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SEXUALITÄT IM ALTER

Nicht alle haben das Glück, so verständnisvolle
Partnerinnen und Partner in ihrer Beziehung zu
finden. Verschärft wird die fehlende Bereitschaft,
darüber zu sprechen, durch Erwartungshaltungen
und persönliche Vorstellungen, die aufdas Gegenüber

projiziert werden. Die gängigen «Ich ha
gmeint...»- oder «Du häsch doch immer ...»-Mus¬

ter erweisen sich besonders in einer intimen
Partnerschaft als Beziehungsgift. Hier hilft nur, sich
einen Ruck zu geben und sich beispielsweise bei
einem guten Glas Wein offen auszutauschen. Das

klappt vielleicht nicht aufAnhieb: «Ich bezweifle,
dass es den Leuten erst über den <Alterssex> schwerfällt

zu sprechen. Wer den Austausch über Wünsche,

Ängste, Sehnsüchte, Gefühle und Fantasien
nicht lebenslang gelernt und geübt hat, wird diese

Türe im Alter nur noch schwer öffnen können. Aber

jetzt sind die 68er alt, und ich hoffe aufoffene

Gespräche», sagt Lotta.
«Viele Menschen trauen sich erst im Alter,

bezüglich ihres Sexuallebens etwas zu verändern»,
weiss denn auch Alexandra Haas. Dazu gehört,

dass man seinen älteren, veränderten Körper besser

kennen- und damit auch schätzen lernt. «Klar,
es zwickt mal hier und dort, das Knie schmerzt,
und ich schimpfe über dieses oder jenes Wehwehchen.

Aber mein Körper ist mein treuer Begleiter
und meine persönlichste Hülle», erklärt Lotta.
Yoga, Massagen und viel Zeit für sich helfen, den

Körper zu spüren, zu entdecken. Und vor allem

gilt eines, wie es Paul mit Blick auf seine männlichen

Kollegen zusammenfasst: «Mehr Genuss,

weniger Leistung!» ^
Die richtigen Namen sind der Redaktion bekannt.

Angebote von Pro Senectute Bern:
«Sexualität im Alter», 14. September, 9.30-12 Uhr,

Beratungsstelle GenerationenHaus Bern, Telefon 031359 03 03
«Sexualität ist keine Frage des Alters», 17. Oktober, 14-16.30 Uhr,

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

Regional- und Beratungsstelle Biel, Telefon 0323283111

«Wenn Sexualität sich verändert», 5. Dezember, 14 -16 Uhr,

Regional- und Beratungsstelle Biel, Telefon 0323283111

INSERAT

globo-study
Sprachreisen weltweit

10% Rabatt auf alle 50plus Erlebnis-Sprachreisen 2018

Brush up your English im Rosamunde Pilcher-Land
Frischen Sie Ihre Englisch-Sprachkenntnisse an der „Englischen Riviera" auf. Verbinden Sie

Lernen, Reisen und Kultur mit dem Erleben und Entdecken der einzigartigen Landstriche aus
Rosamunde Pilchers Erzählungen.
Auch beliebt: Wander-Sprachreise Südengland zu Fuss oder Themen-Sprachreise Auf den
Spuren von Agatha Christie

globo-study Sprachreisen
Birmensdorferstrasse 55
8004 Zürich

Tel. 044 455 34 00
info@globostudy.ch

www.globostudy.ch/50plus
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Sexberaterin und Buchautorin Alexandra Haas
über Sex ab 60, über körperlichen und psychischen
Leistungsdruck und über Vibratoren.

Sie betreiben seit 12 Jahren ein Erotik-

Fachgeschäft in Zürich. Zählen auch

ältere Menschen zu Ihren Kundinnen
und Kunden?

Immer mehr sogar, was uns sehr freut.
Leider ist die Meinung, dass ein Körper

irgendwann zu alt für Sex sei, noch
weit verbreitet. So als hätte der Körper
ein Ablaufdatum. Das ist Quatsch.
Meine älteste Kundin ist 87 Jahre alt!

Haben ältere Menschen andere

Anliegen als jüngere?
Ältere Menschen kommen eher nach

längeren Abstinenz-Phasen zu uns
oder weil ihr Körper sich nicht mehr
so verhält, wie sie ihn kennen. Das
verunsichert.

Woher rührt diese Unsicherheit?
In der Pubertät werden wir über die

Veränderungen unseres Körpers
aufgeklärt. Im Alter werden wir
diesbezüglich alleine gelassen.

Wie soll man dem begegnen?
Das Wichtigste ist, «Standschäden»

zu vermeiden und ein bis zwei Mal pro
Woche sich selber so zu verwöhnen,
dass Erregung entsteht. Ein Orgasmus
ist nicht nötig. So wird unsere Intimzone

regelmässig durchblutet. Das tut
dem Körper gut.

In den Wechseljahren macht der weibliche

Körper starke Veränderungen
durch, und unter anderem werden die

Schleimhäute der Vagina trocken. Was

empfehlen Sie?

Die eben erwähnten Erregungsübungen

und Gleitmittel. Durch die
Trockenheit kann Geschlechtsverkehr
ohne Gleitmittel schmerzhaft sein.

Von Ärzten werden oft wasserbasierte
Gleitmittel empfohlen. Sie trocknen
ein und werden klebrig, wenn es an
der körpereigenen Feuchtigkeit mangelt.

Besser sind silikonbasierte
Gleitmittel, die für diesen Zweck entwickelt
wurden. Die gleiten immer.

Und wie sieht die Situation bei den

Männern aus?

Wenn es mit der Erektion nicht mehr
so klappt wie in jungen Jahren, ziehen
sich viele zurück, manchmal sogar von
allem, was zu «mehr» führen könnte,
also auch Berührungen und Zärtlichkeiten.

Männer stehen oft unter einem

Leistungsdruck und haben dann

Angst, nicht mehr zu genügen. Viele
wissen auch nicht, dass der Penis mit
zunehmendem Alter mehr direkte
Stimulation braucht. In jüngeren
Jahren genügt der Anblick einer
attraktiven Person, um eine Erektion
zu kriegen. Das kann sich mit zuneh-
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