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B.

03 Stress ist ein Lustkiller im Bett

Teufelskreis im Privaten

,Liebling, ich hab Migrane” oder ,Schatz, es wird heute spater”. Das sind die typischen
Ausfliichte, wenn man keine Lust auf seinen Partner hat. Nicht immer, aber ziemlich oft ist
der Stress daflir die Ursache.

Stress ist mit einer Ausschuttung von Stresshormonen verbunden und diese sind die
Gegenspieler der Lusthormone. Die einzige Mdglichkeit, um die Menge der
Stresshormone - hier Cortisol und Cortison - im Blut zu reduzieren, ist Entspannung. Dann
werden keine neuen Stresshormone von den Nebennieren nachproduziert und die im Blut
zirkulierende Menge wird allmahlich verbraucht. Aber es dauert immerhin 90 Minuten, bis
sich die Cortisolmenge im Blut halbiert. Und deswegen funktioniert es nicht, wenn Sie mit
z<fauchendem” Kopf heimkommen, beim Abendessen gedanklich immer noch die
Arbeitsberge vor sich haben und sich dann anschlieRend noch schnell der schonsten Sache
der Welt hingeben wollen.

Was dann passiert: Also entweder haben Sie sowieso wenig Lust. Oder die flr den Sex
notwendigen Korperreaktionen stellen sich nicht zur vollsten Zufriedenheit ein. Das gilt
ubrigens fur Mann und Frau. Das stresst dann natiirlich weiter, weswegen es irgendwann
heifl3t: Rien ne vas plus. Erzwingen Sie nichts. Nehmen Sie solche Stérungen als Hinweis,
etwas in lhrem Leben zu dndern. Und fir den Sex - da suchen Sie sich besser einen
schénen Sonntagmorgen, um das noch mal in aller Ruhe anzugehen.

Ubrigens: Wenn Sie sich mit Leib und Seele und Herz auf Ihre Partnerin oder lhren Partner
einlassen, ist das auch ein gutes Antistressmittel. Wie Forschungsergebnisse zeigen, fuhren
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freundschaftliche und liebevolle Kontakte zu einer vermehrten Oxytocinausschiittung.
Das Bindungshormon ist dazu in der Lage, den Blutdruck und den Cortisolspiegel zu

verringern.
Vokabelliste:

Lustkiller, der <-s, -> — zabdjca, morderca
rozkoszy, namietnos$ci

Teufelskreis, der <-es, -e> — bfedne kofo
Liebling, der <-s, -e> — kochanie, ulubieniec,
faworyt

Schatz, der <-es, Schatze> — skarb, kochanie
Ausflucht, die <-, Ausflichte> — wykret,
wymowka

Ursache, die <-, -n> — powdd, przyczyna
Ausschiittung, die <-, -en> — wydzielanie
mit etwas (D.) (= Dativ) verbunden sein — by¢
potgczonym z czyms$

Gegenspieler, der <-s, -> — rywal
Lusthormon, das <-s, -e> — hormon rokoszy
Entspannung, die <-, -en> — rozfadowanie
napiecia, odprezenie, relaks

Nebenniere, die <-, -n> — nadnercze
nachproduzieren, produzierte nach,
nachproduziert — produkowac¢ dodatkowo
zirkulieren, zirkulierte, zirkuliert — cyrkulowac,
krazy¢

allmahlich — stopniowo

ewas (Akk.) (= Akkusativ) verbrauchen,
verbrauchte, verbraucht — zuzywac cos,
wyczerpywac

halbieren, halbierte, halbiert — dzieli¢ na pof,
przepofawiac [perf. przepotowic]

mit ,rauchendem” Kopf heimkommen, kam
heim, heimgekommen (s.) — wracac¢ do domu z
bagazem problemow z pracy

gedanklich —w myS$lach, bedac myslami
Arbeitsberg, der <-[e]s, -e> — gdra [stos]
roboty

anschlieBend — nastepujgcy, nastepnie

sich hingeben, du gibst dich hin, gab hin,
hingegeben — oddawac sie czemus, komu$

I. Ergénzen Sie bitte das fehlende Wort!

1. Nicht immer, aber ziemlich oftist .........

Ursache.

2. Die einzige Moglichkeit, ......................

sowieso — tak czy tak, tak czy owak, i tak
notwendig — konieczny, nieodzowny

sich nicht zur vollsten Zufriedenheit einstellen,
stellte ein, eingestellt — nie sprawic, nie
wywoftac petnej satysfakcji

fur jemanden (Akk.) gelten, du giltst, galt,
gegolten — dotyczy¢ kogo$

weswegen — weshalb — dlaczego
irgendwann — kiedy$

Rien ne vas plus. ( franc.) — Nic sie nie dzieje.
etwas (Akk.) erzwingen, erzwang, erzwungen
— wymuszac co$

Storung, die <-, -en> — zaburzenie

Hinweis, der <-es, -e> — wskazanie,
wskazéwka

etwas (Akk.) in aller Ruhe angehen, ging an,
angegangen (h.) — spokojnie podchodzi¢ do
czego$

tibrigens — a propos, poza tym, zresztg

mit Leib und Seele — ciatem i duszg

sich auf jemanden (Akk.) einlassen, du lasst
dich ein, liel} ein, eingelassen — podejs¢ do
kogos, zaangazowac sie w kogo$
Forschungsergebnis, das <-ses, -se> —
wynik badan

liebevoll — czuty, zyczliwy, troskliwy
vermehrt — w coraz wiekszym stopniu, coraz
czesciej

Oxytocin, das <-s, kein Pl. > — oksytocyna
Bindungshormon, das <-s, -e>— hormon
wigzgcy

Cortisolspiegel, der <-s, -> — poziom
kortyzolu

etwas (Akk.) verringern, verringerte, verringert
— zmnigjszac [perf zmniejszyc], redukowac

............. das / die / der Stress dafir die

damit / weil / um die Menge der

Stresshormone - hier Cortisol und Cortison - im Blut zu reduzieren, iSt ..........ccc.eee.....

Urlaub / Entspannung / Stress.

3. Dann ......cccooviinnen. sollten / haben / werden keine neuen Stresshormone von den
Nebennieren nachproduziert.

4. Aberesdauert......c..ccooeeunnenn. nur / weniger als / immerhin 90 Minuten, bis sich die
Cortisolmenge im Blut ...................... gevierteilt / auflost / halbiert.

5. Siehatihm ........ccccceeee. zweideutig / missverstédndlich / eindeutig zu verstehen
gegeben, dass sie sich noch schnell der schonsten ..................... Qual / Sache /

Pfuscharbeit der Welt hingeben wollte.
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Il. Entscheiden Sie bitte, ob die folgenden Aussagen richtig (r) oder falsch (f) sind!

,Liebling, ich bin pleite.”

Nur selten ist der Stress die Ursache dafir, dass man keine Lust auf seinen Partner
hat.

Stresshormone sind die Gegenspieler der Lusthormone.

Es ist einzig und allein die Entspannung, die die Menge der Stresshormone - hier
Cortisol und Cortison - im Blut reduzieren kann.

Es dauert immerhin anderthalb Stunden, bis sich die Cortisolmenge im Blut halbiert.
Wenn der Partner / die Partnerin mit ,rauchendem” Kopf heimkommt, wird es dann im
Bett prima funktionieren.

Wenn der Partner / die Partnerin mit ,rauchendem” Kopf heimkommt, stellen sich die
fur den Sex notwendigen Kdorperreaktionen nicht zur vollsten Zufriedenheit ein.

Das gilt Ubrigens nur fur Manner.

In der Rien-ne-vas-plus-Situation darf nichts erzwungen werden.

. Das Bindungshormon ist dazu in der Lage, den Blutdruck und den Cortisolspiegel nur

einige Male im Monat zu verringern.

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

1ll. Ergédnzen Sie den fehlenden Satzteil!

1.

2.

9.

Statt daraus eine Tragddie zu machen, dass es zwischen uns nicht mehr klappt,
Y0 |1 (S) Ao [

= L

Ich wirde etwas gern in meinem Leben andern, aber ...,
Ware sie damals JUNGEr GEWESEN, ......cciiiiuuiiiiiiiie ettt ee e e e e e e e s aeee e e e e e

IV. Leiten Sie bitte von den folgenden Verben Substantive ab, nennen Sie den bestimmten

Artikel und libersetzen Sie sie!

arwdE

SIS SN = s
AUSSCNU BN = s
VEIDINAEN =
FEAUZIEIEN = e e
VeI AUCN BN =
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6. funktionieren- ............
7. hingeben- ...l
8. gelten-
9. anschlieBen- ............
10. verringern- ...

V. Welches Verb passt zum Substantiv!

1. kein Teufel:

2. ,Danke!*— _Keine Ursache!“:

3. das Bett hiiten miissen: a.
. den ganzen Tag im Schlafzimmer verbringen missen
. sich nur im Bett auf Prufungen vorbereiten kbnnen

(o

4. mit Leib und Seele:

[op

5. Du bist wirklich ein Schatz!

[op)

6. junges Blut:

7. (ber den Berg sein: a.
b.
C.

a. niemand
b.
C.

alle
keine Atheisten

a. Noch ein Bier, bitte!
b.
C.

(= Antwortfloskel auf einen Dank)
Zum Wohl!

wegen Krankheit im Bett bleiben mussen

. ohne inneres Engagement
. mit Begeisterung
. mit allen Kumpels

. Du gehst mir immer auf die Nerven!
. Du bist eine freche Klatschbase!
. Das war sehr nett von dir!

a. alte Leute
b.
C.

kaputte Leute
junge Leute

nichts im Lotto gewonnen haben
die groRte Schwierigkeit, die Krise Uberstanden haben
Alkoholiker sein

8. jemanden (Akk.) an den Mann bringen:

a.
b.
C.

9. die Qual der Wahl: a.

seinem Vater seine neue Freundin vorstellen
etwas verkaufen
ein Madchen, eine Frau verheiraten

die Schwierigkeit, sich fir eines von mehreren Dingen

Zu entscheiden

b.
C.

sehr starke Zahnschmerzen am Hochzeitstag haben
sehr viele Liebhaber haben

10. jemandem (D.) den Kopf verdrehen:

a.
b.
C.

jemanden (Akk.) verliebt machen
sich von jemandem (D.) scheiden lassen
sich bei jemandem (D.) unbeliebt machen
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