Fortgeschrittene

Sexuelles Verlangen hat kein Ablaufdatum, weder bei Mannern noch bei
Frauen. Allerdings muss Sex im Alter wegen vieler biologischer und psychischer
Veranderungen neu definiert werden, um ein gliickliches Liebesleben zu fiihren.
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iele kennen es: Wahrend Sex in jungen Jahren

kein tiberlanges Diskussions-Thema war, kann

er im Alter doch so manches Problem aufwer-

fen. Doch Sexualitt ist ein Teil des Lebens, der

uns gesund hélt, wie auch Studien zeigen. Die
verdnderte Hormonproduktion ist einer der biologischen
Griinde, die Manner und Frauen gleichermafien betrifft,
beide Geschlechter jedoch auf unterschiedliche Weise. Das
fithrt dazu, dass auch die Psyche sich verdndert, wenn
Erwartungshaltungen iiberzogen sind, die Paarkommuni-
kation nicht gut funktioniert oder gar Schuldzuweisungen
oder -gefiihle auftreten.

SPRECHEN ODER LEIDEN?

Frauen sind meist gut informiert und mit ihrem Korper ver-
traut. Meist fillt es ihnen auch leichter, tiber Probleme zu
sprechen. Kommen Minner in die Jahre, reden sie nicht
gerne dariiber und leiden oft im Stillen. Doch hormonelle
Verdanderungen ergeben sich fiir beide
Geschlechter bereits ab dem 40. Lebensjahr. Bei
Frauen wird das Gewebe der kleinen Schamlip-
pen diinner. Das kann zu einer chronischen
Reizung und Trockenheit der Scheide fithren.
Es besteht eine groflere Wahrscheinlichkeit von
Scheidenausfluss und Harnwegsinfekten. Auch
Gebarmutter, Eileiter, Eierstocke sowie Briiste
werden kleiner, weil die verminderte Ostrogen-
produktion zu einer Abnahme des Binde-
gewebes fiihrt. All diese Verdnderungen tun
aber der sexuellen Lust keinen Abbruch. Im Gegenteil, man-
che Frauen geniefien erst nach den Wechseljahren den Sex,
da die Frage nach Verhiitung wegfllt.

TABUTHEMA EREKTION

Bei Minnern hingegen sinkt der Testosteronspiegel ab etwa
40 Jahren um zirka ein Prozent pro Jahr. Das fiihrt dazu, dass
bis Mitte 60 auch erste degenerative Verdnderungen in den
Samenkanilchen des Hodens auftreten. Die Spermienpro-
duktion nimmt ab, die Spermienqualitdt wird schlechter
und das Volumen des Ejakulats kleiner. Ménner brauchen
mehr Zeit, um eine Erektion zu erreichen und diese zu
erhalten. Orgasmen werden kiirzer und die Refraktdrphase,
also die Zeit von einer moglichen bis zur nachstmaoglichen
Erektion, nimmt zu. All dies wirkt sich jedoch nicht auf die
ménnliche Reproduktionsféhigkeit aus. Doch was kann hel-
fen, wenn der Partner im fortgeschrittenen Alter plotzlich
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 weif3, wovon er spricht. Er ist Lehrbeauf-
tragter an der Donau-Universitdt Krems, leitet gemeinsam
mit seiner Frau Manuela die OAGG-Weiterbildung fiir
Psychotherapeutlnnen in Psychodrama-Sexual- und Paar-
therapie und betreibt eine Familien-Gruppenpraxis fiir
Psychotherapie in Linz. ,Ménner bekommen meist nicht
die Hilfe, die sie brauchen, sie sind verunsichert, wenn die
Manneskraft nachldsst. Dann kommen die unterschied-
lichsten Erklarungsansétze auf. Wahrend Frauen eher {iber
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Wolfgang Hofer,

Lese I

ihre Sexualitét sprechen, haben Méanner eine grofle 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
Ménner zuriick und geben der Partnerin oft fadenscheinige
Erklarungen ab’, so Hofer. Das betrifft jedoch nicht immer
nur dltere Manner, denn in Wolfgang Hofers Praxis kommen
Ménner schon mit Mitte 40, um die Hilfe des Therapeuten in
Anspruch zu nehmen. ,Mianner sprechen auch nicht mit
ménnlichen Freunden gerne iiber sexuelle Probleme, im
Gegenteil, bei vielen geht es eher darum, zu bestétigen,
welch toller Mann man ist. Viele aber leiden an vorzeitigem
Samenerguss oder erektiler Dysfunktion.

EINSAMKEIT FUHRT ZU DEPRESSIONEN

Verdrangung ist der beste Nahrboden fiir Beziehungs-
schwierigkeiten und bringt andere Gesundheitsprobleme
mit sich, die bis hin zu Depressionen reichen. ,Die Manner-
depression ist eines der héufigsten Prob-
leme, mit der Médnner zu uns kommen’, so
Wolfgang Hofer, ,Manner gehen eher zum
Urologen als zum Sexualtherapeuten.
Dem Facharzt stellen sie ihr Problem
jedoch nur unzureichend oder gar nicht
dar - und Fachérztinnen und -arzte fragen
oft auch nicht nach sexuellen Problemen,
denn ihnen obliegt die Behandlung der
Geschlechtsorgane und deren Funktion’,
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weifl Hofer aus der taglichen Praxis. Auch viele
Ménner, die an einem Prostatakarzinom oder
-adenom laborieren, leiden still. Diese Tumore
lassen sich heute gut behandeln, mitunter operie-
ren. Um Folgen fiir die Sexualitdt auszuschliefien,
bedarf es jedoch einer vertrauensvollen Zusammenarbeit
mit Urologinnen, Urologen und Psychotherapeutinnen
und -therapeuten. Jeder Eingriff verursacht Beschwer-
den, kdrperlich und seelisch. ,So etwa stellt eine postope-
rative Bestrahlung eine gravierende Belastung fiir den
Mann dar, doch dass die Sexualitét auch nach einer Pros-
tataoperation wieder moglich ist, wird Ménnern oft nicht
ausreichend deutlich gemacht', so Experte Hofer.

»ZARTLICHKEITEN UND
EINANDER IM ARM ZU HALTEN,
SIND MOGLICHKEITEN EINER
FORTGESCHRITTENEN INTIMITAT"

e Kann aie sexualrat aurcn Sameesn o " B 4
Achtsamkeit beinhaltet die Uberlegung, was jeder von uns unter
Sexualitat versteht. Wir durfen uns dabei nicht an der jugend|i-
chen Vorstellung orientieren, denn bei jungen Menschen ist
Sexualitat auch enger mit Fortpflanzung verbunden als bei
Alteren.

MISSVERSTANDNISSE VERMEIDEN

Frauen geniefien ihre Sexualitét nach den Wechseljahren
oft lustvoller als Ménner, denn sie wissen, dass sie nicht
mehr schwanger werden konnen. ,Das kann zu einer
Schieflage in der Beziehung fiihren, sie will, er nicht. Hau-
fig ziehen sich Ménner dann zurtick und sind unzufrie-
den Fiir viele Frauen, die die Wechseljahre gut (betreut)
hinter sich lassen, fiihrt ein Riickzug des Partners zur
eigenen Schuldfrage: ,,Ich bin nicht mehr so knackig wie
frither, vielleicht findet er mich nicht mehr attraktiv
genug, um mich sexuell zu begehren.” All das dffnet Tiir
und Tor fiir eines der grofiten Missverstandnisse in Part-
nerschaften. Ménner entziehen sich einer ,peinlichen”
Diskussionmitihrer Partnerinund geraten unter Umstén-
den in eine Pornofalle. Ganz nach dem Motto: ,Im Inter-
net kann ich meine Sexualitét ganz
inmeinem Tempoleben”. Dasmuss
nicht, kann aber sein. Ubrigens:
Pornosehen ist auch fiir Ménner ab
80 (und Frauen) oft der einzige
Ausweg, um ihre Sexualitdt zu
leben, wenn kein Partner vorhan-
den ist. Das ist an sich nichts
Schlimmes. In einer Partner-
beziehung liefert dies aber Stoff fiir
Diskussionen.  Pornografie, die
Manner alternativ konsurnieren, ist
fiir Hofer eine wesentliche Bezie-
hungsstérung, wenn Ménner diese
allein konsumieren. ,Jede Frau hat
unglaubliche Sensoren, sie spiirt,
was der Mann macht, wird miss-

hed et U itere Menschen
Dass wir uns im Alter bewusster aufeinander einlassen kénnen
und auch (ber Sexualitdt noch einiges zu lernen haben. Sexuali-
tat im Alter unterscheidet sich vom Sex, den man in der Jugend
hatte. Der fortgeschrittene Sex ist weniger zielgerichtet und kann
durch einen langsamen Zugang aufeinander gut genahrt werden.

Paare, die schon lange zusammen sind, kénnten zum Beispiel
einmal im Monat einen Tag fixieren, an dem sie inr Zusammen-
sein feiern, den Hochzeitstag oder den Kennenlerntag beispiels-
weise, sich schdn anziehen und ausgehen oder zusammen
zuhause feiern, einander Gutes tun und Wertschatzung zeigen.

Das kommt auf das Paar an. Ein schéner Abend kann mit
gemeinsamem Schlafen enden, mit Kuscheln oder auch mit Sex.
Wichtig ist, dass keiner der beiden Druck macht.

Sexualitét wird im Laufe des Lebens eher durch ein respektvol-
les Miteinander genahrt. Aber wie viele Dinge im Leben bedarf
auch die Sexualitdt eines stetigen Lernens. Sex im Alter ist nicht
mehr auf Reproduktion ausgerichtet; es geht nicht mehr darum,
eine Leistung unter einer bestimmten Bedingung zu vollbringen,
sondern eher darum, dass man Intimitat zelebriert. Es ist fur
viele Paare, auch im Alter, nicht mehr wichtig, einen Orgasmus
zu erleben, sondern die Nahe eines Partners, einer Partnerin zu
genieBen. Langsamkeit in allem ist ein gutes Hilfsmittel. Voraus-
setzung flr jeglichen Sex ist allerdings, dass sich ein Paar noch
gut versteht. Das kann so wieder gelingen.
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Ober Sex im Alter wird g gesprochen...
Wir haben die Sprache zur Sexualitat verloren — was uns die

1968er gezeigt haben, ist kaum mehr gltig. Doch in dieser Zeit

war Sex genauso wichtig wie gutes Essen und Lebenslust. Die
Menschen waren sexuell freier und aus diesem Grund unbe-

schwerter. Aber auf unserer Lebensskala hat Sex in jeder Phase

praktizierender

Buddhist rat zu einem
Weg bewusster Sexu-
alitat. Das Buch greift
spirituelle Lehren neu
auf und bietet einen

praxisnahen Zugang,

der sich jenseits von

trauisch und schaut am Computer
in den Verlauf. Das gilt aber auch
vice versa.

Dass Menschen ihr ganzes Leben
lang sexuell interessiert bleiben, ist
auf das Lustzentrum im Gehirn
zuriickzufiihren, das bis zum Tod
aktiv bleibt. ,Wenn sich Menschen

des Alters eine andere Bedeutung. In jedem Fall gelingt die beste

Religion und Esoterik
Sexualitat, wenn Menschen diese bewusst wahrnehmen und vor bewegt.

70+ ineinander verlieben, ist die

allem im Alter eine kultivierte Art der Sexualitét pflegen kénnen.® Lust die gleiche wie bei Menschen
3198580&2967724 mit 17', sagt Wolfgang Hofer.
DORIS SIMHOFER Ml
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