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Sexuelles Verlangen hat kein Ablaufdatum, weder bei Männern noch bei 
Frauen. Allerdings muss Sex im Alter wegen vieler biologischer und psychischer 
Veränderungen neu de niert werden, um ein glückliches Liebesleben zu führen.

Fortgeschrittene

iele kennen es: Während Sex in jungen Jahren 
kein überlanges Diskussions- ema war, kann 
er im Alter doch so manches Problem aufwer-
fen. Doch Sexualität ist ein Teil des Lebens, der 
uns gesund hält, wie auch Studien zeigen. Die 

veränderte Hormonproduktion ist einer der biologischen 
Gründe, die Männer und Frauen gleichermaßen betri t, 
beide Geschlechter jedoch auf unterschiedliche Weise. Das 
führt dazu, dass auch die Psyche sich verändert, wenn 
Erwartungshaltungen überzogen sind, die Paarkommuni-
kation nicht gut funktioniert oder gar Schuldzuweisungen 
oder -gefühle auftreten. 

SPRECHEN ODER LEIDEN?
Frauen sind meist gut informiert und mit ihrem Körper ver-
traut. Meist fällt es ihnen auch leichter, über Probleme zu 
sprechen. Kommen Männer in die Jahre, reden sie nicht 
gerne darüber und leiden oft im Stillen. Doch hormonelle 
Veränderungen ergeben sich für beide 
Geschlechter bereits ab dem 40. Lebensjahr. Bei 
Frauen wird das Gewebe der kleinen Schamlip-
pen dünner. Das kann zu einer chronischen 
Reizung und Trockenheit der Scheide führen. 
Es besteht eine größere Wahrscheinlichkeit von 
Scheidenaus uss und Harnwegsinfekten. Auch 
Gebärmutter, Eileiter, Eierstöcke sowie Brüste 
werden kleiner, weil die verminderte Östrogen-
produktion zu einer Abnahme des Binde-
gewebes führt. All diese Veränderungen tun 
aber der sexuellen Lust keinen Abbruch. Im Gegenteil, man-
che Frauen genießen erst nach den Wechseljahren den Sex, 
da die Frage nach Verhütung wegfällt. 

TABUTHEMA EREKTION
Bei Männern hingegen sinkt der Testosteronspiegel ab etwa 
40 Jahren um zirka ein Prozent pro Jahr. Das führt dazu, dass 
bis Mitte 60 auch erste degenerative Veränderungen in den 
Samenkanälchen des Hodens auftreten. Die Spermienpro-
duktion nimmt ab, die Spermienqualität wird schlechter 
und das Volumen des Ejakulats kleiner. Männer brauchen 
mehr Zeit, um eine Erektion zu erreichen und diese zu 
erhalten. Orgasmen werden kürzer und die Refraktärphase, 
also die Zeit von einer möglichen bis zur nächstmöglichen 
Erektion, nimmt zu. All dies wirkt sich jedoch nicht auf die 
männliche Reproduktionsfähigkeit aus. Doch was kann hel-
fen, wenn der Partner im fortgeschrittenen Alter plötzlich 
keine Lust mehr hat? Eine Antwort darauf hat der Psycho-
therapeut Wolfgang Hofer: „Keine Lust beim Mann ist ein 
Zeichen, dass hier eine andere Problematik dahintersteckt.“ 
Wolfgang Hofer weiß, wovon er spricht. Er ist Lehrbeauf-
tragter an der Donau-Universität Krems, leitet gemeinsam 
mit seiner Frau Manuela die ÖAGG-Weiterbildung für 
PsychotherapeutInnen in Psychodrama-Sexual- und Paar-
therapie und betreibt eine Familien-Gruppenpraxis für 
Psychotherapie in Linz. „Männer bekommen meist nicht 
die Hilfe, die sie brauchen, sie sind verunsichert, wenn die 
Manneskraft nachlässt. Dann kommen die unterschied-
lichsten Erklärungsansätze auf. Während Frauen eher über 

ihre Sexualität sprechen, haben Männer eine große Hemm-
schwelle.“ Mit zunehmendem Alter nimmt auch die rasche 
Erektion ab, es kommt zu einem vorzeitigen Samenerguss
oder zu erektiler Dysfunktion. „In diesem Fall ziehen sich 
Männer zurück und geben der Partnerin oft fadenscheinige 
Erklärungen ab“, so Hofer. Das betri t jedoch nicht immer 
nur ältere Männer, denn in Wolfgang Hofers Praxis kommen 
Männer schon mit Mitte 40, um die Hilfe des  erapeuten in 
Anspruch zu nehmen. „Männer sprechen auch nicht mit 
männlichen Freunden gerne über sexuelle Probleme, im 
Gegenteil, bei vielen geht es eher darum, zu bestätigen, 
welch toller Mann man ist. Viele aber leiden an vorzeitigem 
Samenerguss oder erektiler Dysfunktion.“ 

EINSAMKEIT FÜHRT ZU DEPRESSIONEN
Verdrängung ist der beste Nährboden für Beziehungs-
schwierigkeiten und bringt andere Gesundheitsprobleme 
mit sich, die bis hin zu Depressionen reichen. „Die Männer-

depression ist eines der häu gsten Prob-
leme, mit der Männer zu uns kommen“, so 
Wolfgang Hofer, „Männer gehen eher zum 
Urologen als zum Sexualtherapeuten. 
Dem Facharzt stellen sie ihr Problem 
jedoch nur unzureichend oder gar nicht 
dar – und Fachärztinnen und -ärzte fragen 
oft auch nicht nach sexuellen Problemen, 
denn ihnen obliegt die Behandlung der 
Geschlechtsorgane und deren Funktion“, 
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