
POLYAMORIE.
Polyamore 
Beziehungen sind  
nur etwas für reife, 
selbstreflektierte 
Menschen.
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Welche Formen von Beziehung sind 
heute üblich und wie wird Liebe und Se-
xualität in Zukunft eine Rolle spielen?

Die Form der Beziehung ändert sich 
stark. Viele junge Menschen sagen, sie 
wollen nicht mehr monogam leben. Jede 
siebte Beziehung hat eine Schattenbezie-
hung daneben, fast jeder zweite ist schon 
mal fremdgegangen – so die offiziellen 
Zahlen, ich glaube, dass die Zahlen ei-
gentlich viel höher sind. Die heute aner-
kannte Form der Beziehung in unseren 
Kulturkreisen ist die serielle Monogamie, 
also ich habe eine Beziehung und wenn 
diese abgeschlossen ist, habe ich die 
nächste. Die meisten Beziehungen hal-
ten, wenn überhaupt, sieben bis acht 
Jahre. Momentan hat der Mensch im 
Durchschnitt fünf Partner pro Leben, in 
den nächsten Jahren wird sich diese Zahl 
auf ungefähr neun erhöhen. Außerdem 
wird die serielle Monogamie eigentlich 
auch nicht gelebt, weil die nächste Bezie-
hung meist schon in der bestehenden 
beginnt. 

Ist hier Polyamorie (Anm.: Form des 
Liebeslebens, bei der eine Person zu mehre-
ren Partnern eine Liebesbeziehung pflegt, 
wobei diese Tatsache von allen Beteiligten 
einvernehmlich gelebt wird) auch ein The-
ma bzw. wie wird diese Form der Liebe 
unter jungen Menschen gesehen?

Bei Polyamorie geht es um viel Offen-
heit, viel Selbstwert, sonst spielt Eifer-

sucht ein großes Thema. Das Modell 
funktioniert nur für reife Menschen, die 
sehr selbstreflektiert sind. Wo es darum 
geht, dass ich mit einem Menschen zu-
sammen bin, mit dem ich mich sehr 
wohlfühle und den ich liebe, aber der mir 
nicht alles geben kann, was ich brauche, 
also hole ich es mir dort, wo ich es be-
komme. Meist leben diese Menschen 
auch das „living apart together“-Modell, 
also getrennte Wohnungen, man ver-

bringt Zeit miteinander, wenn man 
möchte, aber jeder hat seinen eigenen 
Rückzugsbereich. Junge Menschen ge-
hen sehr offen damit um und werden in 
ihrem Alterskreis auch akzeptiert, bei 
älteren Personen ist es schwieriger, von 
anderen akzeptiert zu werden. Wir den-
ken immer, wir sind emanzipiert, aber 
wir sind von der Emanzipation so weit 
entfernt wie die Erde vom Mond. Es wird 

noch lange dauern, bis Polyamorie in 
unserer Gesellschaft akzeptiert wird. 

Zur Vielfalt der Liebe gehört auch die 
Selbstliebe und die Sexualität mit sich 
selbst. Wie wichtig ist das für die persön-
liche Entwicklung?

Ich mag das Wort Selbstliebe nicht. 
Essenziell ist der Selbstwert, dass ich 
mich selbst schätzen kann. Noch wichti-
ger ist die Akzeptanz. Wenn ich mich 
selbst akzeptieren kann, dann muss ich 
mich nicht immer lieben. Es kann auch 
Dinge geben, die ich nicht so mag, aber 
ich akzeptiere mich. Das finde ich viel 
schöner und macht weniger Druck, als 
wenn ich sagen muss, ich liebe mich. Ich 
finde es schön, dass Frauen immer stär-
ker werden und mehr auf ihre Sexualität 
achten als früher – nicht mehr sagen: 
„Gott sei Dank geht mein Mann fremd, 
dann muss ich nicht mehr Sex mit ihm 
haben.“ Das hör ich oft von älteren Frau-
en. Die haben nie erlebt, wie schön Se-
xualität sein kann.

Selbstbefriedigung ist zumindest bei 
Frauen ein großes Tabuthema, bei Män-
nern eher nicht – wie sehen Sie das?

Da gibt es zwei Lager, die einen sagen, 
sie machen das gar nicht, weil dafür nur 
ihr Mann zuständig ist – und das ist sehr 
schade! Dann gibt es wiederum Frauen, 
die das wirklich leben, wie die meisten 
Männer auch. Für Männer ist es selbst-

verständlich, zu masturbieren. Und für 
immer mehr Frauen ist es auch selbst-
verständlich, sich selbst zum Orgasmus 
zu bringen. Warum sollen wir diese Fä-
higkeit nicht nutzen? Wir sollten das 
entmystifizieren. Das ist ja nichts Beson-
deres. Es geht nur darum, bestimmte 
Nerven zu stimulieren, und damit wer-
den Gefühle provoziert. Es ist auch eine 
gute Möglichkeit, Stress abzubauen und 
zu entspannen. Das ist etwas Schönes. 
Und je besser ich meinen Körper kenne 
und weiß, was er braucht, desto besser 
kann ich es meinem Partner sagen, zei-
gen.

Ist es so, dass der Orgasmus beim 
Mann hauptsächlich ein körperliches 
Phänomen ist und bei Frauen da viel 
mehr der Kopf mitspielt?

Das größte Geschlechtsteil ist unser 
Gehirn. Wir brauchen oft das Kopfkino, 
aber auch Männer tun sich damit leich-
ter. Nicht umsonst gibt es Pornos. Unten 
herum ist es reine Nervensache. Bei Frau-
en spielen meist Gefühle und Gedanken 
eine größere Rolle – ihr Zugang ist meist 
über die Beziehung. Haben wir gute Ge-
spräche, fühlen wir uns verstanden, kön-
nen wir Sex miteinander haben. Bei 
Männern ist es oft umgekehrt: Haben 
wir Sex, ist die Beziehung in Ordnung. 
Dann ist es auch so, dass viele Frauen 
beim Sex ohne zusätzliche Stimulation 
nie kommen, also nie einen vaginalen 

Orgasmus erleben. Die meisten Frauen 
kommen nur, wenn der Kitzler z. B. durch 
Finger oder Zunge stimuliert wird. Der 
klitorale Orgasmus und der vaginale Or-
gasmus sind zwei unterschiedliche Emp-
findungen. Freud sagte, der klitorale sei 
wie das Kind und der vaginale wie die 
reife Frau. Beim vaginalen geht es um die 
Stimulation des G-Punkts, der oberhalb 
der vorderen Scheidenwand liegt. 

Wie verändert sich das Sexualverhal-
ten im Alter?

Das ist spannend. Die 30-Jährigen 
haben weniger Sex als die 60-Jährigen. 
Mit 30 dreht sich alles um Kinder, Haus-
bauen, Karriere, Stress. Mit 60 fällt das 
weg und die meisten genießen da wieder 
so richtig das Leben. Natürlich gibt es 
auch Paare, die mit 60 gar keinen Sex 
mehr haben, sie stammen aus einer Ge-
neration, wo man zusammenbleibt, weil 
es sich „so gehört“, da hat womöglich 
auch schon jeder sein eigenes Zimmer. 
Aber solche Paare wird es in Zukunft nur 
mehr ganz wenige geben.

Glauben Sie, dass jede Beziehung zu 
retten ist?

Definitiv nicht. Je deckungsgleicher 
die Partner sind, umso mehr kann Bezie-
hung funktionieren. Je unterschiedlicher, 
umso mehr reibt es. Natürlich, jede Be-
ziehung ist irgendwie führbar, aber zu 
welchem Preis? Wenn es doch da drau-

ßen für beide viele Partner gibt, mit de-
nen sie eine harmonischere Beziehung 
führen könnten, warum muss man diese 
eine dann auf Biegen und Brechen erhal-
ten? Es ist ja kein Versagen, eine Bezie-
hung aufzugeben, sondern für beide 
Seiten eine Möglichkeit, eine Beziehung 
zu finden, in der man sich komplett wohl-
fühlt. Ich finde es auch furchtbar, zu sa-
gen, dass man wegen Kindern zusam-
menbleiben muss. Was lebe ich meinen 
Kindern da vor? Kinder profitieren viel 
mehr davon, wenn man im Guten ausei-
nandergeht, als wenn man unglücklich 
zusammenbleibt. Und dieses „Ich habe 
ja so einen guten Mann und kann den ja 
nicht verlassen“, das ist ganz typisch. 
Doch was hilft es mir denn, wenn er gut 
ist, aber nicht für mich? Man geht oft in 
jungen Jahren eine Beziehung ein, wenn 
man mit der eigenen Persönlichkeitsent-
wicklung noch nicht fertig ist, dann ent-
wickelt man sich weiter, und die Wahr-
scheinlichkeit, dass sich beide ganz in die 
gleiche Richtung entwickeln, ist halt sehr 
gering. Man hat nur ein Leben und es 
nützt nichts, mit jemandem zusammen-
zubleiben, weil er ein lieber Mensch ist, 
wenn es für einen nicht passt. �
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ORGASMUSJAGD. 
Die meisten Frauen erleben nie 

einen vaginalen Orgasmus.

Die Zahl der 
Partner im Laufe 
eines Lebens wird 

sich in Zukunft 
merklich erhöhen.

Jutta Mikats, Sexualtherapeutin
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