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n der industrialisierten Welt gibt es
immer mehr alte Menschen — und
diese haben Sex. Denn: Der Wunsch
nach Sexualitat andert sich wahrend
des Alterns nicht bedeutend. Fir Paare,
auch im hohen Alter, ist regelméssige
gemeinsame sexuelle Aktivitat genauso
normal wie Masturbation. Der Sexual-
trieb und seine Befriedigung gehdren nun
einmal zu den Grundbedirfnissen des
Menschen wie Essen, Trinken oder Schla-
fen. Diese Feststellung scheint selbst-
verstandlich — ist sie aber nicht!

Verklemmtes Pflegepersonal

in Altersheimen

Das Thema «Sex im Alter» ist heikel und
relativ. wenig in den Medien behandelt.
Eine Ausnahme bildet die Zeitschrift «Zeit-
lupe» der Pro Senectute, die das Thema
vorurteilslos behandelt. Pro Senectute ver-
sucht auch durch Informationsveranstal-
tungen aufzukldren. Eine Tagung im letz-
ten Herbst war der «Sexualitat im Alter»
gewidmet. Neben wissenschaftlichen und
philosophischen Beitragen kam auch Prak-
tisches nicht zu kurz. Elisabeth Bachmann,
Betagtenbetreuerin vom Seniorenzentrum
Zofingen, stellte dabei die Ergebnisse ihrer
Projektarbeit «Sex im Heim» vor.

Sie hatte durch anonymisierte Frage-
bogen und Interviews Meinungen und
Winsche sowohl der Heimbewohner als
auch der Pflegenden zusammengetragen.
Erstaunlich war das Ergebnis: «Gerade die
vorgeblich aufgeklarten jungen Pflegenden
im Alter von 20 bis 30 Jahren konnten sich
nicht vorstellen, dass Heimbewohner noch
sexuelle Bedurfnisse haben», sagt sie. Und
damit fehlt natirlich eine wesentliche
Grundlage, um die Bedurfnisse der Heimbe-
wohner auch nur anndhernd zu verstehen.

Selbst Mediziner geben

Vorurteile als Fakten weiter

Dem jungen Pflegepersonal sind kaum
Vorwirfe zu machen, denn ihr Verstand-
nis spiegelt nur das der Allgemeinheit
wider. So fallt bei Berichten im Fernsehen
oder Artikeln in den Zeitungen die
klischeehafte Berichterstattung zu «Sex
im Alter» auf. Selbst Mediziner oder
Psychotherapeuten, die sich dem Thema
fachlich néhern, wiederholen haufig nur
bekannte Vorurteile, ohne jedoch diese
wissenschaftlich begrinden zu kénnen,
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ganz &hnlich der bis noch vor wenigen
Jahrzehnten von Arzten vertretenen Ein-
sicht, dass Onanie zu Gehirnerweichung
und Rickenmarksschwund fuhre.

Menschen, die nach objektiven Dar-
stellungen oder gar fundierten wissen-
schaftlichen Studien suchen, werden kaum
findig. Denn sie missen sich durch ein
Dickicht auseinander strebender Inter-
essen, Vorurteile, Halbwahrheiten und
wenig zutreffenden, wissenschaftlichen
Einsichten kdmpfen.

Um das Gestrupp ein wenig zu lich-
ten, sammelte «Naturlich» die 12 gan-
gigsten Vorurteile und beurteilte deren
Richtigkeit zusammen mit Fachleuten.

Vorurteil 1:
«Sex im Alter ist ein Tabuthema»

Richtig. Sexualitat im Alter kommt kaum
in den Medien vor, ist richtiggehend ta-
buisiert. So werden alte Menschen prak-
tisch nie in eindeutig sexuellen Posen ab-
gebildet. Und wenn, wie beim Kinospot
1999 einer Schweizer Krankenkasse,
kommt es zum Skandal. Doch nicht nur

in den Medien, auch in den Képfen vieler
Leute ist es ein Tabuthema. Von alten
Menschen wird altersgemasses Verhalten
erwartet. Dazu gehdren Wurde, Freude
an der Erinnerung oder an den Enkelkin-
dern. Es scheint, dass auf die schonste
Sache der Welt nur junge Menschen
Anspruch haben und deshalb nur sie in
den Medien beim Sex abgebildet werden.

Vorurteil 2:
«Wir leben in einer aufgeklarten Welt,
in der Sex fiir junge Menschen kein
Thema mehr ist»

Falsch, denn ausser einer Hochglanz-
Sexualathletik ist Sex grundsatzlich tabui-
siert. Zwar lassen sich in der Werbung mit
sexy Abbildungen fast alle Produkte gut
verkaufen. Deshalb gibt es viel Nacktes zu
sehen. Doch ausser dem voyeuristischen
Hingucker werden in den Medien sexuelle
Themen kaum ernsthaft thematisiert. Ist es
dennoch mal ein Thema, werden meist
exotische Randerscheinungen wie Swinger-
Clubs, (Kinder-)Prostitution oder Ahnli-
ches reisserisch ins Bild geruickt. Berichte



oder Informationen zu sexuellen Proble-
men zum Beispiel zwischen Paaren oder
Aufklarung gibt es kaum. Trotz sexueller
Revolution, schulischem  Aufklarungs-
unterricht oder der erfolgreichen Fernseh-
serie «Sex in the City» bleibt Sex insgesamt
tabuisiert. Das spiegelt sich wider in der
steigenden Zahl an Madchen-Schwanger-
schaften, anhaltend hohen Zahlen von Ab-
treibungen oder der steigenden Inan-
spruchnahme von Sexualberatungs-Insti-
tutionen.

Vorurteil 3:
«Alte Menschen haben weniger Sex»

Falsch. Wenn dltere Menschen gesund
sind, haben sie keineswegs weniger Sex
oder geringeres Interesse daran. Alte Men-
schen brauchen Nahe, Zartlichkeit und
Sex, denn es ist ein biologisches Grund-
bedirfnis wie Schlafen, Essen oder Trin-
ken. Allerdings: Durchschnittlich sterben
Méanner bis zu sieben Jahre friiher als
Frauen, dadurch ergibt sich eine ungleiche
Verteilung der Geschlechter — deshalb bie-
tet sich fir Frauen im hoheren Alter oft

keine Gelegenheit mehr, einen Partner zu
finden, mit dem sie Sex haben kdénnten.
und: Nur weil wenig Uber Sexualitdt im
Alter gesprochen wird, heisst das nicht,
dass sie nicht stattfindet. Denn: Alte Men-
schen gehoren einer Generation an, die
friher nicht gelernt hat, tber Sex zu reden.
Moralische, kirchliche und gesellschaftli-
che Vorstellungen schlossen dies aus. Aus-
serdem haben alte Menschen in unserer
Gesellschaft keine Lobby, die ihre Interes-
sen vertritt und die durch Offentlichkeits-
arbeit mit Vorstellungen aufrdumt, dass
Senioren und Seniorinnen nur noch Inter-
esse am beschaulichem Leben oder kultu-
reller Betatigung haben.

Vorurteil 4:
«Im Alter ist man dauernd krank»

Falsch. Von Medizin-Dienstleistern werden
gerne Ursache und Wirkungen verkehrt:
Alter ist keine Krankheit und auch keine
eigenstdndige Ursache flr Erkrankungen.
Zwar nehmen Uber 60-Jahrige im Durch-
schnitt mindestens drei Arzneimittel ein,
viele sogar noch mehr. Zu den hdufigsten
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Tipps fiir lustvollen Sex -
fiir Jung und Alt

* Gleitmittel sind wertvolle Hilfsmittel.
Schamen Sie sich nicht, diese im Nacht-
schrank zu haben — auch junge Leute
brauchen dies manchmal.

* Hormonelle oder mechanische Verhii-
tungsmassnahmen sind solange sinnvoll,
bis kein Eisprung in den Eierstocken mehr
stattfindet. Am sichersten zeigt dies eine
Hormonbestimmung.

e Kondome schiitzen vor Geschlechtskrank-
heiten und sind besonders wichtig bei
haufig wechselnde Geschlechtspartnern.
Eine derzeit noch wenig genutzte
Alternative: das Kondom fiir Frauen.

¢ Vaginalduschen beziehungsweise Bidet-
nutzung nach dem Sex verringern das
Risiko von Infektionen.

e Lernfahigkeit: Es muss nicht immer die
Missionarsstellung sein — besonders nicht
bei schmerzhaft rheumatischen Erkrankun-
gen. Zahlreiche Sachbiicher geben Tipps
fiir Stellungen. Auch solche, die bei kdrper-
lichen Einschrankungen wie Rheuma noch
befriedigenden Sex erlauben.

e Zeigen Sie Lust und Verlangen, themati-
sieren Sie |hre Bediirfnisse. Auch Abnei-
gungen sollten zur Sprache kommen.

e Sollte eine Unterleibsoperation bevorste-
hen: Verlangen Sie vom Chirurgen immer
auch moderne Adhdsionsprophylaxe
(Zusatzkosten rund 15 Franken). Dies ist
die beste Vorbeugung von Verwachsun-
gen — mit die hdufigste vermeidbare
Ursache fiir Schmerzen beim Sex.

* Medikamentenwechselwirkung: Viele
Medikamente haben untereinander Wech-
selwirkungen, was oft Unlust bewirkt.
Eine vertrauensvolle Riicksprache mit
dem Arzt ist notig, ggf. auch der Medika-
mentenwechsel.

¢ Vermeiden Sie Gewohnheiten, zum Bei-
spiel Sex an bestimmten Wochentagen
oder zu immer gleicher Uhrzeit.

 Wie fiir jiingere Menschen gilt auch im
Alter: Zelebrieren Sie |hr Liebesleben

(Kerzen, Musik) — schenken Sie sich

gemeinsam Zeit.
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hiermit behandelten Erkrankungen zéhlen
Zuckerkrankheit (Erwachsenen-Diabetes,
Typ 1), Herzinsuffizienz, Arterienverkal-
kung, cerebrale Durchblutungsstérungen
oder rheumatische Erkrankungen. Doch
diese Erkrankungen sind chronische Zivili-
sationskrankheiten, beginnen  zumeist
Jahrzehnte friher (also in der Jugend oder
im Erwachsenenalter) und treten — mit
ihren Beschwerden — erst viel spéter in Er-
scheinung. Ubrigens: Die zweithdufigste
Erkrankungsgruppe bei Senioren wird von
Arzten selbst erzeugt: Es sind die neben-
wirkungsreichen, immer wieder todlichen
Arzneimittel-Wechselwirkungen bei medi-

Alter schiitzt
vor Weisheit nicht

Lange zu leben und alt zu werden macht
nicht unbedingt weise — schafft aber Gele-
genheit dazu. Am Kongress «Alter schiitzt
vor Weisheit nicht», vom 22. und 23. Oktober
in Basel, werden zwolf bekannte Person-
lichkeiten tiber Altersweisheit sprechen:
Niklaus Brantschen, Hans Saner, Judith
Giovannelli-Blocher, Annette Kaiser, Marc
Pfirter, Reimer Gronemeyer, Jirina Prekop,
Annelie Keil, Fritz Roth, Hans Ruh, Peter
Schellenbaum und Judith Stamm. Der
Kongress will Mut machen fiir ein leben-
diges, kreatives und sinnvolles Altern. Die
Referentinnen und Referenten ermuntern,
sich auf das eigene Alter und das eigene Le-
ben einzulassen. Die Veranstaltung steht un-
ter dem Patronat von Pro Senectute Schweiz.

Programm und Anmeldung bei: Perspectiva,
Bahnhofstr. 63, 4125 Riehen, 061 641 64 85,
info@perspectiva.ch, www.herbstfarben.ch
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zinisch unzureichender Behandlung, vor
allem im Zusammenhang mit der gleichzei-
tigen Verwendung mehrerer Mittel.

Vorurteil 5:
«Sex im Alter ist wiirdelos
und nicht altersentsprechend»

Falsch. Wir leben in einer Gesellschaft,
die von Jugendlichkeitswahn gepréagt ist
und in der hdufig Vorstellungen bestehen,
dass zum wurdevollen Alter zum Beispiel
nur feinsinnige, philosophische Ge-
sprache, pflegen gemeinsamer Erinne-
rungen oder der Ruckzug aus dem akti-
ven, sexuellen Leben gehoren — weil
korperliche Leidenschaften nachlassen.
Jene Alten, die sich diesen Vorstellungen
nicht beugen, gelten als «Lustgreise»
oder «unter dementer Verwirrung lei-
dend». Doch derartige soziale Stigmati-
sierungen sind als Kontroll- und Aus-
grenzungsmechanismen zu verstehen, als
Teil eines Generationskonflikts zwischen
Jungen und Alten.

Vorurteil 6:
«Alle Lebensfunktionen
inklusive der korperlichen Leistungs-
fahigkeit lassen im Alter nach»

Falsch. Bei gesunden, alten Menschen ist
zum Beispiel die Wundheilung besser als
bei Jingeren. Auch die Immunreaktionen
des Korpers normalisieren sich, sind oft
nicht mehr so Uberschiessend wie zum
Beispiel bei Allergien jlingerer Menschen.
Ebenfalls bleiben Lernfahigkeit und Erin-
nerungsvermadgen bis ins hohe Alter er-
halten, Ubertreffen oft die Leistungen
jungerer. Gedachtnisverlust im Alter ist
bei Gesunden ein Uberwiegend soziokul-
turelles Phdnomen, das in vielen Gesell-
schaften tberhaupt nicht vorkommt. Bei-
spiel: In vielen asiatischen Kulturen und
Gesellschaften ist Alter ein beneideter
Reifezustand, dem Achtung der Jiingeren
entgegengebracht wird.

Vorurteil 7:
«Im Alter nimmt die sexuelle
Leistungsfahigkeit ab»

Falsch. Bei Mannern verringert sich zwar
die Zahl taglicher Erektionen oder nacht-
licher Penis-Schwellungen im Verlauf
des Lebens. Aber: Bei einem Drittel aller
«jungen» Manner im Alter von 18 bis

50 Jahre dauert das geschlechtliche Ver-
gnigen kaum langer als zwei Minuten.
Die gerne behauptete Leistungsschwache
des alternden Mannes fiihrt hingegen zu
einer Verlangerung des Geschlechts-
verkehrs, was dann auch weibliche Be-
diarfnisse befriedigen kann. Im Alter er-
folgt also eine Verschiebung von der
Quantitat hin zur Qualitat.

Vorurteil 8:
«Viele alte Frauen
wollen keinen Sex mehr»

Falsch. Frigiditat — in jedem Lebensalter
—wird bis heute als Krankheit bezeichnet,
ist jedoch zumeist Ausdruck einer von
Jugend an fehlenden, nie erlernten sexu-
ellen Erlebensfahigkeit oft im Zusam-
menhang mit sexueller Traumatisierung
zum Beispiel durch Missbrauch in der
eigenen Familie. Deswegen gilt auch im
Alter bei sexuellen Problemen: Beratung
anstatt Medikation.

Vorurteil 9:
«Das Hormondefizit nach den Wechsel-
jahren stort die sexuellen Funktionen»

Falsch. Mit der Menopause endet — biolo-
gisch sinnvollerweise — die weibliche
Fruchtbarkeit. Gesundheitliche Einschrén-
kungen wie Hitzewallungen, Schwindel,
Schweissausbriiche durch den Wechsel
sind ganz wesentlich kulturgebunden und
horen nach Ende der Umstellung wieder
auf. Wechseljahrs-Beschwerden als arztli-
cher Behandlungsgrund ist in vielen L&n-
dern unbekannt.



Manchmal entstehen durch den relati-
ven Mangel an Geschlechtshormonen
Probleme beim Sex, zum Beispiel durch
dinnere Vaginalwande oder verringerte
Bildung von Feuchtigkeit. Dann kénnen
Schmerzen, Schleimhautrisse oder Klei-
nere Blutungen auftreten. Derartige Prob-
leme lassen sich einfach durch die Ver-
wendung von Gleitmitteln vermeiden.
Dazu gehort auch Offenheit zwischen
den Partnern. Durch das Sprechen tber
sexuelle Vorlieben oder Hinweise auf Be-
schwerden, zum Beispiel bei bestimmten
Stellungen, lassen sich gemeinsame Wege
zu befriedigendem Sex finden.

Vorurteil 10:
«Der Eintritt der Wechseljahre fiihrt
zum Verlust von Weiblichkeit und Lust»

Falsch. Das weibliche Erscheinungsbild
wird im Wesentlichen vom Erbgut be-
stimmt. Nur Hersteller von Hormonpréapa-
raten und ihre drztlichen Sprachrohre kon-
nen so vermessen sein zu behaupten, das
wesentlich Weibliche der Frau sei durch
Ostrogene oder Gestagene vermittelt. Des-
halb wurde noch vor ein paar Jahren vielen
Frauen eine vorbeugende, dauerhafte Hor-
monersatztherapie (HRT) empfohlen. Da-
mit sollten Folgen wechseljahrsbedingter
Korperverdanderungen wie vermehrte Fal-
tenbildung und Fetteinlagerungen, allge-
meine Korperveranderung oder Gewichts-
zunahme eingeschrankt werden (Verspre-
chen: «ewige Jugend»). Doch dann stellte
sich vor rund 5 Jahren heraus, dass HRT fur
Frauen oft mit dem Tode und nicht mit
ewiger Jugend endete und die Therapie
wurde abgeschafft. Untersuchungen zei-

gen, dass viele Frauen — nicht nur in katho-
lischen Landern — das Ende der Schwan-
gerschafts-Angst als Befreiung empfinden
und ihre veranderte Weiblichkeit wie den
Sex erleichtert und befreit erleben.

Vorurteil 11:
«Das grosste Problem des alten Mannes
ist seine gestorte Erektionsfahigkeit»

Falsch. Auch der alternde Mann krankt —
aus Sicht der Hormonhersteller — an ei-
nem, sich mit den Jahren immer mehr ver-
scharfenden Hormonmangel (PADAM =
partielles Androgen-Defizit des alternden
Mannes) und sollte deshalb dauerhaft
ménnliche Geschlechtshormone einneh-
men. Doch die Testosteron-Ersatzbehand-
lung des Mannes wurde schon frih als
wissenschaftliche Lacherlichkeit entlarvt.
Obwonhl der Testosteronspiegel des Man-
nes ab 40 um jahrlich bis zu einem Prozent
abnimmt, hat dies beim Sex keinerlei Be-
deutung — ausser vielleicht bei Hundert-

«Pflanzen der Liebe»

Der Einsatz von pflanzlichen Liebesmitteln ist
eng mit der Menschheitsgeschichte ver-
kniipft. Wer sich fiir die Geschichte, Botanik,
Chemie und Pharmakologie von Aphrodisiaka
interessiert, wird in dem reich illustrierten
Bildband aus dem AT Verlag viel Anregendes
und Anschauliches finden. Ein alphabeti-
sches Verzeichnis der 113 gebrduchlichsten
Aphrodisiaka mit Abbildung, Beschreibung
und dem hédufigsten Einsatz der jeweiligen
Pflanze sorgt fiir einen Uberblick. Und wenn

jahrigen. Sexuelle Probleme bei gesunden
alternden Méannern sind — wie bei Frauen
— Uberwiegend psychosozial bedingt.

Vorurteil 12:
«Alte Manner benétigen Medikamente,
damit beim Sex noch was lduft»

Falsch. Das Gegenteil ist richtig, denn
Medikamente sind oft die Hauptursache
sexueller Stérungen im Alter. Denn viele
alte Menschen nehmen 3 bis 10 verschie-
dene Medikamente ein, die untereinander
unabsehbare Wechselwirkungen haben
und extrem haufig zum Beispiel Unlust
und andere sexuelle Funktionsstérungen
bewirken. Wird das medizinisch tUberprift,
kann oftmals der verursachende Medi-
kamenten-Cocktail gegen eine nebenwir-
kungsarmere Mischung ersetzt werden.
Ubrigens: Der wesentliche Umsatz mit
Viagra und Co. (sowohl Uber Rezept als
auch per Schwarzmarkt) wird mit jungen,
nicht mit alten Mannern gemacht. =

Literatur-Tipps

Bachmann, Elisabeth: Seniorenzentrum Zofingen,
«Projektarbeit Sex im Heim», Februar 2004,
Bestellung bei: bachmanns@zofinet.ch

Rhyner, Hans/Karner, Irene: «Das Ayurveda-
Kamasutra — Zeit der Sinnlichkeit», AT Verlag,
ISBN: 3-85502-970-9, Fr 34.60

Gunturu, Vanamali: «<Der Kamasutra-
Ratgeber — Sex, Lust und die Kunst der
Verfiihrung», Atmosphéren Verlag,
ISBN: 3-86533-004-5, Fr. 34.—

Johnson-Illi, Ruth: «Drinks der Liebe —
150 aphrodisisch-verfiihrerische Rezepte»,
AT Verlag, ISBN: 3-85502-888-5, Fr. 29.90

Rétsch, Christian / Miiller-Ebeling, Claudia,
«Lexikon der Liebesmittel — Pflanzliche, minerali-
sche, tierische und synthetische Aphrodisiaka»,
AT-Verlag, ISBN: 3-85502-772-2, Fr. 64.—

Sie gerne etwas Neues ausprobieren wollen:
Es gibt einen Rezeptteil mit iiber fiinfzig
Zubereitungen fiir Tees, Weine, Schndpse
und Tinkturen, Bader oder Salben. Da die
Mischungsverhdltnisse etwas ungenau gera-
ten sind, bleibt viel Raum zum Experimentie-
ren —vielleicht auch mit Uberraschungen.

Rétsch, Christian: «Pflanzen der Liebe»,
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