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LEBENSRAUM

«Erotik, Freundschaft
und Spiritualitat
gehdéren zusammen»

Alterwerden ist eine Chance, sich mehr Zeit fiir eine vertieftere Form
der Sexualitat zu nehmen, sagt der Sexualberater, Theologe und
Beziehungscoach Eugen Biitler. Ein Gespréch tiber ein Lebensgefiihl,

das kein Ablaufdatum kennt.

Interview: Rita Torcasso

Herr Biitler, Sie haben vor zwei Jahren den
Sexratgeber «Gliickliche Lust» verdffentlicht.
Was steht im Zentrum Ihres Buches?

Eine wichtige Botschaft ist, dass jeder Mensch
einen eigenen Zugang zur Sexualitét hat. Ich lade
den Leser, die Leserin ein, sich darauf einzulas-
sen, den Weg zwischen moralischen Konventio-
nen und freizligigerem Denken zu finden, um
sexuelle Lust gliicklich leben zu konnen.

Was braucht es, damit Sex in einer langjdhrigen
Beziehung lebendig bleibt?

Eigentlich wére der Eintritt in eine neue
Lebensphase wie die Pensionierung eine Chance,
genauer hinzuschauen und sich dariiber aus-
zutauschen, wie jedes fiir sich die Sexualitét
erlebt. Als Nédchstes kann man gegenseitig Wiin-
sche aussern. Im Wesentlichen geht es darum, sich
mehr Zeit fiir Sex zu nehmen, die man jetzt ja hat.

Und wenn einer der beiden Partner keinen Sex
mehr will?

Dann muss man nachfragen nach den Griinden.
Manchmal zeigt sich dann, dass er oder sie durch-
aus noch mochte, doch nicht so wie bisher. Es
braucht Ehrlichkeit, ein {iber Jahrzehnte einge-
schliffenes Rollenverhalten zu hinterfragen.

Haben Frauen und Ménner beim Sex
unterschiedliche Bediirfnisse?

Ménner neigen dazu, Sexualitit eher funktional
zu verstehen, Frauen erleben sie sinnlicher und
ganzheitlicher. Eine solche umfassendere Sicht
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kann man aber auch lernen. Grundsitzlich hat
eine Frau im Alter genauso sexuelle Bediirfnisse
wie ein Mann. Wichtiger als das Geschlecht ist,
ob man sich von moralischen Vorgaben losen und
die eigene Lust als positiv wahrnehmen kann.

Jetzt sind die 68er, die viel ausprobiert haben,
im Rentenalter. Wirkt das heute nach?

Positiv verdndert hat sich, dass Sex kein Ablauf-
datum mehr hat und allen klar ist, dass man bis
zum Lebensende ein sexuelles Wesen bleibt. Und
es gibt heute sicher mehr Paare {iber 70, die
damit offen umgehen und zu ihren Bediirfnissen
stehen.

Doch je hoher das Alter, desto stirker wird der
sexuelle Akt zum Tabu...

Das hat damit zu tun, dass man in unserer Gesell-
schaft ein mechanisches Verstdndnis von Sex
pflegt, bei dem viel iiber Leistung lduft. Falten und
Altersbeschwerden passen nicht zu diesem Bild.
Wenn Midnner keine Erektion mehr haben, ziehen
sie sich zuriick, statt dariiber zu reden; Frauen
machen dasselbe, weil sie denken, nicht mehr
attraktiv zu sein.

Heute kann man mit Viagra nachhelfen... Oder
erh6hen solche Hilfsmittel einfach den Druck
zu funktionieren?

Es sind oft weniger korperliche Beschwerden als
psychische, welche die Sexualitiit beeintrachtigen.
Mit Viagra kann man vorerst mal verdringen,
doch man miisste besser tiefer hinschauen und
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von der Fixierung auf Leistung wegkommen. Wenn
es mit der Lust nicht stimmt, funktioniert auch
Viagra nicht.

Gibt es eine Art Leitfaden, was der Sexualitit
im Alter guttut?

Aus meiner Erfahrung ist es die seelische Intimitit.
Das vertrauensvolle offene Gesprich ist wichtig.
Auch empfehle ich Paaren, dass sie nackt kuscheln
und ohne Erwartungen und Druck einfach die Nihe
geniessen und die ganze Palette von Beriihrungen
kennen lernen. Die hiufig gestellte Frage, was
denn ohne Hohepunkt tibrig bleibe, zeigt, dass in
der Sexualitdt in unserer Gesellschaft etwas
Wesentliches verloren gegangen ist, namlich die
Kultur der Erotik mit absichtsloser entspannter
Zartlichkeit. Liebevolle Wahrnehmung kann genau-
so erfiillend sein wie ein Orgasmus.

Sie haben urspriinglich Theologie studiert und
plddieren fiir eine spirituelle Sexualitit. Was
meinen Sie damit?

Zur Person

Eugen Butler (61)
studierte Theologie
und bildete sich zum
Sexualberater, Bezie-
hungscoach und Er-
gotherapeuten wei-
ter. Nach Anstellun-
gen unter anderem
in Altersheimen ist er
heute selbstandiger
psychologischer
Beraterin Luzern.
Zum Thema schrieb
er das Buch «Gliickli-
che Lust - Ein spiri-
tueller Sexratgeber,
das im Buchhandel
erhaltlich ist. Eugen
Biitlerist geschieden,
hat drei erwachsene
Téchter und lebt in

Partnerschaft.
www.buetlercoaching.ch

Mir geht es vor allem darum, spirituelle selbstlo-
se Liebe, die Gott zugeschrieben wird, freund-
schaftliche Liebe und erotische Liebe zusammen
als eine Ganzheit zu betrachten. Alle drei gehioren
zusammen. Sexualitdt ist ein grosses Geschenk,
also nicht nur «Triebabfuhry, sondern Prisenz,
Zartlichkeit und Selbsterfahrung. Es geht um Ver-
bundenheit und Zuwendung. In der Bibel wird der
sexuelle Akt mit «sie erkannten einander» um-
schrieben.

Heute werden am meisten Ehen zwischen 55
und 65 geschieden. Warum nehmen denn
Scheidungen in diesem Alter zu?

Das Elternsein ist als Projekt abgeschlossen und
die Kinder sind ausgeflogen. Dafiir hat man jah-
relang eigene Bedirfnisse zurlickgestellt, jetzt
brechen sie wieder auf. Dann kommt entweder die
Erkenntnis, dass in der bestehenden Beziehung
keine Weiterentwicklung mehr maéglich ist, oder
es gelingt als Paar, sich neu zu finden und gemein-

same Ziele zu setzen.
B3

Visit Friihling 2019 13



LEBENSRAUM

INSERAT

5

Welche Rolle spielen dabei Sex und Fremd-
gehen?

In der Regel verabschiedet sich die Sexualitdt im
Paarleben erst, wenn man sich bereits auseinander-
gelebt hat. Die Hauptprobleme sind fehlende Kom-
munikation, Streit oder ein Ungleichgewicht.
Fehlender Sex oder Fremdgehen sind eher Folgen
davon. Fremdgehen kann auch eine Chance sein,
die Beziehung zu kldren. In der Regel bringt Fremd-
gehen andere Energien in die bestehende Bezie-
hung. Das kann ein Chaos an Gefiihlen auslisen.

Sie selber leben seit vier Jahren in einer neuen
Beziehung. Gibt es so etwas wie eine
Altersweisheit fiir den zweiten Friihling?

Es ist sicher anders als in jungen Jahren. Man
kennt sich selber besser, man ist entspannter und
gelassener, man kann mit dem Unperfekten bes-
ser umgehen und hat nicht mehr so hohe Erwar-
tungen. Und natiirlich hat die Beziehung jetzt ein
anderes Entwicklungspotential.

Studien zeigen, dass Sexualitdt die Gesundheit
fordert. Doch im Alter sind viele Menschen
allein. Wie konnen sie ihre sexuellen Bediirf-
nisse leben?

Man kann die Liebe pflegen: sich selber Gutes tun,
soziale Beziehungen emotional gestalten, das
eigene Selbstwertgefiihl stirken. Es gibt viele
Méoglichkeiten, neben klassischem Sex und Mas-
turbation den eigenen Kdrper zu spiiren, wie mit
Qi Gong, Yoga und Massagen. In Ziirich bietet das
Institut «Sexological Bodyworky eine breite Palet-
te von Kursen auch fiir Singles an, in denen man
durch Beriithrungen ein besseres Korpergefiihl
erhélt.

Kann nicht gelebte Sexualitédt zu einem Problem
werden?

Das wurde in Altersheimen erkannt, weil das
Pflegepersonal «Anmachey» von Bewohnern er-
lebt hat. Wenn Bewohner unter der fehlenden
Sexualitdt leiden, werden in einigen Heimen
heute Beriihrerinnen eingesetzt. Doch das ist
selten eine dauerhafte Losung und es kostet
auch einiges. Manchmal versteckt sich hinter
einer Anmache auch einfach nur das Bediirfnis
nach Ndhe und Zuwendung. Deshalb ist eine
liebevolle Umgangskultur mit gemeinsamen
Erlebnissen der Bewohner wichtig, denn sie
fordert das Gefiihl der Verbundenheit unter-
einander. i

14 Visit Friihling 2019

SONNMATT
LUZERN

esidenz

0
20

Kurhotel &

Gesund werden, gesund bleiben
gelassen altern.

r

Sie erreichen uns telefonisch
unter 041 375 32 32

www.sonnmatt.ch



	"Erotik, Freundschaft und Spiritualität gehören zusammen"

