sexuellen Aktivi-

tat nachzugehen, reduzierte sich dabei von 6 auf 5 Punkte.

Vergleich der sexuellen Lust vor und nach
der Intervention
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Abbildung 16: Paar B - Vergleich der sexuellen
Lust

Patrizia bewertete jedoch die allgemeine Aussage, dass die Teilnahme an der Online-Inter-

vention einen positiven Einfluss auf die sexuelle Lust hatte, mit «stimmt eher».
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Im Paarvergleich aus dem Vorfragebogen zeigte sich die sexuelle Lust mit 15 Punkten bei
Patrizia und 14 Punkten bei Katja fast ausgeglichen. Zudem befinden sie sich im Vergleich
zur Stichprobe im Mittelfeld. Als Paar hatten sie bereits vor der Intervention mehrere Stra-
tegien entwickelt, die sich fur beide forderlich auf die sexuelle Lust auswirkten. Katja er-
wahnte zudem im Vorfragebogen, dass sie als Paar nicht das Problem haben, zu wenig
Lust zu verspiren. Die Herausforderung lag eher darin, «Zeit im dichten Alltag» zu finden.
Im Vergleich zu anderen Personen in der Stichprobe konnten beide die Wahrnehmung der
sexuellen Lust differenziert benennen. Sie beschrieben sie in Form von kérperlichen und
kognitiven Ausldsern wie beispielsweise «erotische Gedanken an meine Partneriny», «leich-
tes Pulsieren in der Vulva», «Kribbeln in Unterleib, bis hin zu Ziehen/Stechen in der Vulva»

oder «feucht werdeny.

6.2.3 Einzelfallanalyse Paar E

Das Paar E nahm vollstdndig am Vor- und Nachfragebogen sowie an der vierwochigen
Online-Intervention teil. Es bestand aus einer weiblichen Person, Hanna, welche im Alters-
bereich von 25 — 30 Jahren liegt. Die mannliche Person, Max, ist mit 31 — 35 Jahren etwas
alter. Ihre Beziehungsdauer liegt zwischen 6 — 10 Jahren, wobei sie aktuell keine Kinder
haben. Beide Personen gaben an, dass sie in ihrer Partnerschaft sehr zufrieden sind.
Hanna beantwortete die Wichtigkeit der Sexualitat in der Beziehung mit «stimmt eher», Max
hingegen beurteilte die Aussage mit «stimmt eher nicht». In Bezug auf die Zufriedenheit mit
dem gesamten bisherigen Sexualleben gaben beide die mittlere Antwort «massig zufrie-

den» an.

6.2.3.1 Veranderung der sexuellen Zufriedenheit
Beide Personen beurteilten die Zufriedenheit in der Paarsexualitat nach der Online-Inter-

vention deutlich hdher als zuvor.
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Vergleich der sexuellen Zufriedenheit vor
und nach der Intervention
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Abbildung 17: Paar E - Vergleich der sexuellen Zu-
friedenheit

In Bezug auf die Paarsexualitat bewerteten beide folgende Kriterien besser: Haufigkeit, se-
xuelle Kreativitat, sexuelle Kérperreaktionen, das Eingehen des Gegenulibers auf die eige-
nen sexuellen Wiinsche, Balance zwischen dem Geben und Nehmen sowie die emotionale
Stimmung nach der Sexualitat. Beide gaben mit zwei Punkten Differenz an, dass sich die
Art und Weise wie das Gegentiber auf die eigenen sexuellen Bedurfnisse eingeht, am meis-
ten verbessert hat. Bei Max zeigte sich eine weitere deutliche Erhdhung in der sexuellen
Kreativitat, welche sich von «massig zufrieden» auf «sehr zufrieden» steigerte. Hingegen
stufte Hanna die Paarkommunikation Uber sexuelle Winsche von «sehr zufrieden» auf
«ziemlich zufrieden» herunter, wahrend Max gleichbleibend mit «ziemlich zufrieden» blieb.
Eine mogliche Erklarung fur dieses Ergebnis ist, dass beide bereits angaben, dass sie
schon vor der Intervention die offene Kommunikation ber Wiinsche als Strategie fir die
Foérderung der Lust sehen. Hanna erwahnte «wir reden viel dariber was uns gefallt und
was nicht (evtl. zu viel?)». Dies kdnnte ihre Abnahme bei der Zufriedenheit mit der Kommu-
nikation erklaren.

Auch der subjektiven Bewertung der Aussage «Unsere Paarsexualitat hat sich wahrend der
Teilnahme am Programm positiv verandert.» stimmten beide Teilnehmende vollstandig zu.
Das spricht fiir eine positive Wirkung der Intervention. Hanna erhielt «<neue Gedanken dar-
Uber, was Lust bedeutet» sowie Inputs «wie man Erotik neu integrieren kann». Bei Max
wiederum zeigten sich die grossten Veranderungen in seinen Aussagen darin, dass seine
«mentale Blockade geldst» wurde und er «einen anderen Ansatz fur unsere Sexualitat ge-

funden» hat.

6.2.3.2 Veranderung der sexuellen Lust
Im Vergleich der SDI-2-Summenwerte zeigt sich bei beiden Personen eine leichte Erho-

hung der sexuellen Lust nach der Intervention, wobei die Veranderungen minimal sind.
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Vergleich der sexuellen Lust vor und nach
der Intervention
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Abbildung 18: Paar E - Vergleich der sexuellen
Lust

Im Vergleich zur Stichprobe des Vorfragebogens gehérten sie mit den SDI-2-Summenwer-
ten eher zum unteren Drittel. Hanna hat ihre sexuellen Gedanken an ihren Partner von
«einmal in zwei Wochen» auf «einmal pro Woche» erhdht. Max erhdhte seine sexuellen
Gedanken von «zweimal pro Woche» auf «drei bis viermal pro Woche», wahrend auch sein
Verlangen, diese Gedanken durch eine sexuelle Aktivitat folgen zu lassen, mit 5 auf 6 Punk-
ten zugenommen hatten. Aus der Gesamtpunktzahl abgeleitet, scheint die sexuelle Lust
von Max leicht hdher zu sein als die von Hanna. Die Differenz ist jedoch sehr gering.

Unabhangig von den SDI-2-Summenwerten zur sexuellen Lust bewerteten beide Teilneh-
menden die Aussage «Die Teilnahme am Online-Programm hat einen positiven Einfluss
auf meine sexuelle Lust.» mit der hochstmoglichen Zustimmung. Dies deutet darauf hin,

dass die Intervention aus subjektiver Sicht als wirksam erlebt wurde.

Zusammenfassend zeigen die Fallanalysen, dass die Intervention bei allen analysierten
Fallen positive Veranderungen bewirken konnte. Die Effekte waren in Bezug auf die sexu-
elle Zufriedenheit insgesamt deutlicher ausgepragt als im Hinblick auf die sexuelle Lust. In
zwei Fallen kam es sogar zu einem leichten Rickgang der quantitativen Lustwerte, was

jedoch im Widerspruch zur subjektiv positiven Bewertung der Intervention stand.

6.2.4 Allgemeine Erfahrungen mit der Online-Intervention

Zur Rickmeldung der Intervention wurden im Nachfragebogen geschlossene Fragen mit
einer 4-Punkt-Likert-Skala als auch offene Fragen eingesetzt. Die nachfolgende Auswer-
tung basiert auf den Angaben derjenigen Teilnehmenden, die den Nachfragebogen voll-

standig ausgefullt haben (n = 5).
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Allgemeine Wahrnehmung der Online Intervention

m Die Website war ansprechend aufgebaut, sodass ich mich leicht zurechtfand.
m Der Aufbau und die Struktur der Module waren fiir mich stimmig.
m Es gelang uns, gewisse Impulse und Ubungen in unseren Alltag zu integrieren.

m Unsere Paarsexualitat hat sich wahrend der Teilnahme am Programm positiv
verandert.

m Die Teilnahme am Online-Programm hat einen positiven Einfluss auf meine
sexuelle Lust.

m Ich habe das Online Programm grundsatzlich unterstitzend und lehrreich
wahrgenommen.

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0

Abbildung 19: Allgemeine Wahrnehmung der Online-Intervention

Insgesamt wurde die Intervention von allen befragten Personen als positive Erfahrung be-
wertet. Alle Teilnehmenden gaben an, dass sie das Programm weiterempfehlen wirden.

Auch der Aufbau und der Inhalt der Website sowie die Veranderungen der eigenen sexuel-
len Lust und Paarsexualitat wurden im Durchschnitt mit 3 — 4 Punkten bewertet, was mit
«stimmt eher» und «stimmt voll und ganz» zu beschreiben ist. Daruber hinaus wurden auch
die Verstandlichkeit der Informationen sowie der Ubungen innerhalb der einzelnen Module

von den Teilnehmenden positiv wahrgenommen.

6.2.5 Positive Elemente

In den offenen Antworten wurden unterschiedliche Aspekte der Intervention genannt, die
als besonders hilfreich empfunden wurden. Ein zentrales Element, das von allen Befragten
explizit genannt wurde, war die Kdrperibung zur Férderung von Achtsamkeit und Berlh-
rung. Max (Paar E) erwahnte «wie toll Bertihrungen und kleine Dinge wie Blickkontakt
sind». Auch Patrizia (Paar B) beschrieb, dass sie ihr geholfen hat «einen anderen Zugang
zu Sexualitat zu finden und mich emotional darauf einzulassen». Auch das zweite Modul
der Intervention, welches eine strukturierte Kommunikationsiibung beinhaltete, wurde
ebenfalls mehrfach als besonders hilfreich erwahnt (Kevin, Paar A / Max, Paar E). Jasmin
(Paar A) und Hanna (Paar E) bewerteten zudem den Wissensinput und das Gesprach Uber
die gegenseitigen Erwartungen in Modul 1 positiv, wobei Jasmin zusatzlich noch den Wis-
sensinput zur sexuellen Lust als besonders hilfreich betrachtete. Kevin (Paar E) hat es in
Modul 4 «die Augen getffnet», da er durch die Intervention ein besseres Verstandnis fur
Intimitat, Lust sowie Erotik erhalten hat und «welche Auswirkungen/Widerspriiche» sie zum
Teil haben. Patrizia (Paar B) erwahnte explizit, dass sie von den «Aufgaben zwischen den
Modulen», den Alltagstibungen, am meisten profitieren konnte.

Im Nachfragebogen wurden pro Modul zwei Ziele festgelegt, welche die Wirksamkeit und

den Lerneffekt des aufbereiteten Inhalts Uberpriften. Die Mittelwertverteilung zwischen
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3 Punkten «stimmt eher» und 4 Punkten «stimmt voll und ganz» zeigte, dass vor allem
Modul 2 (Kommunikation) und Modul 3 (Genuss und Bertihrungen) von den Teilnehmenden

am effektivsten beurteilt wurden.

Allgemeine Zielerreichung

M4: Ich habe neue Ideen und Impulse erhalten, um erotische Momente im
Alltag und in der Sexualitat einzubauen.
M4: Das Modul hat mir geholfen, ein Verstandnis fiir die unterschiedlichen I .2
Bediirfnisse von Erotik und Intimitat aufzubauen. :
M3: Die Ubung hat meine Neugier auf weitere Beriihrungen am Kérper
geweckt.
M3: Das Modul hat mir geholfen, Beriihrungen als Genuss und ohne
Leistungsdruck zu erleben.
M2: Durch das Gesprach ist es mir gelungen, unsere emotionale Verbindung I 3
und das Vertrauen in der Beziehung zu vertiefen. .
M2: Das Modul hat dazu beigetragen, dass ich offener (iber meine sexuellen
Wiinsche und Bediirfnisse sprechen kann.
M1: Das Modul hat mich dabei unterstiitzt, realistische Erwartungen an die
sexuelle Lust und Paarsexualitat in der Beziehung zu entwickeln.
M1: Es ist mir gelungen, eigene Denkmuster zur Sexualitat zu hinterfragen und
in der Partnerschaft zu besprechen.

I 3.2

Abbildung 20: Allgemeine Zielerreichung

6.2.6 Herausforderungen

Mithilfe von offenen Fragen wurde auch nach den Herausforderungen wahrend der Inter-
vention gefragt. Besonders haufig wurde der Zeitfaktor als belastend empfunden. Bei
Paar E erwahnte Max, dass «gegen Ende hat der Freizeitstress es nicht ganz leicht ge-
macht die selbstgewahlten Termine einzuhalten». Paar A wirde «mehr Zeit einplaneny,
wobei Jasmin noch konkretisierte «vier Wochen ist zu kurz mit Kindern und viel los im All-
tag». Wahrend fir sie die Frist von vier Wochen eher zusatzlichen Druck aufbaute, half es
Hanna (Paar E) bei der Prioritdtensetzung des Programmes.

Weitere Herausforderungen bezogen sich auf die spezifischen Inhalte der Module. Max
(Paar E) empfand es grundsatzlich schwierig, sich «erst einmal darauf einzulassen», was
auch daran liegen kénnte, dass der Start der Intervention fur ihn «weniger intensiv wie zu-
nachst erwartet» war. Auch Kevin (Paar A) empfand den Einstieg herausfordernd, vor allem
in Bezug auf die Ubung die «eigene Haltung zu finden und reflektieren». Die Kommunikati-
onslibung im zweiten Modul stellte fur die meisten Teilnehmenden keine Herausforderung
dar, da einige von ihnen bereits vor der Intervention die offene Kommunikation als Strategie
zur Férderung der sexuellen Lust nutzten. Nur Kevin (Paar A) empfand die Ubung mit dem
Augenkontakt zu Beginn «ungewohnt und etwas unangenehm». Beim dritten Modul berich-
tete Paar A, dass es schwierig gewesen sei, die Ubung zur achtsamen Beriihrung nicht
sofort mit sexueller Aktivitat zu verkniipfen. Das beeintrachtigte den eigentlichen Ubungs-
zweck zunachst. Obwohl das Ziel der Ubung nur achtsame Beriihrungen war, verleitete es
dieses Paar zu Sex. Paar A wiederum empfand diese Ubung anfangs als etwas ungewohnt.
Zudem war es herausfordernd, ein geeignetes Zeitfenster fiir die Ubung zu finden. Die

Schwierigkeit Zeit zu finden, merkte Jasmin (Paar A) auch beim letzten Modul an.
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6.2.7 Vorschlage zur Weiterentwicklung

Zuséatzlich zu den genannten Herausforderungen wurden in den offenen Antworten kon-
krete Vorschlage zur Weiterentwicklung der Intervention geaussert. Wie schon bei der Aus-
wertung der hemmenden Faktoren von sexueller Lust schien Stress auch hier ein relevan-
tes Thema zu sein. Drei Personen wiinschten sich mehr Inputs zu Stress und Erschépfung
im Zusammenhang mit Sexualitat (Paar A). Patrizia (Paar B) erganzte zusatzlich: «Umgang
mit Storfaktoren wie Stress, negatives Selbstbild etc. und zu Sexualitat im Familienalltag
(was, wenn kaum Zeit/Raum, ungestoérte Momente». Paar E wiinschte sich Inhalte zu «ero-
tischen Ubungen» und «Paarsexualitat, wenn man schon (kleine) Kinder hat», sowie noch
mehr Berlhrungsibungen.

Da das erste Modul mehrheitlich aus Wissensinput und Reflektionsfragen bestand, merkte
Jasmin (Paar A) an, dass der Inhalt zwar interessant war, es jedoch fir sie zu viel Text
hatte. Auch Kevin (Paar A) merkte in seinen allgemeinen Verbesserungsvorschlagen an,
dass er sich «klrzere Texte» sowie «mehr visuelle oder interaktive Elemente» vorgestellt
hatte. Jasmin (Paar A) empfand die vier Wochen als zu knapp bemessen und sprach sich
fur «eher kleinere Einheiten» aus. Darlber hinaus regte sie an, «Erinnerungen im Alltag»
zu integrieren, da die Durchfiihrung der Ubungen mitunter in Vergessenheit gerate.

Drei Personen (Hanna, Paar E / Kevin, Paar A) erwahnten, dass ihnen gewisse Informati-
onen bekannt waren. Patrizia (Paar B) spezifizierte, dass sie sich bereits intensiver mit The-
men rund um die Sexualitat auseinandergesetzt hatte. Flr sie gab es daher wenige neue

Impulse.

Zusammenfassend verdeutlichen die Rickmeldungen der Teilnehmenden, dass die On-
line-Intervention insgesamt als hilfreiches Angebot zur Férderung der Paarsexualitat und
sexuellen Lust wahrgenommen wurde. Besonders die Kombination aus Wissensinputs, Be-
rihrungstibungen und strukturierten Gesprache tUber Sexualitat wurde hervorgehoben. Zu-
gleich wurden Herausforderungen deutlich, insbesondere im Hinblick auf die Integration der
Ubungen in einen stressigen Alltag sowie den Zeitdruck wéhrend der vierwéchigen Pro-
grammdauer. Der Wunsch nach einer starkeren Berlicksichtigung von Stress und Eltern-
schaft sowie einer flexibleren Programmnutzung wurde daher mehrfach genannt. Diese An-
regungen liefern wertvolle Hinweise fir eine gezielte Weiterentwicklung des Programms,

um es noch starker an die Lebensrealitaten von Langzeitpaaren anzupassen.
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7 Diskussion

Die vorliegende Arbeit bietet erste Erkenntnisse zur Wirksamkeit einer neu entwickelten,
selbstgeleiteten Online-Intervention zur Férderung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen.
Vor dem Hintergrund der zunehmenden Digitalisierung im Gesundheits- und Praventions-
bereich stellt sich die Frage, inwiefern solche Formate einen sinnvollen Beitrag zur sexual-
therapeutischen Versorgung und zur sexuellen Gesundheit leisten kdnnen. Selbstgeleitete
Interventionen zeichnen sich durch ihre Niederschwelligkeit, zeitliche Flexibilitat und Ano-
nymitat aus. Diese Eigenschaften sind insbesondere bei schambesetzten Themen wie Se-
xualitat und in der Pravention geeignet. Gleichzeitig zeigen sich bei solchen Ansatzen aber
auch klare Grenzen, insbesondere wenn es um ein komplexes und mehrdimensionales
Thema wie die sexuelle Lust geht.

Im Rahmen der folgenden Diskussion werden die zentralen Ergebnisse unter Bertcksichti-
gung der Forschungsfragen und bestehender Literatur eingeordnet, reflektiert und hinsicht-
lich ihrer Bedeutung fur Forschung und Praxis analysiert. Dabei werden sowohl potenzielle

Chancen als auch Limitationen der untersuchten Online-Intervention aufgezeigt.

7.1 Fordernde Faktoren der sexuellen Lust

Die Analyse der férdernden Faktoren sexueller Lust verdeutlicht, welche individuellen Stra-
tegien die Teilnehmenden bereits vor Beginn der Online-Intervention genutzt haben. Dies
liefert wichtige Anhaltspunkte fir die Weiterentwicklung der Online-Intervention und die se-
xualpraktische Umsetzung im Alltag von Langzeitpaaren. Fir einen ressourcenorientierten
Ansatz kann es zudem hilfreich sein, wenn Therapien an bereits vorhandenen gut funktio-
nierenden Strategien anknupfen.

In der Stichprobe der Online-Intervention wurde die Kommunikation Gber Sexualitat als hau-
figste Strategie genannt, um die sexuelle Lust zu férdern. In Langzeitbeziehungen ist die
Fahigkeit, offen Uber Wiinsche, Bedurfnisse oder Erwartungen zu sprechen, besonders be-
deutsam, da sich sexuelle Skripte und Routinen oft im Verlauf einer Beziehung verfestigen.
Auch das Ausprobieren von neuen Sexualpraktiken, um Variation in die Sexualitat zu brin-
gen, scheint fur die Teilnehmenden gut zu funktionieren. Dies steht im Einklang mit empiri-
schen Erkenntnissen zur Wirksamkeit von Variation als Schutzfaktor gegen Monotonie in
der Paarsexualitat. Zudem kann es auch den Prozess der Selbsterweiterung unterstutzen,
denn neue, anregende Impulse férdern das gemeinsame Wachstum und wirken sich letzt-
lich auch positiv auf die Zufriedenheit aus.

Die bewusste Planung sexueller Aktivitaten ermdglicht es einigen Paaren, im Alltag trotz
hoher Belastungen regelmassig Raum fiur sexuelle Interaktionen zu schaffen. In der For-

schung wird betont, dass die aktive Priorisierung von Sexualitat eine zentrale Rolle fir den
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Erhalt sexueller Lust spielt. In langjahrigen Beziehungen ist jedoch haufig ein Rickgang an
Investitionen und Bemuhungen im Hinblick auf Partnerschaft und Sexualitéat zu beobachten.
In der Folge erhalten Alltagsanforderungen, damit einhergehender Stress und mogliche
partnerschaftliche Konflikte zunehmend mehr Raum innerhalb der Beziehung. In diesem
Zusammenhang ist eine Gestaltung eines bewussten Ubergangs von der Alltagswelt in die
erotische Welt zentral. Im Vergleich zur Wissenschaft wurde Erotik als Strategie fir den
Erhalt der sexuellen Lust von den Teilnehmenden nicht explizit genannt. Der sinnliche, spie-
lerische Zugang sowie Elemente der Verfihrung kénnen die aufregende Spannung in der
Sexualitat auch in einer Langzeitbeziehung erhalten. Eine weitere, von den Teilnehmenden
nicht ausdricklich genannte Strategie, betrifft die dynamische Balance zwischen Nahe und
Distanz. Ein Teilnehmer stellte bei der Frage zur Wahrnehmung der sexuellen Lust fest,
dass sein sexuelles Verlangen nach seiner Partnerin grosser ist, wenn zuvor eine mehrta-
gige raumliche Trennung stattgefunden hat. In einer zufriedenen Partnerschaft kann die
Verschmelzung oft so gross sein, dass es fir die Reaktivierung der sexuellen Spannung
wieder eine gewisse Distanz braucht, ohne die emotionale Verbundenheit zu verlieren.
Dadurch werden die Neugier und das gegenseitige Entdecken gefordert, was wiederum ein
wichtiger Treiber fur die sexuelle Lust sein kann.

Die Nennung von Unsicherheit bzw. das Fehlen einer konkreten Strategie durch mehrere
Teilnehmende deutet auf einen psychoedukativen Bedarf hin. Daraus ergibt sich eine wich-
tige Implikation fur sexualtherapeutische Angebote. Der niederschwellige Zugang Uber di-
gitale Programme kann gezielt dazu beitragen, Impulse fur Paarsexualitat zu setzen.
Insgesamt lasst sich bei den befragten Paaren ein lustférdernder Zugang erkennen, der
insbesondere durch kommunikative Prozesse, strukturgebende Massnahmen sowie gele-
gentlich durch externe Impulse gepragt ist. Korperliche Verspieltheit und kreative Formen
erotischer Begegnung wurden hingegen deutlich seltener thematisiert. Vor diesem Hinter-
grund scheint die Fokussierung auf die erotische Dimension als ein potenziell wirksamer
Ansatzpunkt fur die Entwicklung zukunftiger Online-Interventionen zu sein. Die Ergebnisse
der Befragung weisen zudem auf eine grosse Bandbreite innerhalb der Stichprobe hin, in-
wieweit bereits vor der Intervention in lustférdernde Strategien investiert wurde. Dies kann

wiederum einen Einfluss auf die Wirksamkeit der Online-Intervention haben.

7.2 Hemmende Faktoren der sexuellen Lust

In Anlehnung an das duale Kontrolimodell (vgl. Janssen & Bancroft, 2007) wird die sexuelle
Lust als Ergebnis zweier gegenlaufiger Systeme, der sexuellen Erregbarkeit und der sexu-
ellen Hemmung, verstanden. Aus diesem Grund ist es im sexualtherapeutischen Kontext
auch wichtig, hemmende Faktoren der sexuellen Lust zu analysieren. In der vorliegenden

Stichprobe wurden Stress und Zeitmangel am haufigsten als lusthemmende Faktoren
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genannt. Dies wird auch in einer Studie von Ferreira et al. (2014) bestatigt, in der sie von
beiden Geschlechtern zu den haufigst genannten Faktoren gehdren. Damit einhergehend
wurden Erschépfung, kérperliche Beschwerden, Elternschaft und familiare Verpflichtungen
als weitere Hauptlustbarrieren genannt. Diese Belastungen scheinen die mentale, emotio-
nale sowie korperliche Offenheit fiir sexuelle Begegnungen deutlich einzuschranken. In das
duale Kontrollsystem von Janssen und Bancroft (2007) eingebettet, kdnnen Stressfaktoren
zu einer Uberaktivierung des Hemmungssystems fiinren. Im Reaktionszyklus von Basson
(2000) wird betont, dass sexuelle Lust in Langzeitbeziehungen haufig nicht spontan ent-
steht, sondern als Reaktion auf emotionale, intime oder entspannte Situationen initiiert wird.
In der Stichprobe zeigte sich in einem explorativen Vergleich, dass Teilnehmende mit einem
niedrigen SDI-2-Summenwert ihre Lust haufiger durch relationalen oder kontextbezogene
Faktoren beschrieben. Emotionale Nahe, Zartlichkeit oder eine entspannte Atmosphare
wurden hier als wichtige Voraussetzungen flr das Erleben von Lust beschrieben, was der
reaktiven Lust nach Basson entspricht. Auch die Einordnung des subjektiven Lustverlaufs
stitzt diese Unterscheidung: Personen mit einem «konstanten und linearen» Lustverlauf
wiesen anhand des Mittelwerts die hdchsten SDI-2-Summenwerte auf, wahrend «unregel-
massige und von Situationen abhangige» Verlaufe mit deutlich niedrigeren Werten einher-
gingen. Dies koénnte darauf hinweisen, das schwankende Lustverlaufe starker kontextsen-
sitiv und vulnerabler gegentber dusseren Faktoren erscheinen, wie z. B. Alltagsstress, Er-
schopfung oder Beziehungsdynamiken. Denn in belastenden Alltagssituationen gelingt es
vielen Menschen nicht, den hierflr nétigen neutralen Ausgangszustand zu erreichen, was
den Eintritt in den Lustzyklus blockieren kann. Selbst wenn ein sexueller Einstieg gelingt,
kann die durch Stress induzierte sympathische Aktivierung eine nachteilige Wirkung auf die
Verarbeitung sexueller Reize sowie auf die Wahrnehmung der sexuellen Reaktion entfal-
ten. Stress beeinflusst die sexuelle Lust somit sowohl auf psychologischer als auch auf
physiologischer Ebene.

Explizite sexuelle Themen, wie sie auch in der wissenschaftlichen Literatur im Zusammen-
hang mit langerer Beziehungsdauer beschrieben werden, beispielsweise Monotonie, keine
anregende oder qualitativ gute Sexualitét oder ein Ubermass an Nahe innerhalb der Part-
nerschaft, konnten in den Aussagen der Teilnehmenden nur eingeschrankt identifiziert wer-
den. Da diese Aspekte lediglich von zwei Personen erwahnt wurden, scheinen sie in der
vorliegenden Stichprobe eher individuelle Lustbarrieren zu sein als generalisierbare Pha-
nomene. Dies kann jedoch auch auf ein Unbewusstsein oder eine Scheu vor der Themati-
sierung hinweisen.

Als weitere hemmende Faktoren wurden von den Teilnehmenden Medienkonsum (z.B. Por-
nografie), den weiblichen Zyklus und paarbezogene Konflikte genannt. Wahrend der Zu-

gang zu Pornografie und zyklusbedingte Veranderungen von den befragten Personen als
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lusthemmend wahrgenommen wurden, werden diesen Aspekte im Modell der Einflussfak-
toren sexueller Lust nach Regan (2015) auch ein potenziell lustférdernder Effekt zuge-
schrieben. So kénnen hormonelle Veranderungen rund um den Eisprung ebenso wie der
Konsum pornografischer Inhalte, je nach Kontext, eine Steigerung der sexuellen Lust be-
gunstigen.

Neben dem zentralen gemeinsamen Nenner von Stress sowie dessen Ursachen und Aus-
wirkungen verdeutlichen die Vergleiche zwischen den Aussagen der Teilnehmenden und
bestehenden wissenschaftlichen Modellen, dass sexuelle Lust in einem komplexen biopsy-
chosozialen Spannungsfeld verankert ist. Dieses Zusammenspiel wird unter anderem auch
durch das Modell von Regan (vgl. Kap. 3.8 Einflussfaktoren der sexuellen Lust) bestatigt.
Die sexuelle Lust zeigt sich dabei als ein individuelles Phanomen, das sich Uber die Dauer

einer Beziehung verandern kann.

7.3 Wirksamkeit der Online-Intervention

Aufgrund der geringen Grdsse der Stichproben lassen sich im Nachfragebogen keine sta-
tistisch signifikanten oder generalisierbaren Aussagen zur Wirksamkeit der Online-Interven-
tion treffen. Die Auswertung erfolgte daher im Rahmen eines explorativen Ansatzes unter
Anwendung einer deskriptiven Analyse der vorliegenden quantitativen und qualitativen Da-
ten. Trotz der eingeschrankten Datenlage ergibt sich insgesamt ein positives Bild hinsicht-
lich der subjektiv wahrgenommenen Wirksamkeit. So berichteten alle Teilnehmenden von
einer Steigerung der sexuellen Lust aufgrund der Intervention. Abgesehen von einer Person
wurde auch die Zufriedenheit mit der Paarsexualitdt unter dem Einfluss der Intervention
positiv bewertet.

In der quantitativen Auswertung (NSSS-Skala) zeigte sich der positive Effekt auf die Zufrie-
denheit mit der Paarsexualitat konkreter. Diese Entwicklung ist insofern wichtig, da in der
sexualwissenschaftlichen Literatur betont wird, dass eine zufriedenstellende Paarsexualitat
eine zentrale Voraussetzung fur das Erleben sexueller Lust ist. Menschen verspuren in der
Regel nur dann Lust, wenn sie die damit verbundenen Erfahrungen als positiv bewerten.
Die Werte zur sexuellen Lust (SDI-2 Skala) zeigten hingegen nur geringe Veranderungen
oder in Einzelfallen sogar eine leichte Abnahme nach der Intervention. Eine mdgliche Er-
klarung hierfir kdnnte in der komplexen Natur sexueller Lust liegen. Wahrend sexuelle Zu-
friedenheit haufig durch konkrete Handlungen, Kommunikation und gemeinsame Erfahrun-
gen direkt beeinflusst werden kann, stellt sexuelle Lust ein dynamisches, teilweise auch
unbewusstes Phanomen dar, das von mehrdimensionalen Einflussfaktoren gepragt ist.
Diese konnten in einem standardisierten Programm nicht vollstandig behandelt werden.
Diese Mehrdimensionalitdt und Individualitat spiegelten sich auch in der Beschreibung wi-

der, wie die Teilnehmenden ihre sexuelle Lust wahrnahmen. Die Haufigkeit
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kérperbezogener Empfindungen (z. B. «Kribbeln», «Erregung» oder «Verlangen im Unter-
leib») zeigte, wie wichtig kérperliche Merkmale fir die subjektive Wahrnehmung sexueller
Lust sind. Dies entspricht eher dem linearen Modell der sexuellen Reaktion (vgl. Masters &
Johnson, 1966; Kaplan, 1979), indem sexuelle Lust als physiologischer Impuls am Anfang
der sexuellen Reaktionskette verstanden wird. Gleichzeitig lassen die genannten Ausléser,
wie Berlihrungen, gentigend Zeit und der Wunsch nach Nahe, eher auf eine reaktiv auftre-
tende Lust nach Basson (2000) schliessen. Diese reaktive Lust wird durch die Items im
SDI-2-Fragebogen jedoch nur ungeniigend abgebildet, weshalb die mdglichen quantitati-
ven Veranderungen nicht vollumfanglich sichtbar gemacht werden konnten. Eine weitere
mogliche Erklarung fur die geringen Veranderungen der Lustwerte liegt in hemmenden Fak-
toren wie Stress, Erschopfung oder familiaren Verpflichtungen. Diese kbnnen gemass dem
dualen Kontrollmodell einen starken hemmenden Einfluss auf die Entwicklung sexueller
Lust austben. Da die genannten Faktoren in der Intervention nicht explizit thematisiert wur-
den, konnten sie innerhalb der begrenzten Interventionsdauer von vier Wochen kaum ver-
andert werden.

Zusammenfassend wird deutlich, dass tiefgreifende Veranderungen in Bezug auf sexuelle
Lust oftmals mehr Zeit, starkere Kontextveranderungen und mdglicherweise auch eine the-
rapeutische Begleitung benétigen. Dieser Befund steht in Ubereinstimmung mit der aktuel-
len Forschung zu Online-Interventionen. Dort zeigt sich ebenfalls, dass unbegleitete For-
mate zwar niedrigschwellige Zugange ermaoglichen, aber bei komplexen und auch individu-
ellen Themen an ihre Grenzen hinsichtlich zielgruppengerechter Inhalte und deren Wirk-

samkeit stossen konnen.

7.4 Weiterentwicklung der Online-Intervention

Die vorangegangenen Auswertungen zeigen grundsatzlich ein positives Bild hinsichtlich der
Akzeptanz, Wirksamkeit und Anwendbarkeit des Programms. Dennoch lassen sich durch
die systematische Auswertung der subjektiven Rickmeldungen der Teilnehmenden kon-
krete Ansatzpunkte fiir Optimierungen ableiten. Diese betreffen sowohl den Aufbau und die

Didaktik des Programms als auch die thematische Ausgestaltung der Module.

7.4.1 Veranderungen im Aufbau und Struktur

Die Ruckmeldungen der Teilnehmenden zeigen deutliche Unterschiede hinsichtlich des
Vorwissens und des Umgangs mit lustférdernden Strategien. Einige Teilnehmende gaben
an, bereits Uber partnerschaftliche Reflexionsmomente und Erfahrungen zu verfigen, wah-
rend andere meinten, bislang kaum Strategien entwickelt zu haben. Eine standardisierte
lineare Struktur mit festen Modulen scheint daher nicht fiir alle Teilnehmenden gleicher-

massen geeignet zu sein. Eine Person erwahnte explizit, dass fiir sie die Module wenig
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neue Inhalte boten. Eine mogliche Weiterentwicklung ware, das Programm modular und
flexibel zuganglich zu gestalten. Die Module kdnnten unabhangig voneinander aufgebaut
sein, sodass Paare gezielt jene Themenbereiche bearbeiten kénnen, in denen sie den
grossten Leidensdruck oder den hochsten Entwicklungsbedarf sehen. Zu Beginn des Pro-
gramms konnte ein erganzender Fragebogen dazu dienen, bestehende Ressourcen, Be-
dirfnisse und hemmende Faktoren zu erfassen. Basierend auf diesen Informationen kénn-
ten individuell passende Module empfohlen werden, um eine Orientierungshilfe zu liefern.

Ein wiederkehrender Kritikpunkt betraf den Umfang und die Textlastigkeit einzelner Module.
Eine starkere Integration interaktiver Elemente wie kurze Videos, Audiodateien oder Quiz
kénnten die Ansprache durch Abwechslung deutlich erhéhen und zur besseren Veranke-
rung der Inhalte beitragen. Zudem wirden kirzere, zeitlich kompaktere Einheiten die In-
tegration der Programmelemente in den Alltag erleichtern. Dies wird auch durch die Ergeb-
nisse von Andersson et al. (2009) gestutzt, womit eine wirkungsvollere Pravention gestaltet
werden kann.

Mehrere Teilnehmende dusserten zudem, dass sie die Programmdauer von vier Wochen
als eher knapp wahrgenommen haben. Eine moderate Verlangerung der Laufzeit kénnte
hilfreich sein, um das Gelernte nachhaltiger zu verankern und die Umsetzung im Alltag zu
erleichtern. Gleichzeitig kann ein klar definierter Endzeitpunkt sinnvoll sein, da er dem
Thema Sexualitat innerhalb eines begrenzten Zeitraums bewusst Prioritat einraumt, was

schlussendlich auch zur Férderung der sexuellen Lust beitragen kann.

7.4.2 Inhaltliche Erganzungen

Inhaltlich wurden insbesondere zwei Module positiv hervorgehoben. Neben der Kommuni-
kationstubung im zweiten Modul wurden vor allem die Beruhrungsubungen im dritten Modul
explizit von allen Teilnehmenden als hilfreich benannt. Diese Riickmeldungen sprechen flr
die starkere Einbindung korperorientierter Ubungen, die tiber den rein kognitiven Zugang
hinausgehen. Ein ausbalancierteres Zusammenspiel von der Koérper- und Kopfebene kann
zu einer vertieften Integration fiihren und verschiedene Lerntypen besser ansprechen. Die
Teilnehmenden wiinschten sich weitere Ergadnzungen zu den Themen Erotik und Stress.
Zwar waren die Grundmechanismen der Erotik Teil des vierten Moduls, trotzdem hétte sich
eine Teilnehmerin mehr konkrete Ubungen wie erotische Beriihrungen gewiinscht. Dieses
Modul kénnte auch um den Aspekt der Verfiihrung erweitert werden, da Verfuhrung zur
Erotik gehdrt und gemass Frederick et al. (2017) auch ein wichtiger Faktor ist, um die Span-
nung in der Sexualitét zu erhalten. Wie Hartmann (2018) bereits feststellte, fallt es Lang-
zeitpaaren oft schwer, von der Alltagswelt in die erotische Welt zu wechseln. Ein bewusster
Fokus auf die Gestaltung eines sinnlichen Ubergangs kann auch in stressigen Zeiten un-

terstutzend wirken.
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Ein weiteres mehrfach genanntes Thema war der Umgang mit Stress in Bezug auf Sexua-
litat. Hier besteht der Wunsch nach einem spezifischen Modul, das den Zusammenhang
zwischen Stress und sexueller Lust thematisiert. In einer Studie von Bodenmann et al.
(2006) wurde herausgefunden, dass interner Stress, also jener, der innerhalb der Paardy-
namik entsteht, bei sexuellen Dysfunktionen eine zentralere Rolle spielt als externer Stress,
etwa bedingt durch berufliche Belastungen. Daraus leitet sich die Empfehlung ab, thera-
peutische Interventionen starker auf die Pravention von paarinternem Stress auszurichten.
Dies impliziert, dass klassische Stressbewaltigungsmethoden wie etwa Entspannungstech-
niken an ihre Wirksamkeitsgrenzen stossen, wenn sie nicht durch eine Verbesserung der
kommunikativen und konfliktbezogenen Kompetenzen innerhalb der Partnerschaft erganzt
werden (Bodenmann et al., 2006). Angesichts der Rickmeldungen der Teilnehmenden er-
scheint die Einbindung paarbezogener Strategien zur Stress- und Konfliktbewaltigung auch
im Kontext der vorliegenden Online-Intervention als potenziell sinnvolle Erweiterung.

Die Auswertung der Riuckmeldungen bezuglich der Weiterentwicklung der Online-Interven-
tion geben wertvolle Impulse, um das Programm zielgruppengerechter, ansprechender und
nachhaltiger zu gestalten. Gleichzeitig gibt es einige Einschrankungen zu beachten, welche
bei der Interpretation der Ergebnisse berucksichtigt werden missen. Diese werden im fol-

genden Kapitel dargelegt.

7.5 Limitationen

Eine zentrale Einschrankung ist die geringe Stichprobengrdsse, die keine statistisch signi-
fikanten Aussagen zulasst und die Generalisierbarkeit der Ergebnisse stark einschrankt.
Die Analyse erfolgte daher explorativ. Wahrend im Vorfragebogen noch 22 Personen teil-
nahmen, beantworteten schlussendlich nur noch funf Personen den Nachfragebogen, was
einer Abbruchsrate von 77.3 % entspricht. Obwohl in der wissenschaftlichen Literatur eine
erhdhte Abbruchsrate bei Online-Interventionen grundsatzlich bekannt ist, liegt die Ab-
bruchquote in der vorliegenden Studie im Vergleich zu den Ergebnissen aus der systema-
tischen Ubersichtsarbeit von Zarski et al. (2022) im oberen Bereich. Angesichts dieser Her-
ausforderung hatte das systematische Einholen von Feedback nach jedem Modul dazu bei-
tragen kdnnen, die Datenlage zu verbessern und potenzielle Abbruchgriinde friihzeitig zu
erkennen.

Zudem ist anzumerken, dass es sich bei den teilnehmenden Paaren um eine selbstselek-
tierte Stichprobe handelt. Es ist davon auszugehen, dass Personen, die sich fiir eine On-
line-Intervention zur Forderung der sexuellen Lust anmelden, bereits Uber ein gewisses
Mass an Offenheit und Motivation verfiigen. Dadurch ergibt sich eine potenzielle Verzer-

rung, welche die Ubertragbarkeit auf die allgemeine Bevolkerung weiter einschrankt.
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Ein weiterer methodischer Schwachpunkt liegt in der Dauer der Intervention von lediglich
vier Wochen. Wie sich in den Ruckmeldungen der Teilnehmenden sowie in der Analyse
zeigte, sind tiefgreifende Veranderungen in Bezug auf sexuelle Lust oftmals an langerfris-
tige Prozesse gebunden, welche Uber einen vierwochigen Zeitraum hinausgehen. Die kurze
Laufzeit erschwert es, nachhaltige Effekte zu evaluieren. Im Vergleich zu den erwahnten
Beispielen von Online-Interventionen aus dem sexualwissenschaftlichen Bereich (vgl. Kap.
4.5 Beispiele aus dem sexualwissenschaftlichen Bereich) liegt die Interventionsdauer von
vier Wochen im unteren Bereich. Aufgrund der Bearbeitungsdauer fur die Masterarbeit von
22 Wochen schien eine langere Interventionsdauer mit vorgéngiger Konzipierung des Pro-
gramms sowie anschliessender Analyse und Auswertung nicht realistisch umsetzbar.

Die Wirksamkeitsuberprifung wurde ohne Kontrollgruppe durchgefiihrt. Daher kann nicht
mit Sicherheit festgestellt werden, ob die beobachteten Veranderungen tatsachlich auf die
Intervention zurtickzufihren sind oder ob andere externe Einflussfaktoren eine Rolle ge-
spielt haben. Zusatzlich wurde das Programm in vollstandig selbstgesteuerter Form durch-
gefiihrt, was eine gewisse Unsicherheit hinsichtlich der korrekten Anwendung und Umset-
zung der Ubungen mit sich bringt. Eine weitere methodische Einschrankung betrifft die feh-
lende Nachevaluation. Da lediglich eine einmalige Vorher-Nachher-Erhebung durchgefihrt
wurde, konnten keine nachhaltigen Effekte erfasst werden.

Die Wirksamkeit wurde priméar tUber standardisierte Fragebogen zur sexuellen Lust und Zu-
friedenheit sowie Uber subjektive Selbsteinschatzungen erfasst. Besonders im Bereich der
sexuellen Lust wurden geringe oder sogar ricklaufige Werte festgestellt, obwohl die Teil-
nehmenden subjektiv von positiven Effekten berichteten. Diese Diskrepanz weist darauf
hin, dass zum einen die quantitativen Messinstrumente die unterschiedlichen Formen der
sexuellen Lust nicht adaquat abbilden. Zudem besteht bei anonymisierten Fragebogen die
Gefahr von Missverstandnissen, wenn die Fragen nicht eindeutig formuliert sind. Dies ver-
deutlicht die Grenzen von anonymisierten Messinstrumenten bei der Erfassung von kom-

plexen und dynamischen Phadnomenen wie sexuelle Lust.

7.6 Hypothetische Erklarungsansatze fur die hohe Abbruchsrate

Gemass Andersson et al. (2009) ist eine klare Definition und Uberpriifung von Teilnahme-
kriterien eine wichtige Voraussetzung, um die Wirksamkeit standardisierter Online-Interven-
tionen zu Uberprifen. Im Rahmen der vorliegenden Studie wurden zwar Teilnahmevoraus-
setzungen formuliert, diese wurden jedoch breit gefasst, da das Programm nicht auf spezi-
fische diagnostizierte sexuelle Stérungen abzielte. Eine systematische Uberpriifung der Kri-
terien, z.B. durch ein telefonisches Vorgesprach, fand nicht statt, was der gewahlten ano-
nymisierten Form geschuldet war. Diese Offenheit und Anonymisierung bergen jedoch auch

das Risiko, dass Teilnehmende mit komplexeren oder sekundar erworbenen Stérungen
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eingeschlossen wurden, deren Ursachen moglicherweise ausserhalb des thematischen Fo-
kus der Intervention lagen. Hierzu zahlen etwa sexuelle Funktionsstérungen wie Dyspare-
unie oder erektile Dysfunktion, die zu einem sekundaren Verlust sexueller Lust fuhren kon-
nen (Hartmann, 2018). In solchen Féllen kdnnte eine Diskrepanz zwischen den individuel-
len Erwartungen und dem tatsachlichen Inhalt des Programms entstanden sein. Eine star-
kere thematische Fokussierung, beispielsweise auf das Zusammenspiel von sexueller Lust
und Stress, hatte eine gezieltere Passung zur Zielgruppe und deren Erwartungen eventuell
ermaoglicht.

Erganzend weisen aktuelle Studien auf den positiven Einfluss begleiteter Online-Interven-
tionen mit professioneller Unterstlitzung hin. Eine menschliche Bezugsperson im Hinter-
grund kann die Motivation zur Programmdurchfiihrung erhéhen und somit die Abbruchrate
senken. Bereits niederschwellige Massnahmen wie personalisierte Erinnerungsnachrichten
kénnen eine sinnvolle Erganzung fur den Erhalt der Motivation sein.

Die vorgegebene Zeitdauer von vier Wochen kdnnte fir einige Personen zu kurz gewesen
sein, um alle Module zu absolvieren. Da Stress und fehlende Zeit als bedeutende Einfluss-
faktoren genannt wurden, kénnte dies zu einem Abbruch gefiihrt haben, da sich die Priori-
taten wahrend der Intervention verandert haben. Ein anderer Erklarungsansatz ware, dass
eventuell gar kein Abbruch, sondern eine eigenstandige Verlangerung des Programms
stattgefunden hat. Diese Hypothese wird durch die verspatete Abgabe von vier Nachfrage-
bogen gestitzt, die erst nach Abschluss der offiziellen Erhebungsphase eingingen und da-
her nicht mehr in die Analyse einbezogen werden konnten. Fur zuklnftige Studien Uber
Online-Interventionen ist eine regelméassige Datenerhebung sinnvoll, beispielsweise nach

jedem Modul, um die Dynamiken wahrend der Intervention besser verstehen zu kénnen.

7.7 Bedeutung der Ergebnisse fur die Forschung und Sexualpraxis

Bei der vorliegenden Masterarbeit handelt es sich insgesamt um eine erste explorative Eva-
luation einer selbst entwickelten Online-Intervention zur Férderung der sexuellen Lust in
Langzeitbeziehungen. Die gewonnenen Ergebnisse sind vor diesem Hintergrund als vor-
laufig zu betrachten und kdnnen nicht auf andere Gruppen oder Kontexte verallgemeinert
werden. Dennoch liefern sie wertvolle Impulse fur die Weiterentwicklung der Intervention
sowie fur zukunftige Forschungsarbeiten, die auf einer grésseren, kontrollierten und lang-
fristig angelegten Studienanlage basieren sollten.

Die Vielschichtigkeit und Individualitat sexueller Lust, wie sie selbst innerhalb der kleinen
Stichprobe erkennbar wurde, unterstreicht die Notwendigkeit, im therapeutischen Kontext
ein gemeinsames Verstandnis fur unterschiedliche Formen sexueller Erregung und Motiva-
tion zu etablieren. Das Reaktionsmodell von Basson bietet dazu eine geeignete Grundlage,

um zyklische und kontextabhangige Prozesse sexueller Lust unabhangig vom Geschlecht
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besser zu erfassen (Hartmann, 2018). Darlber hinaus verdeutlichen die Ergebnisse, dass
eine differenzierte Betrachtung von spontaner und reaktiver sexueller Lust in Forschung
und Aufklarung erforderlich ist. Die Gleichsetzung sexueller Lust mit einem standigen spon-
tanen Begehren fiihrt in langfristigen Partnerschaften nicht selten zu Unsicherheiten und
falschen Erwartungen. Da auch die férdernden und hemmenden Faktoren je nach Bezie-
hungsphase, Alter und Person sehr komplex und unterschiedlich sein kdnnen, ist auch hier
eine individuelle und differenzierte Analyse zentral.

Die verhaltnismassige hohe Teilnahme bei gleichzeitig geringem Rekrutierungsaufwand
deutet darauf hin, dass ein grundsatzliches Interesse an Online-Interventionen im Bereich
Sexualitat besteht. Daher kdnnen Internet-Interventionen eine wichtige Rolle in der sexual-
praktischen Pravention einnehmen, insbesondere aufgrund des niederschwelligen Zu-
gangs und der Anonymitat, was bei schambehafteten Themen ein Vorteil sein kann. Um ihr
Potenzial umfassend zu beurteilen, bedarf es jedoch weiterer empirischer Untersuchungen.
Zentrale Fragestellungen zukunftiger Forschung betreffen unter anderem die thematische
Passung von Online-Formaten, die Durchfihrung von «Intention-to-Treat»-Analysen sowie
Vergleiche der Wirksamkeit mit klassischen Therapiekonzepten. Dartber hinaus scheinen
die Entwicklung und Erforschung sogenannter Blended-Care-Konzepte, die Online-Ele-
mente mit Prasenztherapie kombinieren, als ein vielversprechender Ansatz. Solche hybri-
den Formate konnten es ermdglichen, die Vorteile digitaler und analoger Interventionen zu
verbinden. Dadurch ware eine bedarfsorientierte, flexible und gleichzeitig fundierte sexual-

therapeutische Versorgung gewahrleistet.

7.8 Fazit

In der vorliegenden Masterarbeit wurde eine selbstgeleitete, onlinebasierte Intervention zur
Forderung sexueller Lust in Langzeitbeziehungen entwickelt und erstmals evaluiert. Aus-
gehend von der Erkenntnis, dass sexuelle Lust einen zentralen Einfluss auf die partner-
schaftliche Intimitat, Beziehungszufriedenheit und emotionale Verbundenheit auslbt,
wurde ein praventives, niederschwelliges Angebot fiir Paare ohne klinisch relevante Sexu-
alstérungen geschaffen.

Die Ergebnisse der explorativen Evaluation zeigen, dass die Intervention trotz ihrer be-
grenzten Dauer und der geringen Grosse der Stichprobe Uberwiegend positiv bewertet
wurde. Insbesondere hinsichtlich der Zufriedenheit mit der Paarsexualitat und der subjekti-
ven Wahrnehmung von Lustveranderungen konnten férderliche Effekte beobachtet werden.
Gleichzeitig verdeutlicht die Untersuchung, dass sexuelle Lust nicht ausschliesslich als in-
dividuelles, sondern auch als relationales Phanomen zu begreifen ist. Die Paarperspektive
erwies sich als hilfreich, da sexuelle Lust auch durch Beziehungsdynamiken und Kommu-

nikation beeinflusst wird. Entsprechend bildete die gemeinsame Bearbeitung als Paar eine
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gute Grundlage fir mégliche Veranderungsprozesse, unabhangig von sexueller Orientie-
rung, Altersgruppe oder Beziehungsphase. Insgesamt leistet die Arbeit einen praxisrele-
vanten Beitrag zur sexualwissenschaftlichen Praventionsforschung. Sie zeigt auf, dass di-
gitale Interventionen insbesondere zur friihzeitigen Thematisierung, Enttabuisierung und
Foérderung sexueller Lust in langfristigen Partnerschaften geeignet sein kénnen. Fir eine
weiterfihrende Forschung empfiehlt es sich daher, den Fokus auf gréssere Stichproben

und kontrollierten Studiendesgins zu legen.
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Nachwort

Ursprunglich war die vorliegende Masterarbeit als theoretische Konzipierung einer Online-
Intervention geplant. Die praktische Umsetzung, von der didaktischen Aufbereitung sexual-
wissenschaftlicher Inhalte tber die technische Realisierung auf einer Website bis hin zur
Durchflhrung und Auswertung einer explorativen Evaluation, erschien mir zunachst als zu
komplex und herausfordernd. Insbesondere der zeitliche Druck wie auch der Respekt vor
der Vielschichtigkeit des Themas fiuhrten zu anfanglicher Zuriickhaltung gegenlber einer
empirischen Umsetzung.

Rickblickend war es ausserst bereichernd, der Empfehlung meines Erstbetreuers Ben
Kneubdhler zu folgen und die Intervention nicht nur theoretisch zu entwickeln, sondern auch
praktisch umzusetzen. In diesem Prozess konnte ich mein sexualwissenschaftliches Wis-
sen sowie meine digitalen und methodischen Kompetenzen erweitern. Die Erfahrungen aus
dieser Arbeit haben meinen Wunsch bestarkt, digitale Formate zukinftig verstarkt als er-
ganzende Elemente in der sexualtherapeutischen Praxis zu nutzen. Auch wenn die For-
schung zur Wirksamkeit entsprechender Ansatze noch am Anfang steht, zeigt sich bereits
heute das Potenzial digitaler Inhalte, insbesondere in Verbindung mit klassischen, person-
lichen Gesprachsformaten.

Ein grosser Dank gilt Ben Kneubuhler fir die engagierte Betreuung dieser Arbeit. Seine
fachlichen Ruckmeldungen und seine motivierende Begleitung waren von grossem Wert,
insbesondere in Phasen, in denen die Motivation aufgrund des geringen Rucklaufs beim
Nachfragebogen ins Wanken geriet. Prof. Dr. Maika Béhm danke ich herzlich fiir die Uber-
nahme des Zweitgutachtens und die Bereitschaft, diese Arbeit kritisch zu lesen und kon-
struktiv zu kommentieren.

Mein besonderes Dankeschdn gilt auch meinem Partner Mario Bee. Seine kontinuierliche
Unterstitzung wahrend des gesamten Studiums und insbesondere im Entstehungsprozess
dieser Arbeit waren fir mich sehr wertvoll. Ein Studium im Bereich der Sexualwissenschaft
|6st immer auch persdnliche Reflexionsprozesse aus, die sich auf die Partnerschaft auswir-
ken kdnnen. Neue Sichtweisen, Winsche und Bedurfnisse entstehen, die Offenheit und
Veranderungsbereitschaft auf beiden Seiten erfordern. Ich bin besonders dankbar dafir,
dass ich und auch unsere Partnerschaft diesen Raum bekommen haben und wir uns auf

unsere ganz eigene Reise begeben haben.
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Anhang

Anhang I. Flyer zur Online-Intervention
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Anhang Il. Inhalte der Online-Intervention
Startseite

UBER LUSTREISE FRAGEBOGEN - UBERSICHT MODULE -

Sexuelle Lust & Intimitat — gemeinsam auf Entdeckungsreise

WAS EUCH ERWARTET WAS IHR MITBRINGT

« Neue Impulse fiir Lust & Intimitét - alitagsnah und « Neugier & Offenheit fiir neue Impulse und ungewohnte

ohne Druck
+ Offene, wertschatzende Kommunikation iber
Bedurfnisse und Winsche

Perspektiven auf Lust und Intimitét
Geduld, denn Sexualitét ist ein wachsender Prozess
und kein Leistungssport

& Toleranz — man darf sich auch verletzlich

. Ubungen - und
+ Gemeinsames Wachstum — als Paar die eigene
Sexualitat gestalten

Innerhalb vier Wochen bieten euch vier Module neue

zeigen und unterschiedliche Ansichten sollen toleriert
werden

Mit Zeit & Prioritat bewusst Raum fir Nahe und
gemeinsame Erlebnisse schaffen

Anregungen, um eure Sexualitat und Intimitét als Paar weiter . at — Sexualitat ist dynamisch und kann sich je
2u gestalten. Reserviert euch fiir die Ubungen mi 60 2
Minuten pro Woche in einer U .U Alle Personen

in der Beziehung tragen dazu bei, dass ihr zusammen
wachsen konnt

Kein offener Konflikt, der die Beziehungsdynamik zu
stark ins Negative zieht

WAS ES NICHT IST

« Kein Ersatz fiir eine p! Therapie: Bei oder sexuellen + kann
u sein.

+ Keine indivi : Das Prog: bietet

Impulse und Ubungen, aber keine personliche Begleitung.

EURE MEINUNG ZAHLT

Bevor ihr gemeinsam in die Lustreise startet, bitte ich jede Person, den Vor-Fragebogen (ca.
15 Minuten) auszufiillen. Dies ist nicht nur der offizielle Start des Programms, sondern ihr
erhaltet auch den Zugangscode, mit dem ihr die Module freischalten konnt

Nach den vier Wochen gibt es den Nach-Fragebogen (ca. 20 Minuten pro Person), um eure

und Das Programm ist im Rahmen meiner

Masterarbeit kostenlos — meine einzige Bitte an euch: Nehmt an den beiden Umfragen teil und

macht so eure Entwicklung sichtbar. Dariber hinaus gibt es als kleines Dankeschén Zugang

zum Bonusmaterial

Wichtig: eure Daten sind anonym.
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Modul 1

MODUL 1 - ERWARTUNGEN & LUST

Im ersten Modul sprecht ihr Gber eure Glaubenssétze und Haltungen in Bezug auf Sexualitat und

sexueller Lust. Zudem erfahrt ihr, was sexuelle Lust bedeutet und wodurch sie beeinflusst wird.

Eure Vorbereitung

Sucht euch einen angenehmen Ort, wo ihr euch offen lber Sexualitat austauschen kénnt. Ob bei einem
gemiitlichen Essen oder einem Spaziergang in der Natur — ihr braucht nur Internetzugang zu dieser
Website.

Unsere Erwartungen an Sexualitat und sexuelle Lust sind oft von gesellschaftlichen Normen,
persénlichen Glaubenssétzen und unserem individuellen Erleben geprégt. Wie wir denken, uns verhalten
und fiihlen — all diese Aspekte sind untrennbar miteinander verbunden. Deshalb beeinflussen unsere
Gedanken und Uberzeugungen massgeblich, wie wir uns fiihlen und wie zufrieden wir letztlich in
unserer Beziehung sind.

Erwartungen per se sind nichts Negatives. Sie wirken sich jedoch negativ auf unser Leben aus, wenn sie
unrealistisch sind und dadurch Gefiihle von Angst, Selbstzweifeln und Unzulénglichkeit hervorrufen.
Diese negativen Gefiihle kénnen die Zufriedenheit in der Beziehung beeintrachtigen, wenn wir feststellen,
den Erwartungen nicht gerecht werden zu kénnen. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Paare, die
realistische Erwartungen an ihre Sexualitat haben, tendenziell zufriedener sind und eine
nachhaltigere sexuelle Lust erleben.

Ein zentraler Bestandteil dieses Moduls ist es, gemeinsam als Paar eure eigenen Glaubenssatze zu
reflektieren und zu hinterfragen. Viele Paare haben Vorstellungen davon, was in einer sexuellen

Beziehung ,normal“ ist. Diese Vorstellungen sind oft von Mythen gepragt, die die Wahrnehmung von

Sexualitat verzerren und unrealistische Erwartungen schaffen.

Jetzt seid ihr dran! In der nachfolgenden Ubung werden euch Séatze rund um die
Paarsexualitat und sexuelle Lust gezeigt.

+ Kommt euch etwas bekannt vor?
« Welche Auswirkungen kénnten diese Mythen auf die Beziehung und die sexuelle Lust
haben?

« Stimmen die Aussagen oder kénnen sie auch anders formuliert werden?

Nach der gemeinsamen Diskussion kénnt ihr das Feld aufklappen, sodass ihr die Antworten aus der
Wissenschaft sowie von Fachexpertinnen und -experten lesen kénnt.

4+ Wenn zwei sich lieben, dann funktioniert der Sex von ganz allein.
+ Sexuelle Lust ist ein natiirlicher biologischer Trieb.
4+ Sexuelle Unlust bedeutet, dass die Liebe weg ist.

4+ Haufiger Sex ist ein Zeichen fiir eine gute Beziehung.
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+ Guter Sex ist immer spontan.

Welche Glaub atze oder g haftlichen Erwartungen habt ihr in Bezug auf die
sexuelle Lust und Sexualitat, welche hier nicht erwéhnt wurden?

Tauscht euch Uber eure eigenen Haltungen und deren Auswirkungen auf eure Sexualitat
aus. Viellicht magt ihr euch auch daran erinnern, was ihr als Kind oder Jugendliche tber
Sexualitat gelernt habt.

Bevor wir weiterreisen, braucht es noch ein wenig Klarungsbedarf:

Was ist sexuelle Lust oder sexuelles Verlangen?

Sexuelle Lust ist der innere Wunsch oder die Motivation, sexuelle Aktivitat zu erleben. Die Lust oder
das Verlangen kann bereits bestehen oder sich erst mit einer intimen Beriihrung oder in einer
angenehmen Atmosphare entwickeln. Sie unterscheidet sich von sexueller Erregung, die eine
kérperliche Reaktion auf sexuelle Reize ist. Das kann sich zum Beispiel durch eine erhohte Herzfrequenz
und Anschwellen der Genitalien zeigen.

Lust ist also der Antrieb, wahrend Erregung die korperliche Reaktion auf diesen Antrieb ist.

Warum haben wir iiberhaupt Sex?

Wenn die Lust, die Motivation fiir eine sexuelle Aktivitat ist, warum haben wir dann tGberhaupt Sex? In der
Studie «Why humans have sex» von Cindy M. Meston und David M. Buss fanden sie insgesamt 237
mogliche Griinde. Hier ein kleiner Auszug davon:

Die Griinde fur Sex konnen sehr vielfaltig sein und sich auch jederzeit &ndern. Was ist eure Motivation
flir Sexualitat?

Wie wird unsere sexuelle Lust beeinflusst?

Unser Lustantrieb wird hauptséachlich von zwei gegensatzlichen Kraften beeinflusst:

Mit dem Gaspedal sind alle sexbezogenen Reize gemeint, die sich fordernd auf die sexuelle
Lust auswirken, sozusagen «anturnen». Das kann alles sein, was ihr seht, hort, riecht, fihit,
schmeckt, denkt, euch vorstellt oder auf dem Kérper wahrnehmt.

Die Bremse bezieht sich auf alles, dass sich «abturnend» auswirkt. Wie schon beim
Gaspedal kann dies sehr vielfaltig und von Person zu Person unterschiedlich sein.

Die sexuelle Lust kann davon bestimmt werden, wie stark euer Gaspedal aktiviert oder eure Bremse
gedrickt wird. Beides kann unbewusst oder auch bewusst wahrgenommen werden. Deshalb kann es
interessant sein, sich im Alltag zu beobachten.

Fiir den Alltag

Fir die kommende Woche méchte ich euch folgende Fragen mit auf dem Weg geben, die ihr fiir
euch selbst beantworten kénnt. Sie dienen als Vorbereitung fiir das Modul 2, indem ihr euch
gemeinsam dariiber austauscht.

Wann spiire ich im Alltag sexuelle Lust? Was I6st sexuelle Lust bei mir aus?
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Modul 2

MODUL 2 - KOMMUNIKATION

Nach dem ersten Gesprach im Modul 1 flhrt ihr heute ein weiteres Gesprach; und zwar tiber eure

Wiinsche und Bediirfnisse in der Sexualitét.

Dariber zu sprechen, kann herausfordernd sein und auch Unsicherheiten auslésen. Insbesondere wenn
man sich offenbaren méchte und sich dadurch vielleicht auch verletzlich zeigt. Probiert so offen wie
mdglich zu sein, sodass ihr euch trotzdem noch wohlfihlit.

Eure Vorbereitung

Sucht euch einen angenehmen Ort, wo ihr euch offen Uber Sexualitat austauschen konnt. Bitte achtet
beim Gespréach auf folgende Punkte:

« Offenheit und keine Verurteilung in Bezug auf die Wiinsche des Gegeniibers
« Beschreibt die Wiinsche so genau wie maéglich, sodass sie das Gegentiber auch verstehen kann.

Falls etwas unklar ist, dann gerne nachfragen.

Das Gesprach kann nachher zu Sex fiihren, muss aber nicht. Akzeptiert es, wenn jemand nicht in der
Stimmung ist und bleibt trotzdem wohlwollend einander gegentber und schliesst das Gesprach positiv ab.

Beginnt das Gespréach, indem ihr euch zuerst 5 Minuten in die Augen schaut. Stellt euch dafir einen
Timer. Achtet dabei auf eure Atmung, indem ihr versucht, langsam und tief ein- sowie auszuatmen.

Tauscht euch kurz aus, wie die Ubung fiir euch war und ob sie etwas bei euch
ausgelost hat.

Nun stellt euch und beantwortet folgende Fragen abwechslungsweise:

Wie definierst du Sex fiir dich? Wann fangt Sexualitat an und wann hort sie auf?

Warum hast du Sex oder méchtest du Sex haben?

Denk an all die Male, die wir Sex hatten. Gab es Lieblingserlebnisse? Woran liegt es,
dass ein bestimmtes Mal zu deinen Lieblingserlebnissen wurde?

Wann verspirst du im Alltag sexuelle Lust? Was erregt dich?

Wie kann ich deine sexuelle Lust steigern? Als Orientierung konnt ihr euch auf die fiinf

Sinne beziehen: sehen, horen, riechen, schmecken und tasten

Wie soll ich dir signalisieren, dass ich gerne Sex haben méchte? Was ist dir am liebsten?

Was ist deine Lieblingszeit fir Sex; und warum?

Gibt es im sexuellen Bereich etwas, was du schon immer mal gerne ausprobieren

wolltest?
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Es ist mutig, dass ihr euch auf die Ubung eingelassen und ihr euch die Zeit genommen habt, euch offen
auszutauschen. Der gemeinsame Austausch und das Reflektieren ist ein wichtiger Schritt, um die eigene
Sexualitat besser zu verstehen und die Kommunikation tber intime Themen zu férdern. Nun nehmt euch
einen Moment, um dariiber nachzudenken, was ihr aus diesem Gesprach mitnehmt.

Welche neuen Einsichten habt ihr liber euch selbst und die des anderen gewonnen?
Gibt es etwas, das ihr in der Zukunft verandern méchtet?

Fiir den Alltag

Neben der Kommunikation, die Nahe und emotionale Verbundenheit schafft, ist es ebenso wichtig,
den Korper mit einzubeziehen.

:@’_ Uberlegt euch ein gemeinsames Ritual, dass fiir euch beide stimmig ist, um

Zu ver:

euch im Alltag zu begriissen

Das kann beispielsweise ein langer und bewusster Kuss oder eine Umarmung sein. |lhr kdnnt auch
die Anfangstibung mit dem Augenkontakt in den Alltag integrieren.
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Modul 3
MODUL 3 - GENUSS & BERUHRUNGEN

In einer wohlfiihlenden Atmosphére kommt ihr euch heute kérperlich naher. Es geht nicht um Sex per se,

sondern um angenehme Ber(ihrungen am Kérper. Die Genitalien werden dabei ausgelassen, denn der

Fokus liegt nicht auf der sexuellen Erregung.

Eure Vorbereitung

« Sucht euch einen privaten Raum, in dem ihr euch nackt begegnen kénnt. Sorgt fir eine
wohlftihlende und entspannte Atmosphare, wie z.B. gedimmtes Licht, keine ablenkenden Geréte,
angenehme Raumtemperatur etc.

« Schaut, dass ihr keine offenen To Do’s im Hinterkopf habt, die ihr dringend erledigen miisst.

« Lest euch die Anleitung der Ubung zuerst durch, sodass ihr wahrenddessen ungestort sein konnt
Es gibt kein Richtig oder Falsch, und auch kein Ziel, dass erreicht werden muss.

kommunizieren, sodass die Berlihrungen angepasst werden kdnnen. Die Ubung darf auch
gestoppt werden und zu einem anderen Zeitpunkt ausprobiert werden.

@ Wenn sich etwas unangenehm anfihlt, dann durft ihr das der anderen Person

Welche Rolle spielt Entspannung in der Sexualitat?

Entspannung ist zentral, wenn es darum geht, sexuelle Lust zu erleben. Sie fordert das Wohlbefinden
und erhéht die Empfénglichkeit fiir Beriihrungen, wodurch sie den Weg fiir sexuelle Erregung ebnet.
Entspannung ist das genaue Gegenteil von Angst und Leistungsdruck, die die Lust und Erregung

hemmen kdnnen

Versucht einmal, eure Faust ganz fest anzuspannen. Was féllt euch auf, wenn ihr eure
@ Kndchel beobachtet?

Wenn Anspannung im Korper zu stark wird, etwa durch Stress, kann dies den Blutfluss hemmen. Die
Kndchel werden beispielsweise ganz weiss. Doch dieser Blutfluss ist fur die Erregung der Genitalien
wichtig. Beim Mann flhrt eine entspannte Muskulatur zu einer Erektion, wahrend bei der Frau die Klitoris
und Vulvalippen anschwellen, was die Sensibilitat erhoht.

Entspannung unterstitzt uns, sinnliche Beriihrungen intensiver wahrzunehmen. Sie steigert die sexuelle
Lust, ohne dass Druck besteht, bestimmte Ziele oder Erwartungen zu erfillen. Durch kérperliche und
geistige Entspannung wird das Wohlbefinden geférdert, was wiederum entscheidend fir die Steigerung
der sexuellen Lust ist.

Die folgende Ubung soll dabei helfen, euch mehr aut den Genuss von Berthrungen und die sinnliche
Verbindung zu konzentrieren, ohne Leistungsdruck oder ein bestimmtes Ergebnis zu erreichen. Sexuelle
Erregung soll nicht das Ziel sein, deshalb werden die Genitalien ausgelassen. Der Fokus liegt einzig
und allein auf dem Erleben und Geniessen der Beriihrungen und der Verbindung zueinander. Es
geht nicht darum, zu einem Hohepunkt zu kommen oder die Berlihrungen zu bewerten, sondern einen
Moment der Nahe und Entspannung zu erleben.

Ubung

Setzt euch oder legt euch nebeneinander nackt auf eine bequeme Unterlage. Beginnt mit ein paar tiefen
und langsamen Atemzigen. Ihr kdnnt euch dabei in die Augen schauen. Versucht den Stress des Alltags

loszulassen und gedanklich im Moment prasent zu sein
Jemand beginnt die andere Person in den kommenden 15 Minuten auf der Kdrperriickseite zu

streicheln. Die Ber(ihrungen verfolgen kein konkretes Ziel, sondern dienen dem Genuss und den Kérper

auf andere Weise kennenzulernen.
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Die gebende Person achtet darauf, dass die Beriihrungen achtsam
und fiir das Gegeniber angenehm sind. Du kannst mit dem Tempo
und Druck spielen. Nutze mal die ganze Hand oder nur die
Fingerkuppen.

Die empfangende Person darf die Berilhrungen einfach
entgegennehmen und hoffentlich geniessen. Falls sich etwas

unangenehm anfihlt, kannst du es deinem Gegenuber sagen.
Nach 15 Minuten wechselt ihr die Rollen und fiihrt die Ubung nochmals 15 Minuten durch.
Beendet die Ubung, indem ihr euch in den Armen haltet oder die Einstiegsiibung mit den tiefen

Atemzigen nochmals durchfiihrt. Ihr kdnnt aber auch einfach den gemeinsamen Moment geniessen.

Nehmt euch noch kurz Zeit, um Uber eure Erfahrungen zu sprechen:

« Was hat euch in beiden Rollen gefallen?
+ Gab es Beriihrungen, die neu, b ders hm und 1d waren?

Inspiration fiir den Alltag

Diese Ubung kann beliebig oft durchgefiihrt oder auch auf andere Korperregionen ausgefiihrt
werden. Falls euch die Ubung zugesagt hat, konnt ihr sie z.B. auch auf eine Genitalmassage
ausweiten. Dies dient jedoch nur als zukiinftige Anregung und ist nicht Teil dieses Programms.
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Modul 4
MODUL 4 - SPIEL & EROTIK

Im letzten Modul nehmen wir die gesammelten Erfahrungen aus den vorangehenden Ubungen
zusammen und widmen uns der Erotik. Nach einem kurzen Wissensinput werdet ihr anhand von zwei
Ubungen erfahren, was Erotik sein kann.

Eure Vorbereitung

« Sucht euch einen angenehmen Ort, wo ihr euch offen Uber Sexualitat austauschen und eine
Berlihrungs(ibung an der Hand durchfiihren kénnt.
« Nehmt etwas zu schreiben, damit ihr eure Ideen festhalten konnt

In einer Beziehung sind sowohl Erotik als auch Intimitat essenziell. Doch wenn man sie genauer
betrachtet, sind es gegensatzliche Bedurfnisse, die damit einhergehen.

O Intimitat beruht auf Nahe, Vertrauen und der emotionalen Verbindung in einer
//y Partnerschaft. Sie ist das Fundament einer stabilen und sicheren Beziehung, in der

Zuneigung und Firsorge im Vordergrund stehen.

Erotik hingegen erfordert einen gewissen Abstand und etwas Geheimnisvolles. Sie
entsteht haufig im Spiel mit dem Unbekannten, dem Neuen und dem Unerforschten.

Wenn man das so liest, sind das gegensatzliche Bedurfnisse, die nicht vereinbar sind. Schlussendlich ist
es aber genau das Gegensatzliche, das eine positive Spannung entstehen lasst, wenn es ausgeglichen
ist. Zu viel Néhe kann die Erotik ersticken, weil das Geheimnisvolle verloren geht. Umgekehrt ist zu viel
Abstand oft hinderlich, weil es zu einer emotionalen Kalte fihrt, die das Geflhl von Verbundenheit
mindern kann.

Gerade in einer langeren Beziehung kann es oft herausfordernd sein, die Erotik im Alltag, aber auch in
der Sexualitat aufrecht zu erhalten. Man kennt sich schon eine langere Zeit, eine gewisse Routine hat
sich eingeschlichen und vielleicht betrachtet man das Gegeniiber nicht mehr mit der gleichen Faszination
und Neugier, wie am Anfang der Beziehung

Erotik kann auch als Spiel verstanden werden. Wann und was habt ihr als Paar zuletzt
gespielt? Und was macht fiir euch ein Spiel aus? Es muss nicht zwingend im sexuellen

Kontext sein.

Ein Spiel - sei es ein Gesellschaftsspiel, Sport, Rollenspiel oder ein Videospiel — ist meistens gepréagt von
Spannung, Unvorhersehbarkeit, Kreativitat und Spass. Ein Spiel ist auch eine Entdeckungsreise: Man
weiss oft nicht genau, was als Nachstes passiert oder wie es sich entwickelt. Spielen macht Spass! Das
sind alles Eigenschaften, die auch in der Sexualitat und Erotik wichtig sind, denn wenn etwas Spass
macht, dann kommt auch die Lust darauf.

Zusammenfassend:

+ Erotik braucht Raum: zum einen den zeitlichen Raum, aber auch einen mentalen Raum
ohne inneren und &usseren Druck.

Erotik braucht Spannung: positive Spannung entsteht in einer Atmosphare, in der man sich
wohlfiihlt. Gleichzeitig zeichnet es ein interessantes Spiel zwischen Vertrautheit und
Ungewissheit, Nahe und Distanz aus.

Erotik braucht Kreativitdt und Neugier: um sich auf diese Spannung einlassen und sie
auch in einer langeren Beziehung aufrechterhalten zu kénnen, braucht es Kreativitat. Mit
Neugier und Offenheit soll sich am besten auch das Gegeniiber auf die Uberraschung
einlassen.

Uber Erotik zu lesen kann zwar helfen zu verstehen, doch am besten setzt man das Gelesene direkt um.
Ich méchte euch zu einer weiteren Beriihrungsiibung einladen. Und zwar geht es um eine
Entdeckungsreise eurer Hande.

Setzt euch einander gegentiber, wobei eine Person, die Hand des Gegeniibers in die Hande nimmt. Da
die Ubung 5 Minuten pro Person dauert, sollte es eine angenehme Position fir beide sein. Wahrend der
Ubung wird die Hand auf angenehme Art und Weise bertiihrt. Behaltet dabei die gelesenen Attribute der
Erotik im Hinterkopf
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+ Spiel mit Nahe und Distanz: ihr durft die Beriihrung z.B. fir einen
kurzen Moment unterbrechen und an einem neuen Ort weiterfihren.
+ K und Unvor keit: probiert iedliche Arten

von Beriihrungen auf der ganzen Hand aus, wie z.B. unterschiedlicher
Druck, Geschwindigkeit, ganze Hand oder nur Fingerkuppen etc.

Nach den 5 Minuten wechselt ihr die Rollen und tauscht euch danach gemeinsam uber die Erfahrung
aus.

« Wie habt ihr die Entdeckungsreise in beiden Rollen erlebt?

* Was hat euch besonders gut gefallen?

« Gibt es allenfalls einen Bezug zum Alltag als Paar und Sexualitat, den ihr ziehen
konnt?

Zum Abschluss fasst ihr eure Erfahrungen und Inspirationen und packt i einen
kleinen Koffer fiir eure zukiinftige sexuelle Reise.

Schreibt gemeinsam eine Liste mit Ideen oder kleinen Uberraschungen fiir die Erotik im
Alltag und in der Sexualitat. Ihr kénnt es auch auf kleine Zettel schreiben, sodass ihr diese
von Zeit zu Zeit aus einer Box ziehen kdnnt und so einen Uberraschungseffekt habt.

« Was hat euch wé dem Monat g ?
+ Was wiinscht du dir fiir die Zukunft?

Hier ein paar Inspirationen, falls ihr sie benotigt:

Wir kiissen uns zur Begrlissung und zum Abschied mindestens 30 Sekunden.

Wir umarmen uns zur Begrissung und zum Abschied mindestens 30 Sekunden.
Wir tanzen erotisch zu unserer Lieblingsmusik.
Wir beriihren uns nacheinander spielerisch.

Wir gehen gemeinsam aus und beide ziehen etwas Schones an.
Wir kitzeln einander aus.

Wir berihren uns gegenseitig und zuféllig im Alltag, z.B. kurz (iber den Riicken oder den
Oberschenkel streicheln.

Ich kiisse sinnlich eine andere Stelle als den Mund, z.B. Nacken oder die Hand.

Ich kraule beim Fernsehen den Riicken oder andere nicht-genitale Korperteile.

Wir laufen nackt in der Wohnung umher wéhrend wir alltagliche Dinge tun.

Wir duschen gemeinsam und berthren uns am ganzen Korper.

Wir treffen uns in einem Restaurant und tun so, als ob wir Fremde sind und uns das erste Mal
treffen.

Wir schauen uns fir 5 Minuten in die Augen.

Wir machen uns regelmassig ein Kompliment.

.

Wir stellen uns gegenseitig Fragen, wie in der Kennenlernphase. Vielleicht weiss man doch nicht
alles tber das Gegeniber oder Ansichten haben sich in der Zwischenzeit verandert.

Fiir den Alltag

Lust, Erotik und Sexualitat braucht Raum. Oftmals ist es im voligepackten Alltag schwierig,

diesen Raum spontan zu finden. Warum nicht ig ein Zei far die

reservieren? Ihr habt es nun auch einen Monat lang gemacht, in dem ihr auf diese Reise der Lust
seid. i far i Zeit klingen vielleicht nicht gerade sexy, aber sie

schaffen den Raum, in dem Intimitét und Sexualitat wachsen kénnen. Fir das

U und die konnt ihr die oben entwickelten Ideen einfliessen

lassen.

« Reserviert euch regelméssig ein Zeitfenster, indem ihr euch korperlich naherkommen
koénnt. Ob dann z.B. Sex stattfindet oder ihr gemeinsam nackt kuschelt, das kénnt ihr
gemeinsam definieren.

Als kleines Extra: ise i jemand die fiir eine kleine
Uberraschung. Es muss nichts Grosses und Aufwendiges sein. Dafiir kénnt ihr auch die
gesammelten Ideen nehmen.

« Falls die i Zeit aus iedli a nicht stattfinden kann, dann
schlagt die Person, die es absagen musste, gleich einen neuen Termin vor.

Eure Meinung zahlt

Nun seid ihr am Ende der vi i Reise Ich hoffe, ihr konntet ein paar neue
Kenntnisse fiir euch selbst und als Paar gewi Um die it des P 2zu prifen
und I gen daraus iten, bin ich auf eure Unterstitzung angewiesen. Bitte
fiillt folgenden Fragebogen (ca. 20 min pro Person) aus. Es kann auch fir euch interessant sein,
um das ganze Programm nochmals Revue ieren zu lassen. Viellei deckt ihr auch

Veranderungen zum ersten Ausfiillen? Als kleines Dankeschén fir die Antworten gibt es am Ende
des Fragebogens noch Zugang zum Bonusmaterial. Vielen Dank fiir eure wertvolle Zeit und
Unterstiitzung!

m Nach-Fragebogen
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Anhang Ill. Ubersicht Vor- und Nachfragebogen

Einleitungstext fiir Vorfragebogen:

Vielen Dank fir Deine Teilnahme am Programm. Bevor Du mit der vierwdchigen Entdeckungs-

reise startest, méchte ich Dich bitten, folgenden anonymen Fragebogen pro Person (Dauer ca.

15 min) auszufiillen. Nach dem Abschicken der Antworten erhaltst Du den Zugangscode fiir das

Freischalten der Module, damit Du Deine Reise starten kannst.

Einverstidndniserklarung:

e Ich nehme an dem Programm freiwillig teil.

e Ich weiss, dass die Angaben aus dem Fragebogen in anonymisierter Form gespeichert
werden und im Rahmen der Masterarbeit verwendet werden.

e Ich kann jederzeit und ohne Angaben von Griinden die Teilnahme am Programm widerru-
fen. Es entstehen mir dafiir keine Nachteile.

Kriterien fiir die Teilnahme:

e Ich nehme mit meiner Partnerin oder meinem Partner an dem Programm teil.

Mein Alter liegt zwischen 25 — 65 Jahren.

e Ich filhre seit mindestens 2 Jahren eine monogame Beziehung und leben aktuell im glei-
chen Haushalt wie meine Partnerin oder mein Partner.

e Ich leide nicht an einer schwerwiegenden psychischen oder korperlichen Erkrankung.

e Ich erlebe keine akute Beziehungskrise, psychische oder physische Gewalt in der Bezie-
hung.

e Ich habe die Hauptseite auf der Website durchgelesen und bringe die ndtigen Ressourcen
und die Motivation mit, um den Vor-Fragebogen, das vierwdchige Programm und den
Nach-Fragebogen zu absolvieren.

Dein Code:

Bitte codiere Deinen Fragebogen, sodass die Anonymitat gewahrleistet ist.

Die ersten zwei Stellen setzen sich aus den ersten zwei Buchstaben des Heimatorts zusammen.

Die beiden letzten Stellen entsprechen dem Tag der jeweiligen Geburt, ohne Monat und Jahr.

Beispiel: Eigener Code = ZU25BE06

e Eigener Heimatort: Ziirich --> ZU

e Eigener Geburtstag: 25.04.1985 --> 25

e Heimatort Deiner Partnerin oder deines Partners: Bern --> BE

o Geburtstag Deiner Partnerin oder deines Partners: 06.01.1980 --> 06

Bitte merke Dir Deinen eigenen Code, da Du ihn fir den Abschlussfragebogen nochmals

brauchst. Der Code fir Deine Partnerin oder Deinen Partner wird genau umgekehrt dargestellt:

BE06ZU25
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Basis/Bezug | Item | Antwortformat | Wert [ Vor | Nach
Rechtliches & Zugangskriterien
Einverstandniserklarung (Details siehe Nachtrag) | Wir sind einverstanden und méchten am / X
Programm teilnehmen.
Wir sind nicht einverstanden und méchten / X
am Programm nicht teilnehmen.
Ausschlusskriterien | Kriterien fiir die Teilnahme (Details siehe Wir erfiillen alle obengenannten Kriterien. / X
fir die Teilnahme Nachtrag)
Wir erfiillen nur teilweise die obgenannten / X
Kriterien, weshalb wir nicht am Programm
teilnehmen kénnen.
Codierung Fragebogen Anleitung siehe unten X X
Demografische & allgemeine Angaben
Alter in Jahren 25-30 / X
31-35
36 -40
41-45
46 - 50
51-55
56 - 60
61-65
Geschlecht Weiblich / X
Mannlich
Divers
Keine Angaben
Beziehungsdauer in Jahren 2-5 / X
6-10
11-15
16-20
21-25
26 - 30
31-35
36 - 40
Hast du Kinder, die im gleichen Haushalt leben Ja / X
und noch nicht 18 Jahre alt sind? Nein
Sexuelle Lust & Zufriedenheit
Wie zufrieden bist du:
Studie What keeps | grundsatzlich in deiner Partnerschaft. Uberhaupt nicht zufrieden 1 X
passions alive?
(Frederick et al.,
2016)
Etwas zufrieden 2 X
Massig zufrieden 3 X
Ziemlich zufrieden 4 X
Sehr zufrieden 5 X
Studie Treatment of | Wenn du dein gesamtes bisheriges Sexualleben | Uberhaupt nicht zufrieden 1 X
Low Sexual Desire in Betracht ziehst.
or Frequency Using
a Sexual
Enhancement Group
Couples Therapy
Approach (Kleinplatz
et al., 2020)
Etwas zufrieden 2 X
Massig zufrieden 3 X
Ziemlich zufrieden 4 X
Sehr zufrieden 5 X
Sexualitat ist mir in der Beziehung wichtig. Stimmt tberhaupt nicht 1 X
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Wenn du an die Paarsexualitit im letzten Monat denkst, bitte stufe deine Zufriedenheit entsprechend ein:
Wie zufrieden bist du mit:
NSSS (The New der Haufigkeit der sexuellen Paaraktivitaten. Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
Sexual Satisfaction
Scale)
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS der Vielfalt der sexuellen Paaraktivitaten. Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS der sexuellen Kreativitét in der Paarsexualitat. Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS deinen sexuellen Korperreaktionen in der Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
Paarsexualitat (z.B. sexuelle Erregung, Orgasmus
etc.).
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
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mit meiner Partnerin oder meinem Partner
absolviert.

Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS der Art und Weise, wie mein Gegenlber auf Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
meine sexuellen Bediirfnisse eingeht.
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
Kleinplatz et al., der Paarkommunikation tber sexuelle Wiinsche Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
2020 und Beddirfnisse.
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS der Balance zwischen dem, was du beim Sex Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
gibst und dem was du erhaltst.
Etwas zufrieden 2 X X
Maéssig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
NSSS deiner emotionalen Stimmung nach der Uberhaupt nicht zufrieden 1 X X
Paarsexualitat.
Etwas zufrieden 2 X X
Massig zufrieden 3 X X
Ziemlich zufrieden 4 X X
Sehr zufrieden 5 X X
Beantworte bitte folgende Fragen auf Basis der folgenden Definition der sexuellen Lust.
Definition von sexueller Lust: sexuelle Lust ist ein subjektives Gefiihl, dass zu einer sexuellen Aktivitat motiviert. Sie kann bereits vor dem
sexuellen Akt vorhanden sein oder z.B. durch Beriihrungen oder visuelle Anreize wéhrend des Aktes entstehen.
Woran merkst du, dass du Lust auf Sex hast? Offene Frage / X
Welche Gedanken oder Vorstellungen hast du Offene Frage / X
uber deine sexuelle Lust im Laufe einer
Beziehung, sowohl positive als auch negative?
Sexual Desire and Wie nimmst du den Trend deiner sexuellen Lust Mehrheitlich konstant und linear / X
Erotic Fantasies uber die Beziehungsdauer wahr?
questionnaire:
Development and
validation of the
Sexual Desire scale
(SDEF1)
Eher zyklisch, mit regelmassigem Auf und / X
Ab
Eher unregelmassig, Auf und Abs sind von | / X
gewissen Situationen abhéngig
Keine der oben genannten / X
Welche Glaubenssatze oder Vorstellungen, Offene Frage / X
positiv wie auch negativ, kommen dir in den Sinn,
wenn du an deine sexuelle Lust im Verlauf der
Beziehungsdauer denkst?
Sexual Desire Wie oft hattest du gerne im letzten Monat sexuelle | Uberhaupt nicht 0 X X
Inventory (SDI - 2 Aktivitat mit deiner Partnerin oder deinem Partner
deutsche Version) erlebt? (z.B. Beriihrungen an den Genitalien,
orale Stimulation, Geschlechtsverkehr etc.)
Einmal im Monat 1 X X
Einmal in zwei Wochen 2 X X
Einmal pro Woche 3 X X
Zweimal pro Woche 4 X X
Drei bis viermal pro Woche 5 X X
Einmal pro Tag 6 X X
Mehr als einmal pro Tag 7 X X
Sexual Desire Wie oft hattest du im letzten Monat sexuelle Uberhaupt nicht 0 X X
Inventory (SDI - 2 Gedanken, die deine Partnerin oder deinen
deutsche Version) Partner miteinbeziehen?
Einmal im Monat 1 X X
Einmal in zwei Wochen 2 X X
Einmal pro Woche 3 X X
Zweimal pro Woche 4 X X
Drei bis viermal pro Woche 5 X X
Einmal pro Tag 6 X X
Mehr als einmal pro Tag 7 X X
Sexual Desire Wenn du sexuelle Gedanken hast, wie stark war | 0 = kein Verlangen 0-8 [x X
Inventory (SDI - 2 dein Verlangen, diese mit deiner Partnerin oder 8 = starkes Verlangen
deutsche Version) deinem Partner sexuell auszuagieren?
Welche Strategien habt ihr als Paar entwickelt, Offene Frage / X
um sexuelle Lust in eurer Partnerschaft
aufrechtzuerhalten oder zu férdern?
Welche dieser Strategien hast du als besonders Offene Frage / X
wirksam erlebt? Und warum?
Gab es Strategien, die sich als wenig hilfreich Offene Frage / X
oder nicht umsetzbar erwiesen haben?
Welche negativen Einflussfaktoren auf die Offene Frage / X
sexuelle Lust nimmst du im Alltag wahr?
Wirksamkeit & Weiterentwicklung des Programms
Ich habe alle Module innerhalb von vier Wochen | Ja / X
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Nein - offene Frage: was hat dich daran / X
gehindert, das Programm vollstandig zu
absolvieren
Ich habe das vierwéchige Online Programm Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
grundsatzlich unterstitzend und lehrreich
wahrgenommen.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Die Teilnahme am Online-Programm hat einen Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
positiven Einfluss auf meine sexuelle Lust.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Unsere Paarsexualitat hat sich wahrend der Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
Teilnahme am Programm positiv veréndert.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Es gelang uns, gewisse Impulse und Ubungen in | Stimmt (iberhaupt nicht 1 X
unseren Alltag zu integrieren.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Der Aufbau und die Struktur der Module waren fiir | Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
mich stimmig.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Die Website war ansprechend aufgebaut, sodass | Stimmt Uiberhaupt nicht 1 X
ich mich leicht zurechtfand.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Welche Veranderungen hat das Online Programm | Positiv: offene Frage / X
bei dir ausgelost?
Negativ: offene Frage / X
Welche Elemente des Programms empfandest du | Offene Frage / X
als besonders hilfreich zur Forderung Deiner
sexuellen Lust?
Welche Elemente hast du als weniger hilfreich Offene Frage / X
empfunden?
Wenn du das Online Programm mit deiner Offene Frage / X
Partnerin oder deinem Partner nochmals
durchlaufen wiirdest, was wirdest du anders
machen?
Zu welchen Themen héttest du dir noch mehr Offene Frage / X
Impulse gewiinscht?
Modul 1
Hast du dieses Modul vollstéandig abgeschlossen? | Ja / X
Nein / X
Wurde der Wissensinput und die Ubungen Ja / X
versténdlich erklart?
Nein -> offenes Textfeld: wenn Nein, was / X
hat gefehit?
Gab es Herausforderungen bei diesem Modul? Ja - offenes Textfeld, wenn Ja, was / X
Nein / X
Es ist mir gelungen, eigene Denkmuster zur Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
Sexualitat zu hinterfragen und in der
Partnerschaft zu besprechen.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Das Modul hat mich dabei unterstiitzt, realistische | Stimmt Gberhaupt nicht 1 X
Erwartungen an die sexuelle Lust und
Paarsexualitat in der Beziehung zu entwickeln.
Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X
Modul 2
Hast du dieses Modul vollstéandig abgeschlossen? | Ja / X
Nein / X
Wurde der Wissensinput und die Ubungen Ja / X
versténdlich erklart?
Nein -> offenes Textfeld: wenn Nein, / X
warum?
Gab es Herausforderungen bei diesem Modul? Ja - offenes Textfeld, wenn Ja, was / X
Nein / X
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Das Modul hat dazu beigetragen, dass ich offener | Stimmt Giberhaupt nicht 1 X

Uber meine sexuellen Wiinsche und Bedrfnisse

sprechen kann.

Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X

Durch das Gespréach ist es mir gelungen, unsere | Stimmt Uberhaupt nicht 1 X

emotionale Verbindung und das Vertrauen in der

Beziehung zu vertiefen.

Stimmt eher nicht 2 X

Stimmt eher 3 X

Stimmt voll und ganz 4 X
Modul 3

Hast du dieses Modul vollstandig abgeschlossen? | Ja / X
Nein / X

Wurde der Wissensinput und die Ubungen Ja / X

verstandlich erklart?

Nein -> offenes Textfeld: wenn Nein, / X
warum?

Gab es Herausforderungen bei diesem Modul? Ja - offenes Textfeld, wenn Ja, was / X
Nein / X

Das Modul hat mir geholfen, Beriihrungen als Stimmt Gberhaupt nicht 1 X

Genuss und ohne Leistungsdruck zu erleben.

Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X

Die Ubung hat meine Neugier auf weitere Stimmt Uberhaupt nicht 1 X

Beriihrungen am Kérper geweckt.

Stimmt eher nicht 2 X

Stimmt eher 3 X

Stimmt voll und ganz 4 X
Modul 4

Hast du dieses Modul vollstandig abgeschlossen? | Ja / X
Nein / X

Wurde der Wissensinput und die Ubungen Ja / X

verstandlich erklart?

Nein - offenes Textfeld: wenn Nein, / X
warum?

Gab es Herausforderungen bei diesem Modul? Ja - offenes Textfeld, wenn Ja, was / X
Nein / X

Das Modul hat mir geholfen, ein Verstandnis fir Stimmt Uberhaupt nicht 1 X

die unterschiedlichen Bediirfnisse von Erotik und

Intimitat aufzubauen.

Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X

Ich habe neue Ideen und Impulse erhalten, um Stimmt Gberhaupt nicht 1 X

erotische Momente im Alltag und in der Sexualitat

einzubauen.

Stimmt eher nicht 2 X
Stimmt eher 3 X
Stimmt voll und ganz 4 X

Welche Verbesserungsvorschlage hast du fir die | Offene Frage / X

Weiterentwicklung des Programms?

Wirdest du das Programm weiterempfehlen? Ja / X
Nein - offenes Textfeld, wenn Nein, / X
warum?

Von was (z.B. Wissensinput, Ubung etc.) konntest | Offene Frage / X

Du am meisten profitieren?

Offenes Textfeld fiir sonstige Kommentare Offene Frage / X

HS Merseburg / ISP Ziirich » Sereina Wist » Online-Intervention fiir Paare

96



Anhang V. Selbststandigkeitserklarung

Hiermit erklare ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbststandig und ohne fremde Hilfe
verfasst und keine anderen Hilfsmittel als die angegebenen verwendet habe. Samtliche
Textstellen der Arbeit, alle Formulierungen, Ideen, Untersuchungen, Gedankengéange, Ana-
lysen und sonstigen schopferischen Leistungen, Grafiken, Tabellen und Abbildungen, die
benutzten Werke oder Quellen aus dem Internet eins zu eins oder dem Sinn nach entnom-

men sind, habe ich durch Quellenangaben korrekt kenntlich gemacht.

Die Eigenstandigkeit der Arbeit erstreckt sich Uber alle Phasen der Erstellung, von der Kon-
zeption Uber die Durchfuihrung bis hin zur Dokumentation. Der Einsatz von Kinstlicher In-
telligenz (KI) erfolgte ausschliesslich zur Unterstiitzung. Die detaillierten Verwendungszwe-
cke der Kl wurden in der Einleitung angegeben. Alle durch Kl generierten Inhalte wurden

Uberpruft und ggf. angepasst, um den wissenschaftlichen Standards zu entsprechen.

Diese Erklarung gilt als verbindliche Zusicherung meinerseits Uber die Authentizitat und

Selbststandigkeit meiner wissenschaftlichen Leistung.
Die Arbeit wurde bisher in gleicher oder ahnlicher Form keiner anderen inlandischen oder
auslandischen Prifungsbehdrde vorgelegt und noch nicht verdéffentlicht. Die vorliegende

schriftliche Fassung entspricht der eingereichten elektronischen Version.

Name, Vorname Woist, Sereina

Ort, Datum Uster, 28. Juli 2025

Unterschrift ( é
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