
 

 

 

 

 

 

 

 

Die Übernahme von Selbstverantwortung in 

einer Partnerschaft bedeutet, dass jede Per-

son die Verantwortung für ihr eigenes 

Wohlbefinden und ihre eigenen Bedürfnisse 

übernimmt. Eine selbstverantwortliche Per-

son empfindet sich als selbstbestimmt, we-

nig fremdbestimmt und orientiert sich ten-

denziell wenig an den Erwartungen ande-

rer5. Dies erstreckt sich nicht nur auf den 

Alltag, sondern auch auf die intime Ebene. 

Wenn beide Partner:innen bereit sind, sich 

ihrer eigenen sexuellen Wünsche und Be-

dürfnisse, aber auch Grenzen bewusst zu 

werden und dafür Verantwortung zu über-

nehmen, kann sich dies in einer offenen und 

ehrlichen Kommunikation, insbesondere in 

Bezug auf sexuelle Vorlieben und Erwar-

tungen, äußern6. 

Kommunikation als Schlüssel 

Bisherige Forschung zeigte erste Hinweise 

auf den Zusammenhang zwischen Selbst-

verantwortung und der sexuellen Zufrieden- 

 

 

 

 

 

 

 

 

-heit im Rahmen einer Partnerschaft5. Eine 

aktuelle Befragungsstudie6, die an sexuell 

aktiven Personen in einer heterosexuellen 

Partnerschaft durchgeführt wurde, bestätigt 

diesen Zusammenhang. Dabei zeigte sich, 

dass der Zusammenhang durch den positi-

ven Einfluss der Selbstverantwortung auf 

die sexuelle Kommunikation zu erklären ist. 

Die Übernahme von Selbstverantwortung 

geht demnach mit einer offenen Kommuni-

kation über sexuelle Wünsche und Bedürf-

nisse einher, wodurch wiederum eine hö-

here sexuelle Zufriedenheit erreicht werden 

kann. Indem beide Personen einer Bezie-

hung bereit sind, ihre Bedürfnisse klar zu 

kommunizieren, kann jeweils sowohl auf 

die eignen sexuellen Bedürfnisse als auch 

auf die des Partners oder der Partnerin bes-

ser eingegangen werden. Durch das Ver-

trauen, dass der Partner oder die Partnerin 

seine/ihre Bedürfnisse kommuniziert, kann 

zudem Leistungsdruck minimiert werden, 

Selbstverantwortung in der Partnerschaft: 
Der Schlüssel zur sexuellen Zufriedenheit? 

Ein erfülltes Sexualleben in einer Partnerschaft ist ein wesentlicher Bestandteil einer harmo-

nischen Beziehung und trägt essentiell zur allgemeinen Lebenszufriedenheit bei1-4. Eine facet-

tenreiche Dimension, die die sexuelle Zufriedenheit beeinflussen kann, ist die Selbstverantwor-

tung5-6. In diesem Artikel wird beleuchtet, wie die Übernahme von Selbstverantwortung posi-

tive Auswirkungen auf die sexuelle Kommunikation haben und somit eine Grundlage für eine 

hohe sexuelle Zufriedenheit in einer Beziehung schaffen kann. 



der unter anderem durch unausgesprochene 

Erwartungen entsteht7-8. 

Profitieren Frauen hinsichtlich ihrer se-

xuellen Zufriedenheit mehr von Selbst-

verantwortung als Männer? 

In besagter Studie6 konnten keine signifi-

kanten Unterschiede zwischen Männern 

und Frauen gefunden werden. Allerdings 

zeigte sich eine geringfügige, jedoch nicht 

signifikante, Tendenz, nach der Frauen et-

was stärker von einer hohen Selbstbestim-

mung und geringen Fremdbestimmung hin-

sichtlich ihrer sexuellen Zufriedenheit pro-

fitieren als Männer. Interessanterweise 

zeigte sich zudem, dass die Elternschaft von 

Kindern unter dem 12. Lebensjahr nur bei 

Männern mit einer verringerten sexuellen 

Kommunikation einhergeht. Insgesamt be-

stand in der Studie jedoch kein Geschlech-

terunterschied in der sexuellen Zufrieden-

heit. Da es sich bei der Studie um eine ho-

mogene, hoch gebildete und junge Stich-

probe handelte, bedarf es weiterer For-

schung, um mögliche Geschlechtsunter-

schiede festzustellen oder zu widerlegen.  

 

Wie kann man die Selbstverantwortung 

und sexuelle Kommunikation stärken? 

Im Hamburger Modell der Sexualtherapie7-

8, wird explizit das Ziel der Selbstverant-

wortungsübernahme thematisiert. Diese 

wird bspw. im Rahmen von Paar-Streichel-

Übung eingeübt, bei der sich die Partner:in-

nen in der aktiven und passiven Rolle ab-

wechseln. Dabei gelten die Egoismus- so-

wie die Veto-Regel. Demnach ist es die 

Aufgabe beider Partner:innen auf ihre eige-

nen Empfindungen und Wahrnehmungs-

qualitäten achten, während der aktive Part 

machen soll, was ihm gefällt und der pas-

sive Part unangenehme Berührungen ableh-

nen soll7-8. Eine weitere Möglichkeit bieten 

Paarpräventionsprogramme, in deren Rah-

men eine gesunde partnerschaftliche Kom-

munikation erlernt werden kann. Als Prä-

vention können entsprechende Strategien 

erlernt werden, bevor sich dysfunktionale 

Beziehungsmuster chronifizieren. Aller-

dings wird nur in wenigen Paarpräventions-

programmen explizit die Sexualität thema-

tisiert9. Auf Basis der neuen Erkenntnisse 

bezüglich der Relevanz von Selbstverant-

wortung für die sexuelle Kommunikation 

und sexuelle Zufriedenheit in Partnerschaf-

ten, ist weitere Forschung zu konkreten In-

terventionsmöglichkeiten zu empfehlen6.  

Grenzen der Selbstverantwortung  

Generell gilt zu beachten, dass der Begriff 

der Selbstverantwortung nicht dazu miss-

braucht werden darf, um Opfern von sexu-

ellen Übergriffen die Schuld für die Über-

griffe zuzuschreiben (Victim Blaming)5. 

Des Weiteren darf das Potenzial der Über-

nahme von Selbstverantwortung nicht in 

dem Sinne überschätzt werden, dass die in-

dividuelle Übernahme von Selbstverant-

wortung ausreicht, um gegen soziale Unge-

rechtigkeiten wie patriarchale Strukturen 

und starke Geschlechterstereotype vorzuge-

hen10. 

Fazit: Selbstverantwortung als Weg zu 

einer erfüllten Partnerschaft 

Die Bereitschaft, Verantwortung für das ei-

gene Wohlbefinden zu übernehmen, bietet 

eine Grundlage für eine offene Kommuni-

kation über sexuelle Wünsche und Bedürf-

nisse. Die dadurch entstehende Möglichkeit 



zur individuellen Entfaltung sowie die Re-

duzierung von Erwartungsdruck trägt zu 

seiner höheren sexuellen Zufriedenheit bei. 

Selbstverantwortung ist somit ein wichtiger 

Bestandteil für ein erfülltes Sexualleben6. 
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