REFLEXION

Es ist so wichtig, mal
die Sinne sprechen
2u lassen — ohne Ziel.

Sexualildt ist ein

reichhaltiges Buffet.”
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Das ist ohnehin eine lebenslange Aufgabe. Aber manche
Frauen haben das Gefiihl, sie sind raus aus dem Spiel.
Dass sie in einer Zeit des Abschiednehmens sind. Sie fin-
den sich nicht mehr sexy, ihnen macht es zu schaffen,
ilter zu werden, sie haben mehr Falten, graue Haare,
nehmen zu, brauchen eine Brille. Manche haben auch
ein Problem damit, dass sie keine Kinder mehr bekom-
men kdnnen. Es ist eine Frage des Selbstwertgefiihls, das
in einer solchen Umbruchphase sinken kann. Allerdings
hatten die Frauen, die zu mir kommen und sagen, sie
hitten jetzt iiberhaupt keine Lust mehr auf Sex; die also
quasi die Sexrente mit meiner Hilfe einreichen wollen,
vorher auch schon nicht allzu viel Lust gehabt.

Was sagen Sie Frauen, die sich nicht mehr woblfiihlen in
ihrem Korper?

Ich frage oft ganz direkt: ,Sitzen Sie vielleicht jeden
Abend in der Jogginghose rum? Morgen ziehen Sie mal
einen Rock und Pumps an.” Das fiihlt sich dann schon
ganz anders an. Viele merken in diesem Moment: Ach
ja, stimmt, Bequemlichkeit ist nicht alles. Auflerdem
mache ich Kérperiibungen fiir Beckenboden, Becken
und den ganzen Kérper — im Sitzen, Stehen und Liegen.
Bewegung tut nicht nur physisch gut. Psychisch geht es
darum, die Aufmerksamkeit fiir den Kérper zu schirfen,
die fiir sexuelles Erleben und Lust notwendig ist. Und
Frauen sollen auch ein Gespiir fiir Bewegungen bekom-
men, mit denen sie sich erotisch fiithlen.

Was meinten Sie vorhin mit ,,sich um die Lust kiimmern?

Hier sind wir auf der ganz wichtigen Paarebene: Vie-
le Paare glauben, Sexualitit miisse grundsitzlich mog-
lichst so bleiben, wie sie zu Anfang mal war. Das ist ei-
ner der grofiten Irrtiimer. Verabschieden wir uns doch
mal vom {iblichen Penetrationssex. Dieses Rein-Raus ist,
ehrlich gesagt, fiir die Vagina noch nie besonders inter-
essant gewesen, weil sie kaum Rezeptoren dafiir hat.
Wenn man jung ist, mag das noch okay sein, oder man
hilt das aus. Aber wenn wir Frauen weniger Ostrogen
haben, kann der Geschlechtsverkehr zu einem Reibungs-
schmerz fithren. Es gibt so tolle andere Méglichkeiten.

Etwa Slowsex, bei dem die Partner sich vornehmen,
wir beriihren uns, wir haben eine gute Zeit, ohne
Ziel. Das hat mit Sinnlichkeit zu tun. Und es ist so
wichtig, mal die Sinne sprechen zu lassen, ohne dass
es immer zum Geschlechtsverkehr kommen muss.
Sexualitit ist ein reichhaltiges Buffet. Neulich hatte
ich eine Patientin, die brachte es auf den Punkt:
,Wissen Sie, ich habe auf diese schnelle Welle, die ja
in meinem Alter auch fiir meinen Mann schwieriger
wird, keine Lust mehr.”

Die Sexualitiit des Mannes éndert sich in dieser Lebens-
phase also auch. Das miisste doch eigentlich passen...

Der Mann kommt in die Andropause. Fiir ihn be-
deutet der sinkende Hormonspiegel Stress. Die Ver-
inderung ist fiir Ménner oft schwieriger, weil sie
nicht gewohnt sind, dariiber nachzudenken, und sie
auch weniger aufgekldrt sind. Frauen kennen dieses
Rauf und Runter ihrer Hormone, in jedem Zyklus
passiert das. Und die Wechseljahre sind zwar noch
ein gewisses Tabu, aber immerhin wissen Frauen,
dass sie sich Hilfe holen kénnen. Sie gehen zum Arzt,
lassen sich beraten. Sie wissen, dass sie sich Hormo-
ne oder pflanzliche Mittel verschreiben lassen kon-
nen. Ménnern ist iiber ihren Hormonhaushalt we-
nig bekannt. Sie interessieren sich weniger fiir ihren
Kérper und beschiftigen sich mit dem Thema nicht.
Und anders als die weiblichen Wechseljahre schleicht
die Andropause sich an, Minner merken lange
nichts. Schlieflich kénnen sie die Erektion nicht
mehr gut halten und haben sie weniger spontan.
Und dann?

Dann miissten sie ihre Sexualitit umstellen. Aber
das wollen viele nicht. Eine Erektion ist fiir die
Minnlichkeit extrem wichtig. Wenn Ménner mer-
ken, dass das nicht mehr so gut klappt, entscheiden
sie sich sehr oft fiir die Vermeidung, haben gar kei-
ne Lust mehr auf Sex. Und die Partnerin denkt, es
liegt an ihr. Bei manchen Ménnern kommt es zuden
bekannten Klischees, sie kompensieren — etwa mit
einem neuen Auto. Oder mit einer jungen Freundin.
Oder sie wollen die Beziehung 6ffnen, in einen Swin-
gerclub gehen. Die Motivation dahinter ist: Wie stei-
gere ich meine Erregung, und vor allen Dingen, wie
halte ich die Erregung? Das dndert dann manchmal
auch kurzfristig etwas.

Warum ist die Erregung in einer Partnerschaft schwie-
riger als mit einer neuen Freundin? '

Die Lange der Partnerschaft ist der Sexkiller Num-



mer eins. Weil das Gehirn unser grofites Sexualor-
gan ist. Das Gehirn fingt leicht an, sich zu langwei-
len. Wir wissen, dass nichts so antriggert, wie
Fremdes, Neues, Verbotenes. Und eine offene Bezie-
hung oder ein Besuch im Swingerclub ist insofern
spannend, weil es etwas ganz Neues ist, und man
vielleicht mal iiber seine eigenen Grenzen geht. Das
ist aber kein Lésungsvorschlag fiir ein Paar, das zu-
sammenbleiben méchte.

Haben Frauen diesen Wunsch nach etwas Neuem nicht?

Es gibt auch Frauen, die sagen: ,Ich méchte jetzt
etwas Neues. Ich kann nicht mehr schwanger wer-
den, muss nicht verhiiten und habe viel Lust durch
das Testosteron. Aber ich mag diesen immer gleichen
Sex mit meinem Mann nicht.“ Wir wissen, dass die
Frauen sich schneller langweilen als Minner.
Tatsichlich?

Das ist erwiesenermaflen so. Viele trauen sich aber
nicht, das vor ihrem Partner offen zuzugeben. Ich
habe relativ hiufig Frauen in der Praxis, die sagen,
sie méchten jetzt noch einmal richtig etwas erleben.
Was raten Sie ibnen?

Oft miissen Paare in kleinen Schritten wieder zu-
sammenkommen. Mal wieder etwas unternechmen,
tiberhaupt wieder kérperlichen Kontakt haben, etwa
bei einer Massage. Im mittleren Lebensalter beginnt
fiir beide eine neue Phase. Die Kinder sind grof3,
eventuell sogar aus dem Haus, und es ist wieder mehr
Zeit fiir die Partnerschaft. Viele miissen neu lernen,
damit umzugehen. Das Wichtigste ist, dass ich mit
meinem Partner im Gesprich bleibe, dass ich den
Kontakt, auch den kérperlichen, zu ihm nie abrei-
B8en lasse. Ich frage Paare immer als erstes: ,, Wann
beriihren Sie sich? Wann kiissen Sie sich?* Dann hére
ich: ,Beriihren? Hmm ... “

SEXUALTHERAPEUTIN Ratrin Hinrichs praktiziert in Hamburg
(praxis-katrin-hinrichs.de), zu ihr kommen Patient*innen und
Paare auf der Suche nach der verlorenen Lust. Hinrichs Motto:

»L.ass uns endlich iiber Sex reden!”, ob bei Lustlosigkeit, Erektions-

oder Sexualstorungen. Mit dem Journalisten Hajo Schumacher hat

sie den Sex-Podcast ,,Ich frage fiir einen Freund®,

Und wie kommt man sich wieder niher?

Da kann man so viel andern. Vielleicht stellt man
gemeinsam fest, die Bediirfnisse sind andere, es geht
mehr um Zirtlichkeit. Gemeinsam kann man eine
neue Art von Sexualitit finden. Es ist auch gut, wenn
eine Frau offen sagen kann, dass manches unange-
nehmer ist, und sie sich eine Feuchtigkeitssalbe fiir
die Vagina besorgen méchte. Und im Gegenzug der
Mann Viagra ansprechen kann. Ich habe auch Paa-
re, die sehr verunsichert sind: ,, Wir haben gar keinen
richtigen Sex mehr, nicht wie frither. Wir glauben,
wir lieben uns nicht mehr.“ Dann sage ich: ,Immer
mit der Ruhe! Das bedeutet es nicht.“ Liebe ist ein
anderes Thema als Sex, der Sex bleibt nur nicht gleich.
Muss man denn Sex haben?

Meinetwegen nicht. Wenn ein Paar abends im Bett
liegt, kuschelt, gute Nacht sagt, dann ist es vollkom-
men in Ordnung. Dann ist das gut. Meinetwegen

‘muss niemand Sex haben. Aber es wire gut, wenn Paare

dariiber reden. Es miissen nimlich beide keinen Sex
wollen, das sollten sie offen kliren. Das emotionale
wie das korperliche Band sollte nicht abreifien.

,Das Gehirn ist unser
arolStes Sexualorgan,
und es langweilt sich
leicht, vor allem in einer
langen Partnerschafl.”
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