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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,

SEXUALITAT IM ALTER

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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INTERVIEW

»~Der Korper
hat kein
Ablaufdatum
fir Sex,

Sexberaterin und Buchautorin Alexandra Haas
tiber Sex ab 60, tiber korperlichen und psychischen
Leistungsdruck und tiber Vibratoren.

Sie betreiben seit 12 Jahren ein Erotik-
Fachgeschaft in Ziirich. Zahlen auch
altere Menschen zu lhren Kundinnen
und Kunden?

Immer mehr sogar, was uns sehr freut.
Leider ist die Meinung, dass ein Kor-
per irgendwann zu alt fiir Sex sei, noch
weit verbreitet. So als hétte der Korper
ein Ablaufdatum. Das ist Quatsch.
Meine alteste Kundin ist 87 Jahre alt!

Haben dltere Menschen andere
Anliegen als jiingere?

Altere Menschen kommen eher nach
langeren Abstinenz-Phasen zu uns
oder weil ihr Korper sich nicht mehr
so verhalt, wie sie thn kennen. Das
verunsichert.

Wobher riihrt diese Unsicherheit?

In der Pubertit werden wir iiber die
Veranderungen unseres Korpers
aufgeklart. Im Alter werden wir dies-
beziiglich alleine gelassen.

Wie soll man dem begegnen?

Das Wichtigste ist, «Standschaden»
zu vermeiden und ein bis zwei Mal pro
Woche sich selber so zu verwohnen,
dass Erregung entsteht. Ein Orgasmus
ist nicht notig. So wird unsere Intim-
zone regelmassig durchblutet. Das tut
dem Korper gut.

In den Wechseljahren macht der weib-
liche Korper starke Veranderungen
durch, und unter anderem werden die
Schleimh&ute der Vagina trocken. Was
empfehlen Sie?

Die eben erwéahnten Erregungs-
tibungen und Gleitmittel. Durch die
Trockenheit kann Geschlechtsverkehr
ohne Gleitmittel schmerzhaft sein.
Von Arzten werden oft wasserbasierte
Gleitmittel empfohlen. Sie trocknen
ein und werden klebrig, wenn es an
der korpereigenen Feuchtigkeit man-
gelt. Besser sind silikonbasierte Gleit-
mittel, die fiir diesen Zweck entwickelt
wurden. Die gleiten immer.

Und wie sieht die Situation bei den
Ménnern aus?

Wenn es mit der Erektion nicht mehr
so klappt wie in jungen Jahren, ziehen
sich viele zurtick, manchmal sogar von
allem, was zu «mehr» fiihren konnte,
also auch Berithrungen und Zartlich-
keiten. Méanner stehen oft unter einem
Leistungsdruck und haben dann
Angst, nicht mehr zu gentigen. Viele
wissen auch nicht, dass der Penis mit
zunehmendem Alter mehr direkte
Stimulation braucht. In jiingeren
Jahren gentigt der Anblick einer
attraktiven Person, um eine Erektion
zu kriegen. Das kann sich mit zuneh-
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