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staunlich wenig mitzureden. Unser Verhalten in Liebes-

dingen wird vielmehr iiber einen sehr alten Teil unseres
Gehirns gesteuert, das limbische System, also tiber Neuro-
chemikalien. Im Lauf der Evolution haben sich bei uns Men-
schen zwei Programme entwickelt, die sich teilweise entge-
genstehen: »Paarungsverhalten« fiir die genetische Vielfalt
und »Paarbindung« fiir die Betreuung des Nachwuchses.
Forschungen der letzten Jahre legen nahe, dass orgasmus-
fixierter Sex der Gendiversifikation dient und zur emotiona-
len Entfremdung bei Paaren fiihrt. Ein bindungsorientiertes
Liebesspiel mit einem bewussten Verzicht auf orgasmus-
fixierten Sex fithrt dagegen aus der Entfremdungsspirale.
Es gibt im Sex kein falsch oder richtig, mit Ausnahme von Sex
mit Kindern oder Sex ohne Einverstindnis. Die gelebte Se-
xualitiit eines Paares spiegelt einfach den aktuellen Erfahrungs-
und Bewusstseinsstand der beiden wider. Es zeichnet uns
Menschen jedoch aus, dass wir uns bestimmter Vorgdnge und
Prigungen bewusst werden und uns dann fiir andere Wege
interessieren und entscheiden kénnen. Der Ansatz, den wir
hier vorstellen michten, ist deshalb als eine Einladung anzu-
sehen, sich mit diesen Gedanken zu beschiftigen und sie viel-
leicht einmal auf ihre Wirkung hin zu testen.

I n der Liebe und beim Sex hat unser rationales Denken er-

Die Neurochemie der Sexualitat

Wenn es in unseren Beziehungen kompliziert wird, wenn die
Liebe und die Sexualitit schwinden, dann sucht der analy-
sierende Teil unseres Gehirns nach Erklarungen. Oft werden
dann bestimmte Verhaltensweisen des Partners als Ursache
fiir die existierenden Probleme gesehen. Neuere Forschungen
im letzten Jahrzehnt weisen jedoch darauf hin, dass besonde-
re hormonelle Vorginge im Gehirn beim konventionellen, or-
gasmusfixierten Sex fiir das Auseinanderbrechen von Paar-
beziehungen verantwortlich sein kénnten.

Unsere Gefiihlswelt und speziell unser Liebesleben wird von
einem sehr alten Teil unseres Gehirns dirigiert, dem limbi-
schen System. Es reguliert die fiir die soziale Natur der Sau-
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In der Liebe sind wir noch Primitive,
da steuert uns das limbische System

getiere typischen Empfindungen wie Sorge um den Nach-
wuchs, Angst, Nahrungsau fnahme, Liebe, Lust, Spieltrieb und
das Lernen durch Nachahmen. Da es sich kaum von unserem
Willen beeinflussen ldsst, macht es unser Liebesleben haufig
sehr kompliziert. Noch schlimmer: Es schert sich nichtum un-
sere Lebensqualitdt, also darum, ob wir gliicklich sind, son-
dern stellt drei evolutiondre Ziele in den Vordergrund: unser
eigenes Uberleben, das Uberleben der Spezies durch geneti-
sche Vielfalt und die Aufzuchtunseres Nachwuchses (s.a. Mar-
nia Robinson: Das Gift an Amors Pfeil, 2014).

Seine Ziele erreicht das limbische System tiber die Manipula-
Hion unserer Gehirnchemie, mit der auch unsere Gefiihle,
Gedanken und Begierden beeinflusst werden. Der Orgasmus
findet also nicht zwischen unseren Beinen statt, sondern zwi-
schen den Ohren. Im Gehirn laufen alle Nervenimpulse aus
den Kérperregionen zusammen, die von Botenstoffen, den
Hormonen, tibermittelt werden.

Forscher haben in den letzten Jahren herausgefunden, dass
beim herkémmlichen Sex mit einem Gipfelorgasmus ein spe-
zieller neurochemischer Prozess stattfindet, der anschliefend
zu einer gewissen Katerstimmung und Stimmungsschwan-
kungen fiihrt. Weil wir es gewohnt sind, den Orgasmus als
Ziel von sexuellen Handlungen zu sehen, gibt es eine standi-
ge Wiederholung dieses post-orgasmischen Syndroms, was
auf lange Sicht die Beziehung gefahrdet.

Bei der Sexualitit sind mehrere biochemische Substanzen be-
teiligt. Die drei Hormone Dopamin, Prolaktin und Oxytocin
scheinen nach den aktuellen Forschungen dabei die wichtig-
sten zu sein (s.a. Carmen Reiss: Orgasmus 1 — Die Biologie der
Trennung, 2011).

Dopamin

Dopamin wird immer dann freigesetzt, wenn das Beloh-
nungszentrum in unserem limbischen System uns fiir be-
stimmte Handlungen honoriert, die dem Uberleben des Ein-
zelnen und der Spezies dienen. Beispielsweise beim Essen
wohlschmeckender und kalorienreicher Nahrung, beim Ein-
gehen von Gefahren und beim Sex, sprich beim Orgasmus.
Immer, wenn sich etwas lohnend anfiihlt, haben wir ein Ver-
langen, es erneut zu erreichen.

Ein ausgeglichener Dopaminlevel zeichnet sich durch geisti-
ges Wohlergehen aus. Wir fiihlen uns zufrieden, sind moti-
viert, haben eine gesunde Libido und hegen wohlwollende
Gefiihle gegeniiber unseren Mitmenschen — deshalb hat Do-
pamin auch den Beinamen »Gliickshormons«. Ein Dopamin-
Uberschuss fiihrt dagegen zu riicksichtslosem Verhalten,
angstlicher Unruhe und zwanghaften Aktivititen. Bei einem
Dopaminmangel fithlt man sich antriebslos, bediirftig, freud-
los und hat eine geringe Libido.

Beim Sex steigt der Dopaminlevel stark an, erreicht beim Or-
gasmus seinen hichsten Stand und fillt dann rapide ab. Er
geht danach allerdings nicht in den ausbalancierten Normal-
bereich zuriick, sondern springt, ausgeldst durch neuro-
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