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Rut/? C. Wiesf/ie/mer /m Ze/Ü/upe-Ex/c/us/Vgespräc/i über L/ebe, Sex und Zorf/7cb/<e// /m /A/ter

Die Lust zu leben und zu lieben
Von MorceZ K/efzbönd/er

Wenn sie auf Sendung geht,
schauen ihr 25 Millionen zu:
Ruth C. Westheimer ist die
populärste Sexberaterin
der Welt. Doch der hoch-
gebildeten, lebensklugen
Frau geht es dabei um die
ernsteste Sache der Welt:
Menschen zusammenzu-
führen zum erfüllten Glück.

Traurig
war die ältere Witfrau, die

vor einiger Zeit Dr. Ruth West-
heimers Praxis aufsuchte, sehr

traurig sogar. Nicht nur über den Ver-
lust des Ehemannes, mit dem sie viele
glückliche Jahrzehnte geteilt hatte. Jede
Woche pflegte das fröhliche Ehepaar
früher gemeinsam zu Volkstanzaben-
den zu gehen. Und jeweils nach der
Heimkehr liebten sie sich.

Jetzt war auch diese Lust dahin. «Sie

müssen lernen, sich jetzt selbst zu be-

friedigen», riet Dr. Ruth, wie sie allge-
mein und überall genannt wird, der
schockierten Witfrau, die nie zuvor «so

etwas» getan hätte. «Sie sind auch noch
nie zuvor Witwe gewesen», antwortete
ihr die Sexualtherapeutin. Unterrichte-
te sie in den Techniken. Nahm ihr die
Scheu, es allein und auch mit Hilfsmit-
teln zu versuchen. Lehrte sie, sich das

Glück zu verschaffen, das ihr langsam
wieder ihre Fröhlichkeit beim Tanzen

zurückgab, so dass sie bald darauf einen
einsamen Witwer kennenlernte.

Die beiden fanden Gefallen anein-
ander, beschlossen, ihr Leben mitein-
ander zu teilen, und heirateten. «Und
alles», so Dr. Ruth, «nur dank der zu-
friedenen Ausstrahlung, die diese Frau

mit dem in der Sexualberatung neu
Erlernten zurückgewonnen hatte.»

Für viele ist Liebe, Sex und Zärtlich-
keit im Alter immer noch ein Tabu.

8

«Man glaubt zum Teil heute noch, dass

alte Leute keine Zärtlichkeit mehr oder
sonst etwas in diesem Bereich brau-
chen», sagt Ruth Westheimer.

Als wäre sie ein Hollywoodstar

67 Jahre alt ist sie. Doch wenn die kaum
einen Meter sechzig kleine Frau mit den

jugendlich blitzenden Augen auf Sen-

dung geht, sehen ihr Fernsehzuschauer

in ganz Amerika und in vielen anderen
Ländern zu. «Ask Dr. Ruth» ist zur weit-
berühmtesten Radio- und Fernsehsen-

dung über Sexualprobleme und -fragen
geworden. Und zu ihren Vorträgen
über «Liebe, Sex und Zärtlichkeit im AI-
ter» strömen Tausende - alle über
60 Jahre alt. In ihrer Heimat Amerika
wird sie verwöhnt wie ein Hollywood-
star und wird mit Rolls-Royces und Ca-
dillacs herumgefahren. Dennoch ist ihr
das Thema so wichtig, dass sie sich an
einem frühen New Yorker Morgen Zeit
für das «Zeitlupe»-Gespräch nimmt,
noch ehe sie ins Spital fährt, um ihre
vor vier Tagen neugeborene jüngste En-
keltochter zu besuchen. Denn Ruth
Westheimer ist nicht nur die weltweit
berühmteste Sexualtherapeutin, son-
dern auch mehrfache Grossmutter und
seit vielen Jahrzehnten sehr glücklich
verheiratet.

«Beim Sex geht es immer um lebens-

ernste Dinge im wahrsten Sinn, die
Menschen zusammenführen zu erfüll-
tem Glück», sagt sie. «Darin haben
auch die Pro Senectute und die Zeitlu-
pe eine wichtige Aufgabe zu erfüllen.»
Woher weiss sie, was Pro Senectute, was
die Zeitlupe ist?

Vor vielen Jahren kam sie als kleines
Flüchtlingskind aus Frankfurt in ein
Kinderheim im appenzellischen Hei-
den, mit dem allerletzten Kinderzug,
der damals, 1938, noch die Grenze pas-
sieren durfte. Und noch immer ist sie

stolz auf ihr schweizerisches Haus-

mädchen-Diplom, das sie sich hier er-
worben hatte. Denn damals durfte ein
elternloses jüdisches Flüchtlingskind
keine «gebildete» Schule besuchen,

sondern hatte kochen, stricken, wa-
sehen, flicken, nähen, bügeln und klei-
ne Kinder kämmen zu lernen. Doch all
das ist eine andere Geschichte

«Man muss es wissen »

«Nicht nur in Amerika, sondern überall
auf der Welt ist Sex und Zärtlichkeit im
Alter besonders wichtig, denn gerade
ältere Menschen müssen sexuell wis-
send (sexual literate) sein. So sind gera-
de im Alter die Bedürfnisse nach dem
Gestreicheltwerden, nach Liebe und
nach Zärtlichkeit enorm wichtig, um
gesund und lebensfroh zu bleiben.»
Und wenn man meint, einer Professo-

rin zuzuhören, so ist der Eindruck völ-
lig richtig: Mit zähem Fleiss hat sich das

Mädchen, dem die Schweiz einst die Se-

kundarschule verweigerte, später an der

altehrwürdigen Pariser «Sorbonne»
ihren Doktortitel erarbeitet. Als Psy-

chologie- und Soziologieprofessorin
lehrt sie heute an zwei der berühmte-
sten amerikanischen Universitäten.

Das Wissen ist wichtig, auch und ge-
rade wenn es wie beim Sex um die
stärksten Gefühle geht: «Im Alter ver-
ändern sich die körperlichen Vorgänge.
Die Frau, deren Vagina nach der Me-

nopause trocken wird, muss eine Gleit-
crème benützen, damit sie beim Se-

xualverkehr keine Schmerzen leidet,
und der Mann muss wissen, dass er von
einem gewissen Alter an keine psycho-
gene Erektion mehr bekommt, das

heisst, keine Erektion, die allein durch
den Wunsch, sexuellen Verkehr haben
zu wollen, zustandekommt. Darum
muss sein Glied vorher aktiv stimuliert
werden, durch ihn oder durch seine
Partnerin. Und beide müssen wissen,
dass diese Altersveränderungen nichts
mit mangelnder Liebe zu tun haben.»

So wichtig sind diese Dinge für eine
sexuell und damit menschlich voll er-
füllte Partnerschaft im Alter. Und doch
wissen viele nichts darüber und sind se-

xuell unglücklich, obwohl sie es gar
nicht sein müssten, wenn sie offen dar-
über sprechen könnten. «Sexuelle Akti-
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vität ist für das geistig-seelische Wohl-
befinden und für die körperliche Ge-

sundheit auch im Alter ungeheuer
wichtig», sagt Dr. Ruth. Und sagt wie-
der dieses für sie so typische Wort:
«Doch je älter man wird, um so mehr
muss man auch darüber wissen.»

Es war ein fröhliches, gebildetes El-

ternhaus, erfüllt mit gelebter Tradition
und tiefem Bewusstsein für altüberlie-
ferte Werte der Familie, in das Dr. Ruth
1928 als Karola-Ruth Siegel hineinge-
boren wurde. Was sie heute über Liebe,
Sex und Zärtlichkeit Patientinnen und
Patienten in ihrer privaten Praxis und
weltweit Millionen via Medien vermit-
telt, findet in diesem glücklichen und
traditionellen Elternhaus seine Wur-
zeln, doch es steht auf dem Boden wis-
senschaftlicher Grundlagen.

Alles, was Wohlbefinden schafft

«Der Morgen ist die beste Zeit für Sex

im Alter: Dann ist der männliche Testo-

steron-Hormonspiegel am höchsten,
und auch die Frau fühlt sich frisch und
ausgeruht.» Natürlich nur in guten und
gesunden Betten. Denn oft gewöhnt
man sich im Laufe der Jahre an ver-
wohnte und «ausgelegene» Betten und
Matratzen, die schleichend die Schlaf-
und Lebensqualität mindern, und
merkt nicht, dass sich gerade im Schlaf-
zimmer Neuinvestitionen («fröhliche
Bettwäsche, helle und luftige Vorhän-
ge, alles, was zur Joi-de-vivre beiträgt»)
unbedingt lohnen und hier Sparsam-
keit am falschen Platze ist. «Und noch
etwas: So sehr das Verständnis der älte-
ren Kinder, der Umwelt überhaupt, für
das Sexuelle vor allem auch im Alter
wichtig ist, so sehr geht es niemanden
etwas an, was zwei Menschen mitein-
ander in ihrem Schlafzimmer treiben.»
Und sagt im Einklang mit uralten fami-
lien-ethischen Traditionen: «Sex soll
zwar öffentlich verstanden und akzep-
tiert werden, doch er muss immer pri-
vat bleiben!»

Liebe im Alter? Sie ist nicht zu ver-
gleichen mit der stürmisch-leiden-
schaftlichen Liebe in der Jugend. «Das

Alter muss man schonen und es so re-

spektieren, wie es ist.» Je bewusster man
sich und seiner Lebenssituation begeg-
net, desto weniger läuft man auch Ge-

fahr, von unrealistischen falschen Er-

Wartungen enttäuscht zu werden.

Ruth C. Westheimer. Als «Dr. Ruth» geniesst die Sexualberaterin mit ihren
Fernsehsendungen weltweite Popularität und Anerkennung. foto: Keystone

Dann vor allem, wenn ältere Menschen
nach dem Verlust ihres langjährigen Le-

benspartners wieder eine neue Bezie-

hung eingehen. «Wenn ein Witwer ei-
ne Witwe heiratet», so zitiert Dr. Ruth
eine alte Weisheit, «liegen vier Köpfe
im Bett. Das heisst, dass man immer
seine früher gemachten Erfahrungen
mit ins Schlafzimmer nimmt. Gefähr-
lieh wird das aber, wenn man mit
früher oder auch mit seiner eigenen
Phantasie Vergleiche anzustellen be-

ginnt, was unweigerlich zur Enttäu-
schung führen muss. Ganz unnötiger-
weise, denn die neue Liebe war viel-
leicht wirklich tief und echt, aber eben
anders als jene in der Jugend.»

Das Schlimmste im Alter ist die Ein-
samkeit. «Doch wenn man eine neue
Beziehung eingeht, so muss man reali-
stisch bleiben, muss wissen, dass sich
eine frühere Situation nicht mehr wie-
derherstellen lässt. Wenn man das ak-

zeptiert, dann kann auch die neue Le-

bensbeziehung glücklich und erfüllend
werden.» Und wiederum wird deutlich,
wieviel gerade die tiefsten Gefühle und
die elementarsten Emotionen mit Ver-
stand und Wissen zu tun haben. Das

paradiesische Liebesglück ist nicht nur
ein völliges Sich-gehen-Lassen. Es ist
eingebettet in das Geistig-Seelische und
schöpft seine Kraft auch aus dem Wis-
sen um sich und um den Partner.

Wobei Dr. Ruth das Wort «Liebe»
nicht einmal besonders gerne mag:
«Man kann es nicht definieren - nicht
für junge Menschen und auch nicht für
ältere. Doch alles, was auf Zuneigung,
auf intellektueller und auf emotioneller
Basis beruht; die Art und Weise, wie
zwei Menschen zusammen das Leben
meistern, wie jeder zum anderen als

Partner steht und welche Meinung
man von ihm hat, mit welcher Geduld
man ihm begegnet - all das hat damit
zu tun. Und sehr wohl kann man defi-
nieren, was mit nett sein und was mit
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zärtlich sein zueinander gemeint ist;
was es heisst, sich zu berühren und zu

streicheln, und was es bedeutet, sich ge-

genseitig im Leben zu unterstützen.»

Joi-de-vivre oder die Lust zu leben

Menschen in jedem Alter suchen bei

ihr Rat und Hilfe. Oft geht es bei älteren
Menschen um die körperlichen Posi-

tionen beim Sexualverkehr. Fast immer
ist die Veränderung von eingefahrenen
Gewohnheiten Thema. Und immer
kreisen die Gespräche um jenen kost-
baren Begriff, den die Sorbonne-Absol-
ventin aus der Stadt der Lichter und der
Liebe nach Amerika mitgenommen hat
und der auch dort «Joi-de-vivre» heisst.

Joi-de-vivre: Es ist das Schlüsselwort,
wenn es um Liebe, Sex und Zärtlichkeit
im Alter geht. «Wenn die Altersliebe
auch nicht mehr so brennend ist wie in
der Jugend, so kann sie deshalb doch
von tiefer Dankbarkeit erfüllt sein für
den Partner, der ein ganzes Leben lang
da war und einem immer ein guter Ge-

fährte und lieber Freund gewesen ist.
Und wenn man sich nicht auf den Sex

versteift, sondern geistig regsam und
interessiert bleibt, Hobbys und Interes-
sen pflegt, gemeinsam Kurse besucht,
gemeinsam Ausflüge und Ferienreisen

unternimmt, sich immer wieder für
neues und anderes interessiert, kurz: al-
le Aspekte, die das Leben bietet und die

Abwechslung bringen, voll geniesst, so

kann auch das gemeinsame Alter erfüllt
und glücklich sein.» Den Platz hie und
da zu wechseln, Museen und Ausstel-

lungen besuchen, all das trägt bei zum
Lebendigsein und zur Lebenslust. «Sich

jeden Tag ein Programm gestalten. Vor
allem mit denjenigen Inhalten, für die
einem früher Familie und Beruf keine
Zeit Hessen. Das Älterwerden liegt ja
nicht in unseren Händen, und seine AI-

ternative, das Nicht-mehr-da-Sein, ist
unausdenkbar. Doch ganz in unseren
Händen liegt es, wenn wir uns jeden
Tag am Zusammensein mit dem Part-

ner freuen, nichts erwarten und uns
trotzdem die gute Laune bewahren.»

Rund ein Dutzend Bücher hat die
Psychologie- und Soziologiedoktorin
und Professorin Dr. Ruth Westheimer
geschrieben. Einige sind in rund zwan-
zig Sprachen, darunter bulgarisch, ser-
bisch, kroatisch und koreanisch, über-
setzt worden. Auf Deutsch sind ihre Au-

Ruth Westheimer,
Jonathan Mark

Mmm&ck

Liebe und Sex in der
jüdischen Kultur

Campt/s

«Himmlische Lust»: In ihrem neuesten
Buch geht die Bibelkennerin der
Freude am Sex in der Bibel nach.

tobiographie «Alles in einem Leben»,
ihr Kinderbuch «Jetzt wird alles anders»
und ihr Sexualspiel «Sex für Dummies»
erschienen. Und ganz neu kam von ihr
eben im Frankfurter Campus-Verlag
«Himmlische Lust - Liebe und Sex in
der jüdischen Kultur» heraus, in dem
sie die Sinnes-, Lust- und Sexfreudig-
keit der Bibel anhand ihrer Gestalten
und des hebräischen Urtextes anschau-
lieh und in einfacher Sprache für alle
verständlich deutlich macht.

Vom Sex und dem himmlischen
Glück der Erkenntnis

Adam und Eva, die «erkannten», dass

sie nackt waren. Abraham und Sara als

Urbild des alten Liebes- (und Sex-) Paa-

res. «Isaak» nennt Sara ihren Sohn, was
auf Hebräisch «ji-z'chak, ich werde la-

chen», heisst: Fröhlich darf Sara noch
im hohen Alter die Lust der körperli-
chen Vereinigung mit Abraham erle-
ben. David, der für die schöne Batsche-

wa deren Ehemann in den sicheren Tod

schickt, doch «die Schwächen des Her-
zens gelten ebenso, wie die Schärfe des

Gesetzes...»

Lebensbejahend und sexfreudig ist
die Bibel. Der wöchentliche und am
Freitagabend beginnende Schabbat-Ru-

hetag mit seinen strengen Arbeits- und
Technikeinschränkungen wird zu ro-
mantischen und mit jedem Brauch und
jedem Gebot Stufe um Stufe luststei-

gernden Stunden für die Heiligung des

Lebens, die sich mit der Vereinigung
von Mann und Frau vollzieht. Und
nicht nur um das allererste Gebot der
Fruchtbarkeit geht es dabei, sondern
ebenso um die reine Lust und Freude

am Sex. Nicht umsonst verpflichtet
sich ein jüdischer Mann gemäss dem

jahrhundertealten rabbinischen Ehe-

vertrag auch dazu, die Frau «glücklich»
zu machen. Glücklich, nicht nur kin-
derreich. Und so wird klar, was die Bi-
bei mit dem uralten geheimnisvollen
Doppelbegriff meint, der überall mit
«erkennen» übersetzt wird, obwohl er
auch und vielleicht gar in allererster
Linie «Sex machen» bedeutet. Und so

lehrt die Bibel, richtig verstanden, dass

es der «erkennende» Sex ist, der zum al-

lergrössten Glück führt, das seinerseits
wieder noch grössere Wonnen der «Er-

kenntnis» verheisst. Dass also die Hirn-
mel der seelisch-körperlichen Liebe
und jene der geistig-spirituellen Er-

kenntnis ein und dasselbe sind und
beide als das Lebendige zusammen-
gehören.

Bewusst und mit Kenntnis gepfleg-
ter Sex macht glücklich, er steigert und
intensiviert noch die körperlichen Lie-

besempfindungen. Das lehrt Dr. Ruth.
Und auch, dass es ein Mythos ist, zu

glauben, dass beide Partner zur selben
Zeit dasselbe empfinden müssten. Je

älter man wird, desto grösser werden ja
auch sonst die individuellen Unter-
schiede - in allen Lebensbereichen.
«Doch wenn man sich lieb hat, dann
gehört man auch zusammen», sagt Dr.

Ruth, «egal, ob man nun sehr oft Sex

hat oder nur sehr selten, und je weni-
ger verkrampft man daran herangeht
und je mehr man dafür zusammen die
lustvollen Seiten des Lebens jeden Tag

ganz bewusst geniesst, um so eher ist
die Wahrscheinlichkeit, dass es dann
auch im relativ hohen Alter immer
wieder zum Orgasmus kommt, als

einem der höchsten und heiligsten Ge-

fühle, zu dem der Mensch fähig ist.»
Und lässt wieder jenes fröhliche La-
chen erklingen, aus dem man noch
heute glaubt, das einstige kleine Frank-
furter Mädchen mit seinen blitzenden
Augen zu erkennen.
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