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weniger Le iS tung

Sex im Alter gilt als Tabuthema. Missverstandnisse,
Angste und Schuldgefiihle priagen intime Beziehungen
und losen Stress aus. Es geht aber auch anders.

TEXT: MARC BODMER

ex. Alle Welt spricht davon, aber iiber

das eigene Liebesleben reden mag

kaum jemand, besonders im Alter

nicht. Klar, am Stammtisch werden

ab und zu Spriiche geklopft, beim Bier
die einen oder anderen Heldentaten der Moch-
te-gern-Don-Juans zum Besten gegeben, meis-
tens mit dem Zusatz: «Tja, frither, als ich noch
jung war ...» Doch sonst herrscht meistens Still-
schweigen.

Auch Lotta*, 72, die in der Ostschweiz wohnt,
kennt dieses Verhalten: «Bei uns daheim wurde
nicht {iber Sexualitdt gesprochen. Doch ich habe
die Lust meiner Eltern gespiirt», sagt sie. «Ich
habe auch immer gerne durch das Schliisselloch
geschaut, wenn sie in ihr Bett verschwunden sind.
Ich liebte die Lustgeridusche, die durch die Tiire
drangen.»

«Sex war in unserer Familie ein absolutes
Tabuthema und stets mit Schuldgefiihlen ver-
bunden. Deshalb hatte ich jahrelang kein Ver-
gniigen daran», erzahlt Isa*. Sie ist in Brasilien
als altestes von fiinf Kindern in einem streng
katholischen Haushalt aufgewachsen. «Eine

Mischung aus Neugier und ein unbewusstes
Bediirfnis, mit meiner strengen Erziehung zu
brechen, motivierten mich, trotzdem weiterhin
Sex zu erleben. Nachdem ich meine Schuldgefiihle
abgelegt hatte, konnte ich ihn als gottliches Ge-
schenk geniessen», sagt die 61-Jahrige, die seit
1987 in der Schweiz lebt.

So wie bei Lotta und Isa sah es auch bei Paul*,
60, aus: «In meiner Familie war Sex kein Thema.»
Aufgeklart wurde er weder von den Eltern noch
in der Schule: «Wir haben damals unter Kollegen
dariiber gesprochen oder gelegentlich mal ein
Bravo-Heftli angeschaut und schliesslich unsere
eigenen Erfahrungen gemacht.»

Heute fallt es Paul, der geschieden ist und seit
einem Jahr wieder in einer festen Beziehung lebt,
leicht, tiber seine Sexualitdat und seine Bediirfnisse
zu sprechen - mit Fremden. «Ich habe kein Pro-
blem, mit jemandem bei einem Kaffee ins Ge-
spriach zu kommen und dabei auch {iber Sex zu
sprechen», sagt er. «Wenn es aber um die eigene
Partnerin geht, dann ist es viel schwieriger.»
Fremden sei man keine Rechenschaft schuldig,
findet er, und: «Ich habe Angst, meine Partnerin
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mit meinen Wiinschen und Vorstellungen zu kon-
frontieren. Ich mochte sie nicht verletzen.»

Oft stellen sich beim Liebesleben und den in-
dividuellen Praferenzen viele Fragen: «Ist das nor-
mal?», «<Wie oft darf, soll oder muss man Sex in
der Woche haben?» oder schlicht «Darf man
das?» Und: Je alter man wird, desto mehr Zwei-
fel schleichen sich ein, wenn es um die person-
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lichen Bediirfnisse geht. «Meine Geschichte ist
vielen etwas zu schrig», meint Lotta. «Ich lebe
meine Sexualitit, alle Traume und Sehnstichte
seit drei Jahren <nur> virtuell aus.» Mit einem
zwanzig Jahre jiingeren und verheirateten Mann
pflegt sie eine innige und intime Schreib-Liebe.
Personlich getroffen haben sie sich lediglich drei
Mal, was wunderschon gewesen sei.
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Mitverantwortlich fiir diese Verunsicherun-
gen und Angste sind verschiedene Faktoren.
Im Alter von rund 50 Jahren sinkt bei Frauen der
Spiegel der weiblichen Sexualhormone ab. Mit
den Wechseljahren gehen einige korperliche
Veranderungen einher, die in vielen Fallen zu
Beschwerden fithren konnen. Hitzewallungen,
Schlafstorungen, Stimmungsschwankungen, Ge-
wichtszunahme und trockene Schleimhaute
schmélern das Wohlbefinden. «Mein Korper ist
zu weich geworden», sagt Isa, die sich mit Yoga
und Krafttraining in Form hiilt. «Uberall hingt es
ein wenig. Das schldgt auf das Selbstvertrauen.»

Sie hat auch das Gefiihl, dass sie fiir ihren
Partner, 59, weniger begehrenswert geworden ist,
mit dem sie seit 22 Jahren zusammen ist. «Seit
rund zehn Jahren haben wir viel weniger Sex als
frither, obschon mir Sexualitdt sehr wichtig ist.
Ich liebe es, beriihrt zu werden, korperliche Nidhe
und Warme zu spiiren.» Doch ihr Mann hat sich
zuriickgezogen und nun sie auch. Er mag nicht
dariiber sprechen. Mehr beildufig hat er - nach-
dem er aufgehort hat zu rauchen - darauf hin-
gewiesen, dass er Erektionsprobleme habe.

Was Rauchen mit der Erektion zu tun hat

Was hat Rauchen mit Impotenz zu tun? Verschie-
dene Studien haben nachgewiesen, dass zwischen
dem Tabakkonsum und der sogenannten erekti-
len Dysfunktion ein direkter Zusammenhang be-
steht. Werden mehr als 20 Zigaretten pro Tag ge-
raucht, erkrankt der Mann in 65 bis 70 Prozent
der Fille an Erektionsstérungen — auch in jiinge-
ren Jahren. Die im Zigarettenrauch enthaltenen
Giftstoffe greifen die Funktionstiichtigkeit der
Schwellkorper an. Die Muskeln des Schwell-
korpers verlieren in der Folge an Elastizitét.
Kommt es iiber einen langeren Zeitraum zu
keinen Erektionen, werden die Schwellkorper
nicht geniigend mit Sauerstoff versorgt, und die
Spannkraft nimmt weiter ab. Es kommt zu
«Standschiaden», wie es die Sexberaterin und
Buchautorin Alexandra Haas (siehe Interview auf
Seite 16), pragmatisch nennt.

Doch von Erektionsproblemen bleiben auch
Nichtraucher nicht verschont. Bereits ab 40 Jah-
ren konnen sich erste Schwierigkeiten bemerkbar
machen oder auch nach einem operativen Ein-
griff wie einer Prostatakrebsoperation. Reichte in
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jungen Jahren der Anblick eines Décolletés oder
der schiere Gedanke an Sex schon fiir «Bewegung
in der Hose», so verkiimmern diese sogenannten
psychogenen Erektionen mit zunehmendem Alter,
bis sie schliesslich ganz ausbleiben. «Mit etwas
korperlicher Stimulation kann ein Mann trotz-
dem eine Erektion und einen Samenerguss ha-
ben, auch wenn es etwas langer dauert als frither»,
schreibt US-Sexberaterin Ruth Westheimer in
ihrem Buch «Silver Sex» (sieche Box unten).
Solocker, wie es Dr. Ruth beschreibt, nehmen
es viele Manner nicht. Sie sind konsterniert, wenn
es nicht mehr «funktioniert», frustriert und oft
zutiefst in ihrer Ménnlichkeit verletzt. Sie miis-
sen doch ihren «Mann stehen». Thr Leben lang
haben sie Leistung erbracht — im Beruf, Sport, im
Bett. Im Idealfall der Frau einen Orgasmus be-
schert, und nun sollen sie ihre Manneskraft ver-
loren haben? Statt iiber ihre Situation zu reden
und ihre Sorgen zu teilen, ziehen sich Méanner oft
zuriick wie der Partner von Isa und lassen selbst

Biicher- und Filmtipps

« Dr. Ruth K. Westheimer: «Silver Sex - Wie Sie |hre Liebe lustvoll
geniesseny» (Humboldt): Die beriihmte deutsch-amerikanische Sex-
therapeutin nennt gerne das Kind beim Namen und geht auf alters-
bedingte Probleme beim Sex ein. Dabei macht sie klar, dass «Sex
kein Kontaktsport isty, aber auch «korperliche Probleme schliessen
Sex nicht ausy. Erfrischend unverbliimt und ausfihrlich.

+» Ann-Marlene Henning & Anika von Keiser: «Make More Love -

Ein Aufklarungsbuch fiir Erwachsene» (Rogner & Bernhard): Uber die
[llustrationen und Bildauswahl kann man geteilter Meinung sein, doch
Henning und von Keiser haben ein umfassendes Werk zusammen-
gestellt, das Neugierde weckt und viele Fragen kompetent beantwor-
tet. Sie gehen auch unterschiedlichen kulturellen Hintergriinden nach
und haben interessante Statistiken zusammengetragen.

% «Grosi & die Girls», Online-Serie auf www.srf.ch: Das Schweizer
Fernsehen hat drei dltere Damen im Alter von 75, 70 und 69 Jahren
gefunden, die in gut finfminltigen Episoden tber ihre sexuellen Er-
fahrungen, Vorstellungen und Wiinsche sprechen. Wenn es darum
geht, Antworten zu Fragen wie «Wie vermeidet man schlechten
Sex?» zu finden, wird auch viel gelacht. «Grosi & die Girlsy leistet
einen wertvollen Diskussionsbeitrag und hat dank seiner unver-
krampften Art einen hohen Unterhaltungswert.
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keine Zartlichkeiten mehr zu. Sie wollen erst gar
nicht in eine Lage kommen, in der sie pl6tzlich als
Versager dastehen konnten.

Mit den korperlichen Veranderungen und ins-
besondere mit deren Auswirkungen auf das Se-
xualleben werden dltere Erwachsene alleine ge-
lassen, und das Thema anzusprechen, wagen sie
oft nicht. «Bei Mannern fehlt die Bereitschaft,
iiber ihre sexuellen Bediirfnisse zu sprechen. Das
ist das grosste Problem», findet Isa und fragt:
«Warum werden Ménner dahingehend nicht in-
formiert? Warum wird ménnliche Sexualitat auf
die Erektion des Penis reduziert?» Selbst in Zei-
ten, wo erotische Werbebilder auf Posterwanden
verfihren, blanke Busen in Zeitschriften blitzen
und Hollywoodstars zum Gaudi der Paparazzi 6f-
ter ohne Slip unterwegs sind, ist das Wissen um
den eigenen Korper an einem kleinen Ort. «In der
Pubertét werden wir iiber die Veranderungen un-
seres Korpers aufgeklart. Im Alter fehlen vielfach
entsprechende Informationen. Das fiithrt zu Ver-
unsicherung», sagt denn auch Alexandra Haas.

Wtatt ver-
gangenen
Zetten
nach-
sutrauern,
miissen wir
lernen,
unseren
Korper
zu akzep-
tieren.,,

o
Paul*, 60

Erschwerend kommt hinzu, dass bei Mannern
und Frauen die Idee verbreitet ist, dass halt ab
einem gewissen Alter Schluss mit Sex sei. «Wenn
Sie mit der Vorstellung aufwachsen, dass Sie im
Alter nicht begehrenswert sind und Thnen diese
Botschaft Thr Leben lang vermittelt wird, dann
wird das zu einer <sich selbst erfiillenden Prophe-
zeiungy, und Thre Erwartung wird dementspre-
chend auch eintreffen», wettert Sexualtherapeu-
tin Ruth Westheimer. Auch Paul tut sich schwer
mit dieser Vorstellung: «Klar sind wir keine
20 Jahre mehr, aber damit miissen wir klarkom-
men. Statt vergangenen Zeiten nachzutrauern,
miissen wir lernen, unseren Korper zu akzeptie-
ren. Egal, wie er aussieht, jeder hat etwas Scho-
nes.»

Mit 72 Jahren eine Beziehung mit einem
20 Jahre jiingeren Mann zu pflegen, hat auch bei
Lotta Fragen zur Korperlichkeit geweckt: «Zu
meinen Zweifeln meinte mein Partner: <Ich liebe
die Geschichten, die ich in und auf deinem Kor-
per finde.> Das macht mich sicher und frei.»
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Nicht alle haben das Gliick, so verstandnisvolle
Partnerinnen und Partner in ihrer Beziehung zu
finden. Verscharft wird die fehlende Bereitschatft,
dariiber zu sprechen, durch Erwartungshaltungen
und personliche Vorstellungen, die auf das Gegen-
iiber projiziert werden. Die gingigen «Ich ha
gmeint...»- oder «Du hisch doch immer ...»-Mus-
ter erweisen sich besonders in einer intimen Part-
nerschaft als Beziehungsgift. Hier hilft nur, sich
einen Ruck zu geben und sich beispielsweise bei
einem guten Glas Wein offen auszutauschen. Das
Klappt vielleicht nicht auf Anhieb: «Ich bezweifle,
dass es den Leuten erstiiber den <Alterssex> schwer-
fallt zu sprechen. Wer den Austausch tiber Wiin-
sche, Angste, Sehnsiichte, Gefiihle und Fantasien
nicht lebenslang gelernt und geiibt hat, wird diese
Tiire im Alter nur noch schwer 6ffnen konnen. Aber
jetzt sind die 68er alt, und ich hoffe auf offene Ge-
sprache», sagt Lotta.

«Viele Menschen trauen sich erst im Alter, be-
ziiglich ihres Sexuallebens etwas zu verdndern»,
weiss denn auch Alexandra Haas. Dazu gehort,
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dass man seinen alteren, veranderten Korper bes-
ser kennen- und damit auch schatzen lernt. «Klar,
es zwickt mal hier und dort, das Knie schmerzt,
und ich schimpfe iiber dieses oder jenes Wehweh-
chen. Aber mein Korper ist mein treuer Begleiter
und meine personlichste Hiille», erklart Lotta.
Yoga, Massagen und viel Zeit fiir sich helfen, den
Korper zu spiiren, zu entdecken. Und vor allem
gilt eines, wie es Paul mit Blick auf seine mann-
lichen Kollegen zusammenfasst: «Mehr Genuss,
weniger Leistung!» %

* Die richtigen Namen sind der Redaktion bekannt.

Angebote von Pro Senectute Bern:

% «Sexualitatim Altery, 14. September, 9.30-12 Uhr,
Beratungsstelle GenerationenHaus Bern, Telefon 0313590303

% «Sexualitat ist keine Frage des Altersy, 17. Oktober, 14 -16.30 Uhr,
Regional- und Beratungsstelle Biel, Telefon 0323283111

% «Wie die Liebe lebendig bleibty, 31. Oktober, 14 - 16 Uhr,
Regional- und Beratungsstelle Biel, Telefon 0323283111

«» «Wenn Sexualitat sich veranderty, 5. Dezember, 14 -16 Uhr,
Regional- und Beratungsstelle Biel, Telefon 0323283111
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