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Zartlichkeit und Sexualitat
haben kein Verfallsdatum

Im Alter gibt man weder das Essen noch das Trinken noch das Schlafen
auf. Warum sollte man also Sex aufgeben? Fiir das gesellschaftliche

wie familidre Umfeld ist das Thema Sex bei «élteren» Personen haufig

heikel. Dementsprechend ist es fiir sie schwieriger, ihre Bediirfnisse nach
Zartlichkeit und Sexualitat zur Sprache zu bringen und zu leben. Die
Lebensumstéande spielen dabei eine nicht unerhebliche Rolle. Zum Teil
kénnen sie angepasst werden. Zum Teil lohnt es sich fiir dltere Menschen,

ihr «erotisches Kapital» den Lebensmaéglichkeiten geméss zu erweitern.

Die Geschichte der Generation, die in der
ersten Halfte des 20. Jahrhunderts aufge-
wachsen ist, wurde gepragt durch wenig
sexuelle Aufklarung, kaum Moglichkeiten
zur Verhltung von Schwangerschaft, und
von einer strikten Sexualmoral. Nicht zu-
letzt einer vor allem den Frauen, aber auch
Beziehungen abkédmmlichen Doppelmo-
ral. Mit der sogenannten sexuellen Revo-
lution der 68-er Bewegung war eine Ver-
anderung spurbar. Die Pille und bessere
Ausbildungsmaoglichkeiten  ermdoglichten
auch fur Frauen eine gewisse Offenheit
und Freiheit im Ausleben der Sexualitat.
Was heisst das fur das heutige sexuelle
Erleben dieser Generation? Wie die Sexu-
alitat im Alter gestaltet wird, ist abhangig
von verschiedenen Lebensumstanden, wie
nachfolgend einige Beispiele zeigen:

Partnerschaft
ist die

Kunst, Sexualitat auf Dauer lebendig zu

Bei langeren Partnerschaften

gestalten eine grosse Herausforderung.
Es ist nicht so, dass das Verlangen, dass
bei der anfanglichen Verliebtheit zu Be-
ginn der Beziehung kréftig spurbar war
anhéalt bis ans Lebensende. Die erotische
Belebung ist ein lebenslanger Lernvorgang,

ein andauerndes Investieren. Wie bei einem

Garten, es reicht nicht, diesen einmal zu
bepflanzen, um ihn fir den Rest des Le-
bens zu geniessen: er bendtigt es, andau-
ernd gejatet, geschnitten, bewassert etc.
werden. Im Alter kann man sich ebenso
neu verlieben wie in jungeren Jahren. Auf
jeden Fall spielt die Qualitat der Beziehung
eine wesentliche Rolle: bei gegenseitigem
Respekt und Zuwendung wird in der Re-
gel die Sexualitat befriedigender erlebt.

Frauen haben eine hdhere Lebenserwar-
tung als Manner, altersmassig sind sie
meist junger als ihre Manner. Drei Viertel
der Manner Uber 65, aber nur ein Viertel
der Frauen sind verheiratet oder in festen
Beziehungen. Im Alterssegment von 60-

Schwerpunkt

bis 69 ist das Verhéltnis der Geschlechter
bezuglich Lebensdauer noch ungefahr
ausgeglichen. Zwischen 70 und 79 treffen
auf drei Frauen noch zwei Manner, nach
80 ist das Verhaltnis nur noch ein Mann
auf zwei Frauen. Die Folge davon ist, dass
Frauen seltener als Mannern die Méglich-
keit offen steht, ihre Bedirfnisse nach Zart-
lichkeit und Intimitat zu befriedigen. Vor
allem alleinstehende Frauen mussen sich
mangels Partner haufig mit einem kargen
Liebesleben begniigen. Dementsprechend
klagen denn auch 32 % der alleinstehen-
den Frauen Uber Mangel an Zartlichkeit
(doppelt so viele wie bei den verheirateten,
dort sind es immerhin auch 17 %).

Es gibt fur Frauen trotz «Mannermangel»
verschiedene Mdglichkeiten, damit klar zu
kommen. Mannliche Prostitution oder Call-
boys sind von den Frauen weniger ge-
schatzt. Fir viele ist eher Sex mit sich selbst
ein Weg. Auch wenn Selbstbefriedigung in
friheren Jahren nicht oder wenig ausge-
Ubt wurde: sie kann jederzeit erlernt wer-
den. Selbstbefriedigung ist keine Ersatz-
handlung, sondern eine eigene Form der
Sexualitat. Sie ermoglicht insbesondere
Frauen, bis ins hohe Alter Lust und Erre-
gung zu verspuren und zu geniessen. Ein
freundschaftliches Verhaltnis zum eigenen
Geschlecht, zur Vulva und Vagina aufbau-
en, es liebevoll (auch im Spiegel) ansehen,
es auf verschiedene Weisen beruhren und
verwdhnen braucht erst vielleicht etwas
Uberwindung, lohnt sich aber allemal. Eine
andere Losung, die Sehnsucht nach Nahe
und Sexualitat zu befriedigen, ist der zart-
liche kérperliche Kontakte zu einer andern
Frau. Das ist fir manche vielleicht zu-
nachst vielleicht ein befremdlicher Gedanke
— aber probieren Sie es doch aus mit einer
gleichgesinnten, geeigneten Partnerin!
Dem alteren Mann hilft es genauso, sich



Zeit zu nehmen zum Stimulieren, den Weg
zum Hohepunkt ebenso sehr zu genies-
sen wie den Orgasmus selber. Vielleicht
schiesst der Samen nicht mehr so heftig
heraus. Vielleicht flhlt sich der Penis we-
niger hart an. Mannlich ist er auch so — auf
dem Weg zum Genuss statt zur Leistung.

Selbstakzeptanz

Ein weiterer wesentlicher Faktor fur ein
genussvolles Sexualleben bei alteren
Menschen, vor allem bei Frauen, dass frau
sich und ihren Korper selber mag und die
altersbedingten Veranderungen akzeptie-
ren kann. Es braucht Zeit, sich mit dem
sich verandernden Korper anzufreunden,
wo doch Jugendlichkeit heutzutage einen
so hohen Stellenwert hat. Die Spuren des
Lebens sind in jedem Korper eingezeichnet
und wissen spannende und interessante
Geschichten zu erzahlen. Sich selber, beim
liebevollen Streicheln von sich selbst, aber
auch einem Partner oder Partnerin. Diese
Geschichten lassen sich beispielsweise
erzéhlen bei gegenseitiger Korperpflege,
das ermdglicht ein Geniessen der da-
durch entstehenden Gefuhle von Zartlich-
keit und Intimitat. Wichtig ist, sich ausrei-
chend Zeit zu nehmen fur Bewegung und
Erndhrung. Weil frau ihren Korper mag.
Und ihn so erkunden mag, sich Zeit neh-
men kann, sich streichelt, experimentiert,
was sich erregend und gut anfihlt. Sich
selber annehmen konnen ist eine wichtige
Voraussetzung fur Zartlichkeit und Sex mit
sich selbst.

Wohnmaéglichkeit

In der Privatsphéare allein oder in einer WG
im eigenen Zimmer lassen sich personli-
che und sexuelle Bedurfnisse leichter er-
fullen als in einem Heim oder in einer Pfle-
gesituation. Alters- und Pflegeheime sind

haufig nicht auf die Winsche nach Néhe,
Zartlichkeit und Sexualitédt eingerichtet
sind und bieten wenig Privatsphare. Die
meisten Alters- und Pflegeheime verfligen
Uber keine Angebote, mit denen sie auf
diese Winsche reagieren zu kdnnen. Da-
bei haben viele éltere Menschen ihre se-
xuelle Abstinenz nicht freiwillig gewanhlt.
Es mussten daher Strukturen geschaffen
werden, in denen die Menschen ihre Se-
xualitét auch in einem Heim ausleben kdn-
nen, es sollten entsprechende Mdglich-
keiten und Begegnungsorte geschaffen
werden. Manche Altersheime scheuen sich
nicht (mehr), BerlUhrerinnen oder Prostitu-
ierte fur die Bedurfnisse ihrer Bewohner
Zu engagieren.

Gesundheit

Wahrend des gesamten Lebens, vermehrt
im Alter, kdnnen Krankheiten, Unfélle,
Operationen, Medikamente die genuss-
volle Sexualitat erschweren.

Ein Problem fur die Frau nach der Meno-
pause kann die Abnahme des Ostrogens
sein. Die Scheide ist dadurch weniger
elastisch, die Scheidenwand wird dlnner.
Das kann zu kleinen Rissen und damit
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr fih-
ren. Hier hilft Olen und Fetten des weibli-
chen Geschlechts, aussen und innen. Oder
das Benutzen einer Hormonsalbe. Die F&-
higkeit, sexuell erregt zu sein und lustvoll
zu geniessen und einen Hohepunkt zu er-
leben bleiben bei Frauen hingegen auch
nach der Menopause unverandert.

Bei Mannern verandert sich der Hormon-
haushalt auch, doch viel langsamer. Die
Libido kann abnehmen. Erektionen entwi-
ckeln sich langsamer, es braucht mehr
Reize und Stimulation dazu. Die Sensibili-
tat des Penis nimmt im Alter ab, er verliert
an Elastizitat, wird etwas kUrzer, verliert ein

wenig an Umfang. Er erreicht deshalb im
erigierten Zustand nicht mehr die frihere
Grosse und Harte. Dabei handelt es sich
um normale altersbedingte Umbaupro-
zesse: der Penis verliert Muskelzellen und
gewinnt an Bindegewebe. Stérungen kén-
nen auftreten, die entweder hormonell be-
dingt sind oder aufgrund von Durchblu-
tungsstorungen. Ursachen kdnnen aber
auch Krankheit, Medikamente und Versa-
gensangste sein. Dem Mann stehen nebst
dem Penis weitere «Werkzeuge» zur Lus-
terflllung zur Verfugung. Der Zunge, den
Lippen, den Handen, der Fantasie sind
keine Grenze gesetzt!

Fazit

Wie schon erwahnt, Sex ist mehr als Ge-
schlechtsverkehr. Der ganze Koérper mit
allen funf Sinnen ist sexuell erregbar. Jede
Form des Kontaktes, den beide als ange-
nehm erleben, ist gut; es gibt kein richtig
oder falsch, kein gesund oder ungesund.
Wir sehen: unsere Sexualitat ist ein lebens-
langer Lernvorgang. Es gibt allerdings auch
Frauen und Manner, flr die Sexualitat be-
lastet ist durch unangenehme Erfahrungen,
durch Schuldgefihle, oder durch Leistungs-
druck. Fur sie kann es eine Erleichterung
sein, mit dem Thema Sexualitdt abzu-
schliessen, sich zu erlauben, kein Interesse
mehr zu haben. Und das ist auch okay so.
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