MENOPAUSE -

UNBESCHWERT
SEX GENIESSEN®

Schwinden mit der Jugend auch zwangslaufig die erotischen

Freuden2 Nein, das muss nicht sein. Aber es kommt einmal mehr
darauf an, was wir im Laufe der Zeit gelernt und weiterentwickelt
haben. Von Veronika Schmidt
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mannlichen Andropause ein Aufbruch in eine unbe-
schwerte sexuelle Lebensphase: Die Kinder sind aus-
geflogen, es besteht keine Sorge, schwanger zu werden, und
man hat zeitliche Freirdume fiir neue Experimente. Paare
in der zweiten Lebensphase haben manchmal so viel Sex,
wie schon seit Jahren nicht mehr, und genieBen ihn sehr.
Wer dagegen froh ist, mit dem Einsetzen der Menopause
einen Grund zu finden, die unbefriedigend erlebte Paar-
sexualitdt einzustellen, der wird es vermutlich tun. Bei
Frauen ist der Grund oft die fehlende Lust oder Schmerzen
beim Sex, beim Mann die Angst vor Erektionsstorungen.

F r viele Paare ist die Zeit der weiblichen Meno- und der

EINANDER LUSTVOLL ERKUNDEN

Unbestreitbar halten die biologischen Umstellungen der
Wechseljahre ein paar korperliche, psychische und sexu-
elle Herausforderungen bereit. Verschiedenste Verdnde-
rungsprozesse finden ab der Lebensmitte statt. Spatestens
mit 45 Jahren ist der hormonelle Riickbau im Korper bei
beiden Geschlechtern spiirbar. Bei den Frauen fallen die
Ostrogenwerte, bei den Minnern etwas weniger drastisch
das Testosteron. Frauen miissen sich mit dem verdnderten
Aussehen und dem Ende der Fruchtbarkeit abfinden, Man-
ner damit, nicht mehr so leistungsfiahig zu sein wie zuvor.

Die Abnahme des Ostrogens bei der Frau kann zum Pro-
blem werden. Die Vagina ist dadurch weniger elastisch, die
Scheidenwand wird diinner. Auch lange Sexpausen lassen
die Vagina enger werden, weil sie nicht mehr regelmafig
durchblutet wird. Es kann zu kleinen Rissen und damit zu
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr kommen. Ist das der
Fall, ist Selbstliebe aus gesundheitlichen Griinden ange-
zeigt, um mit sich selbst wieder Sicherheit zu gewinnen.
Denn die Fahigkeit, sexuell erregt zu sein und lustvoll zu
geniefBen und einen Hohepunkt zu erleben, bleibt bei Frau-
en auch nach der Menopause unverandert. Ob allein oder
zusammen mit dem Partner, die Erregungsphase sollte
ausgiebig, lustvoll und lang sein. Frau und Mann sollten
sich Zeit nehmen, sich neu erkunden, sich streicheln, ex-
perimentieren, was sich erregend und gut anfiihlt. Denn
sich selbst gut fiihlen ist eine wichtige Voraussetzung fiir
Zartlichkeit und Sex mit dem Partner.

Erst durch geniigend Erregung und durch die dadurch
verstiarkte Durchblutung sondern die Vaginawinde genii-
gend Fliissigkeit ab. Sollte dieser Feuchtigkeitsfilm nicht
mehr ausreichend sein und damit die Penetration unange-
nehm werden, helfen spezielle Gleitmittel fiir die Bediirf-
nisse der empfindlichen Vagina (zum Beispiel ,,Pjur Wo-
man softer formula“). Auch regelmiaBige Pflege des weib-
lichen Geschlechts, aulen und innen, wird in und nach
der Menopause wichtig. Die reife Haut will nicht nur im
Gesicht besonders gut gepflegt sein. Es gibt unzihlige Va-
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FUr mehr Lust beim Sex

Sowohl Schmerzen beim Sex, eine geringe Vagina-
Feuchtigkeit als auch eine zu frihe Ejakulation oder
gar keine Erektion entstehen aufgrund einer hohen
Spannung im Karper. Angst vor dem Versagen,
Nervositat und Unsicherheit lassen uns zusétzlich den
Atem anhalten und den Kérper anspannen. Dann
spiren und fihlen wir das Geschlechtsorgan und die
Erregung viel weniger oder haben keine Kontrolle
dariber. Eine lustvolle runde Bewegung des Beckens
in der Kérperachse, vorwdrts und rickwarts mithilfe
von An- und Entspannen des Beckenbodens, asst Blut
in die Geschlechtsregion flieBen, 16st die Erektion beim
Mann und das Feuchtwerden der Frau aus. Diese eher
kleine, feine Bewegung des Beckenbodens Iésst einen
die Erregung besser wahrnehmen und die Erektion und
das Becken besser steuern. Wenn man sein Becken
kreist oder mit ihm eine Acht beschreibt, kann man
nochmals andere Empfindungen wecken. Mit dieser
Vorstellung bewegt man sich in die Berihrungen hinein
und atmet regelméBig in die Tiefe des Bauches ein.
Dabei sollte man nicht unbedingt viel Luft einatmen.
Entscheidender ist, mit der Bewegung des Beckens
nach vorne wieder auszuatmen. Ein gedffneter Mund
und Téne oder Stdhnen beim Ausatmen erhdhen zudem
die Sinnlichkeit.

Viele Frauen, die die Penetration genief3en, sind
genauso frustriert wie ihre Mdnner, wenn die
Festigkeit des Penis dafir nicht mehr ausreicht. Neben
Beckenbodentraining und pflanzlichen Mitteln kénnen
auch PDE-5-Hemmer, verschrieben vom Arzt, die
Erektionsféhigkeit unterstiitzen.

ginal-Pflegemittel, auch in Form von Ovulas. Manchmal
braucht es auch eine von der Gyn#kologin verschriebene
Hormonsalbe. Doch fiir die Frau ist es genauso wichtig,
sich in dieser Lebensphase ausreichend Zeit fiir Bewe-
gung, Erndhrung und ihre eigenen Interessen zu nehmen.

ORGASMUS ALS JUNGBRUNNEN

Bei Miannern verdndert sich der Hormonhaushalt eben-
falls, doch viel langsamer. Die Libido kann abnehmen.
Erektionen entwickeln sich langsamer, es braucht mehr
Reize und Stimulation dazu. Die Sensibilitit des Penis
nimmt im Alter ab, er verliert an Elastizitat, wird etwas
kiirzer, verliert ein wenig an Umfang. Dabei handelt es
sich um normale altersbedingte Umbauprozesse: der Pe-
nis verliert Muskelzellen und gewinnt an Bindegewebe.
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Storungen konnen auftreten, die entweder hormonell
bedingt sind oder aufgrund von Durchblutungsstérungen
zutage treten. Ursachen konnen aber auch Krankheit, Me-
dikamente und Versagensangste sein. Auch fiir den Penis
gibt es pflegende Produkte. Seinen Penis tiglich liebevoll
zu umsorgen, stirkt den wertschitzenden Bezug zu ihm
und die Akzeptanz des Alterwerdens.

Frauen, die regelmaBig Paar- oder Solosex praktizieren,
werden viel weniger mit Scheidentrockenheit zu kimpfen
haben. Durch die Kontraktionen im Orgasmus wird zu-
dem der Beckenboden in Bewegung gehalten, was Inkon-
tinenz entgegenwirkt. Das gilt auch fiir den Mann und sei-
nen Beckenboden. Ebenso profitieren der Penis und seine
Schwellkorper, wenn sie regelmiBig anschwellen konnen,
wenn regelmiBig Erektionen stattfinden und die Erregung
entladen werden kann in einer Ejakulation. Die ist nicht
nur fiir die Schwellkérper gut, sondern erwiesenermafen
auch giinstig als Gesundheitsvorsorge der Prostata. Der
Orgasmus als solches ist zudem mit seinem ausgeschiit-
teten Hormoncocktail ein eigentlicher Jungbrunnen und
bietet dermaBen viele gesundheitliche Vorteile, dass man
nicht darauf verzichten sollte.

SEX VERANDERT SICH EIN LEBEN LANG

Trotz biologischer Veranderungen konnen wir in der spa-
teren Lebensphase lustvollen, befriedigenden Sex erleben.
Vorausgesetzt, es gelingt uns, uns die gemeinsame Sexua-
litdt in erweiterten Dimensionen vorzustellen. Frauen und
Maénner mit einem erfiillten Sexleben werden viel weniger
damit zu kdmpfen haben, dass sich ihr Korper verandert.
Sie werden ihr Selbstbewusstsein und das gute Selbstge-
fiihl behalten oder sogar entwickeln konnen.

Junger Sex ist meist schnellerer Sex und mehr auf die Op-
tik festgelegt, spiterer Sex eher langsamer und auf die Emp-
findung gerichtet. Leidenschaftlich und genussvoll konnen
beide sein, denn das hiangt von den eigenen erotischen und
sexuellen Fihigkeiten ab, besonders von der Wahrneh-
mungsfahigkeit. Wer in der sexuellen Anziehung nur auf
jung und straff steht, hat spétestens jetzt ein erotisches Pro-
blem, hat es verpasst, in sinnliche Reize zu investieren. Denn
die Haut fiihlt sich in jedem Alter gut an, die Vagina immer
noch erregend und ein Penis ebenso. Wer in die Wahrneh-
mung statt in die Optik investiert, fiir den bleibt das Gegen-
iiber und der Sex interessant. Definieren wir uns in unserem
Leben jedoch iiber Attraktivitit und Leistung, werden wir
das Alterwerden als Verlust sehen und damit hadern.

Buchtipps:

® Veronika Schmidt: Alltagslust, SCM Verlag, 2017

@ Notburga Fischer: Reifestufen der sexuellen Liebe,
Innenwelt Verlag, 2018

® Ann-Marlene Henning: Make more love,
Goldmann Verlag, 2018
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In einer kanadischen Studie wurden Paare mit iiber 35
Jahren Beziehungsdauer gefragt, was fiir sie guter Sex ist.
Fiir sie treten Erektion und Orgasmus in den Hintergrund,
wiahrend Intimitat, Aufrichtigkeit und Sich-verbunden-
Fiihlen zur Hauptsache werden.

STILLER SEX

Der Slow-Sex ist fiir langjahrige Paare attraktiver. Zu-
sammenliegen, genau wahrnehmen, die Sinne 6ffnen, das
macht es aus. Je langsamer wir sind, umso mehr kénnen
wir wahrnehmen. Je zarter wir sind, umso feiner konnen
wir unsere Empfindungen auseinanderhalten und unser
Erleben vertiefen. Gleichzeitig sollten wir einander ehrlich
mitteilen, was uns hemmt und hindert und einander fra-
gen: Was stimmt fiir dich heute, was brauchst du? Denn
zufriedene Paare haben gelernt, dass der andere nicht die
eigenen Wiinsche erfiillen muss.

In dieser Lebensphase sollten wir den Weg zum Hohe-
punkt ebenso sehr genieBen wie den Orgasmus selbst. Das
ermoglicht ein GenieBen der dadurch entstehenden Gefiih-
le von Zartlichkeit und Intimitat. Stiller Sex ist ein langsa-
mes Sich-ineinander-Bewegen und Sich-Rékeln, weniger
penetrieren als vielmehr ein Streicheln der Vagina von in-
nen und dabei von ihr gestreichelt werden.

Neben der Penetration kénnen auch ganz andere Sachen
beim Sex viel SpaB machen. Es stehen neben dem Penis
noch viele weitere ,Werkzeuge“ zur Lusterfiillung zur Ver-
fligung. Zunge, Lippen, Handen und Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Es gibt keine speziellen Sextechniken fiir
das Alter. Es braucht nicht mehr und nicht weniger als das
Wissen iiber die Empfindungen, die Wahrnehmung und
die Langsamkeit. Entscheidend ist, dass wir {iber die Jahr-
zehnte die Gewohnheit am Leben halten, uns korperlich zu
begegnen. (Die Sexpraktiken, die in meinem Buch ,,Alltags-
lust“ beschrieben sind, fiihren geradewegs in diese Form
des stilleren Sex.)

Korperliche Verianderungen haben auch ihr Gutes. Bei
Frauen tritt mehr das Testosteron in den Vordergrund,
weshalb sie ,kantiger auftreten und mehr zu ihren Inte-
ressen stehen. Bei den Mannern bewirkt der Testosteronab-
fall, dass ihre emotionale und soziale Seite mehr zum Zug
kommt. Das Alterwerden bietet véllig neue Chancen und
Gewinne, gerade fiir Frauen. Nun kann man sich fragen:
Welche Traume, Ambitionen und Moglichkeiten habe ich
noch? Jetzt muss ich nicht mehr allen gefallen wollen. Man
kann es wagen, sich zu exponieren, weil man ,nichts mehr
zu verlieren hat*.
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