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VORWORT







LIEBE MACHEN ...

kann man lernen! Mit dieser Uberzeugung nahm ich Ende 2010
Make Love. Ein Aufkldrungsbuch in Angriff. Seitdem ist viel gesche-
hen. Das Buch wurde ein Bestseller und in sieben Sprachen iber-
setzt. Es wurde zum Buch, das die Jugendlichen verstecken mussten,
damit es nicht verschwand - um spéter in Mamis Handtasche oder
auf Papis Nachttisch wieder aufzutauchen. Schnell war also Klar,
dass nicht nur Heranwachsende Bedarf hatten, mehr iiber Sex zu
erfahren. Immer hédufiger erreichten mich auch Fragen von Eltern
und Grofieltern, und dann horte ich oft: »Warum ist es eigentlich so
wichtig, dass wir offen {iber Sex sprechen kénnen? Ist das nicht Pri-
vatsache?« Ist es, aber Sex ist auch eine Form von Kommunikation,
eine sehr wichtige sogar und wohl die intimste, die es gibt. Der Se-
xualpsychologe C. J. Ahlers hat dazu bemerkt: »Es ist eine Moglich-
keit, Liebe leiblich zu erleben. Das fangt weit vor genitaler Interak-
tion an. Es beginnt damit, dass wir uns auf eine Art anfassen, die
uns etwas bedeutet.« Leider haben die meisten von uns fiir diese
besonders schone Art der Kommunikation sehr wenig Bewusstsein.

DIESES BUCH MOCHTE ETWAS BEWEGEN.

So beschloss ich, ein weiteres Buch zu schreiben, das sich mit der
groflen Bedeutung von physiologischem Basiswissen und sexuellen
Lernprozessen beschéftigt, besonders in Bezug auf die sich verdn-
dernden kérperlichen Bedingungen, Stichwort Alterwerden. Make
More Love ist ein Buch fiir junge Alte ab Mitte vierzig, die noch lange
Sex haben wollen, und auch fiir alle anderen, die wissen mdchten,
was sie — frither oder spéater — erwartet, ein Aufklarungsbuch fiir
Erwachsene also, das sich besonders an Menschen in der zweiten
Lebenshélfte wendet, deren Kérper wieder im Umbruch ist. Denn
spatestens mit Mitte vierzig kommt es wie schon in der Pubertét
zu einem tiefgreifenden hormonellen Umbau im Korper: Bei den
Méannern sinkt der Testosterongehalt im Blut, was sich vor allem auf
die Erektionsfdhigkeit auswirkt, wahrend das abnehmende Ostro-
gen bei den Frauen einiges durcheinanderbringt: Beide werden von
ihrem verdnderten Hormonhaushalt auf den Weg in die Wech-
seljahre gebracht. In dieser Nachreife —einer Art zweiter Puber-
tat - bleibt kaum etwas, wie es war, und vieles funktioniert nicht
mehr so »automatisch« wie frither einmal.



DIESES BUCH SOLL ANTWORTEN GEBEN UND
WISSENSLUCKEN SCHLIESSEN.

Warum wird sexuell Gelerntes ab fiinfundvierzig besonders wichtig,
und wieso sollte man spéatestens jetzt dariiber Bescheid wissen, wie
das eigene sexuelle System funktioniert? Weil Menschen, die ihren
Korper und dessen Mdéglichkeiten gut kennen, weniger Probleme
mit den verschiedenen »Storfallen« im Alter haben. Auf den Punkt
gebracht: »Was ein Mensch in der Sexualitat genital gelernt hat, be-
kommt Einfluss darauf, ob und wie eine Diabetes, eine erektile Dys-
funktion oder andere Beeintrachtigungen im Alter die Sexualitét
beeinflussen.« Ich arbeite in meiner Praxis nach dem Konzept von
Sexocorporel, das von einem Modell sexueller Gesundheit ausgeht
und nicht sexuelle Probleme in den Vordergrund stellt. Es basiert
auf der Annahme, dass viele sexuelle Fahigkeiten und auch der Ge-
nuss am Sex nicht angeboren sind, sondern erst gelernt werden.”

Oft hore ich zum Beispiel von Klientinnen, die sich beim Sex eher
passiv verhalten und »einfach mitmacheng, dass sie eigentlich nicht
viel dabei spiiren und kein besonders intensives korperliches Emp-
finden haben, geschweige denn einen Hohepunkt. Kein Wunder,
denn auch der Weg zum Orgasmus muss erst gelernt werden! Viele
Frauen sind genau deswegen in meiner Praxis —um kommen zu ler-
nen. Manner hingegen haben eher damit zu tun, Orgasmusverzoge-
rungsstrategien zu trainieren; auch dabei kann Ubung den Meister
machen.

Es gibt eine Vielzahl von Fachern, die auf dem sexuellen Lehr-
plan stehen konnten. »Das Spiiren an sich« kdnnte der Titel eines
Grundkurses lauten, in dessen Verlauf man lernt, sich selbst geni-
tal wahrzunehmen und auch schéne Gefiithle damit zu verbinden.
Weitere Themen: »Zeige ich mich gern als weibliches beziehungs-
weise ménnliches sexuelles Wesen?«, aber auch »Wie lerne ich, das
Geschlecht des anderen mit Lust zu verbinden?« oder »Wie verfithre
ich meinen Partner nach allen Regeln der Kunst?«. Nicht zu verges-
sen: »Kann ich meine Wiinsche mitteilen und Intimitat aufbauen?«
Die Entwicklung dieser und vieler anderer Fahigkeiten verhilft zu
mehr sexueller Selbstsicherheit.

*  An dieser Stelle méchte ich mich, wie schon beim ersten Buch, bei Dr. Karoline Bischoff
vom Zuricher Institut fur klinische Sexologie und Sexualtherapie fur die fachliche
Durchsicht des Manuskriptes bedanken.
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Weil jeder Mensch sich seine sexuellen Unterrichtseinheiten
im Laufe des Lebens selbst zusammenstellt, ist das System ganz
individuell entwickelt, genau wie bei allen anderen Fertigkeiten,
die gelernt werden, soziale Kompetenz etwa, sportliche Fahigkeiten
oder Musizieren. Diese Erkenntnis zieht eine weitere nach sich: Man
kann fortwahrend dazu- und umlernen, immer gibt es Moglichkei-
ten zur personlichen Entwicklung.

DIESES BUCH SOLL AUFKLAREN UND ANREGEN.

Das klingt zunéchst alles ganz einfach, doch leider verlduft dieser
schéne und notwendige Lernprozess in den wenigsten Féllen wie
im Lehrbuch. Im Gegenteil: Uberall auf der Welt suchen Menschen
Hilfe in sexual- und paartherapeutischen Praxen. Im Bett wird iiber
die natiirlichste Sache der Welt nicht gesprochen, und viele Men-
schen kennen den eigenen Korper und dessen Moglichkeiten noch
immer nicht genau. Emotionale Barrieren wie Schuld und Scham
verhindern bis heute einen freien Umgang mit der eigenen Sexuali-
tat. Wer allerdings meint, das betrédfe eher die dlteren Semester, der
irrt. Sie mogen etwas starker davon beriihrt sein, weil sie diesbeziig-
lich oft sowohl von elterlicher als auch von gesellschaftlicher, insbe-
sondere aber auch von kirchlicher Seite strengere Mafiregeln und
Moralvorstellungen vermittelt bekommen haben. Aber die Sexual-
therapeuten sind sich ldngst einig, dass diese Themen Menschen der
unterschiedlichsten Altersstufen angehen. In einem gréfieren ge-
sellschaftlichen Zusammenhang gesehen sind wir ndmlich, was frei
gelebte Sexualitdt angeht, auch heute noch fast alle Anfanger - trotz
der »sexuellen Revolution« der 1960er Jahre. In der Vergangenheit
fand Sexualitdt fast immer nur unter der eigenen (ehelichen) Bett-
decke statt, in der Hauptsache zu dem Zweck, Kinder zu zeugen und
mannliche Triebe zu befriedigen. Die Libido der Frau wurde mehr
oder weniger ignoriert. Es ist nur ein paar Generationen her, dass
genussvoller Sex offiziell undenkbar war. Allméahlich erst geriet et-
was in Bewegung, jede neue Generation 6ffnet sich ein wenig mehr.
In hundert Jahren wird die Welt hoffentlich ganz anders aussehen.
Fir jeden Einzelnen konnte es hingegen schon heute oder morgen
besser werden. Denn dort fangt es an: in dir selbst!

Dariiber hinaus kommen viele mit der Vorstellung in die Praxis,
dass sie in puncto Sexualitédt irgendetwas konnen oder leisten miis-
sen. Dieser Druck entsteht unter anderem durch die Medien, die uns
in pornografischen Klischees und hollywoodtauglichen Schmuse-
romanzen vorfithren, was und wie Sex und Liebe sein sollten. Es ist
nicht nur schambehaftet, {iber das eigene sexuelle Nichtkénnen und
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Versagen zu reden, sondern den eigenen Sex iiberhaupt zur Sprache
zu bringen. Leider kommt kaum jemand auf die Idee, das alles in
Frage zu stellen. Kaum einer scheint dariiber nachzudenken, dass
die Wirklichkeit vielleicht anders ist, dass die meisten Menschen
eben nicht so sind und nicht so konnen, wie in den Medien behaup-
tet und vermittelt wird.

DIESES BUCH SOLL FREUDE MACHEN.

Apropos »du«: Die meisten meiner Klientinnen und Klienten duze
ich. Nicht weil ich als Dédnin ohnehin unkonventionellere Umgangs-
formen pflege, sondern weil bei Gesprdachen iiber Sex eine ent-
spannte Stimmung wichtig ist. Ein »Sie« wiirde oft von vornherein
das nétige Maf? an Intimitat verhindern: Es ist schlieflich dazu da,
einen gewissen Abstand zwischen Menschen zu wahren. Mir gelingt
es in der Praxis, trotz und mit dem Du respektvolle Grenzen einzu-
halten. Deswegen habe ich mich auch in diesem Buch wieder fiirs
Duzen entschieden und hoffe, dass sich damit auch Lesende arran-
gieren konnen, denen ein »Sie« vielleicht lieber wéare. Genauso bit-
ten wir um Verstdndnis, dass wir auf geschlechterneutrale Wortun-
getiime und quotierte Sprache verzichtet haben. Das ist keineswegs
diskriminierend gemeint. All den Menschen, die sich in dieser Hin-
sicht mit der Unfreundlichkeit der deutschen Sprache auseinander-
setzen, sei hier ausdriicklich Dank gesagt. Es ist unser Wunsch, dass
sich jede Frau und jeder Mann, unabhangig von der jeweiligen An-
rede, ganz personlich angesprochen, wahrgenommen und mitein-
bezogen fiihlt. So steht »sie« an vielen Stellen im Text nicht nur fir
Frauen, und das »er« meint nicht blof Manner, sondern sie sind an
das Weibliche und das Mannliche in uns allen gerichtet, in jeder be-
liebigen Partnerschaft.

In der Hoffnung, dass dieses Buch fiir Aha-Effekte, Neu-Er-
kenntnisse und fiir mehr und langeren Genuss beim Sex sorgen
wird - Let’s Make More Love!
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LET'S TALK ABOUT SEX!







Wir leben in einer Zeit, in der Jugendlichkeit und Attraktivitdt hoch
geschétzt werden, das Alter und Altern hingegen eher negativ be-
setzt sind. Sie werden gleichgesetzt mit korperlichem und geistigem
Verfall, Krankheit und Pflegebediirftigkeit. Doch im Bereich der Se-
xualitat regt sich etwas: Wo noch vor wenigen Jahrzehnten nur ein-
zelne Ratgeber zum Thema »Sex fiir Fortgeschrittene«— der Titel
bezieht sich auf die Zahl der Lebensjahre - zu haben waren, gibt es
inzwischen eine Vielzahl solcher Werke. Biicher wie Silver Sex von
Ruth Westheimer, Guter Sex trotz Liebe: Wege aus der verkehrsberu-
higten Zone von Ulrich Clement regen dazu an, sich dem Thema Se-
xualitat unverkrampft und ohne Scham zu ndhern. Und in dem Ro-
man Nacktbadestrand der Osterreicherin Elfriede Vavrik schildert
die 80-jahrige Erzdhlerin detailliert, selbstsicher und ohne Kompro-
misse oder falsche Hemmungen ihre sexuellen Begegnungen mit
Ménnern, die sie nach vierzig freud- und orgasmuslosen Jahren end-
lich ein erfiilltes Sexualleben geniefien lassen.

Auch Filme wie Wolke 9, Was das Herz begehrt, Last Vegas oder
Best Exotic Marigold Hotel beschaftigen sich mit der Sexualitdt und
dem Alterwerden. Bemerkenswert ist dabei, dass namhafte Schau-
spieler mitwirken, die allesamt etwas zu verlieren hétten, sich aber
trauen, ihre nackte faltige Haut zu zeigen und darzustellen, dass
und wie Sex im Alter nicht jederzeit und immerfort reibungslos
ablauft. Auffallend ist auflerdem, dass es oft die gleichen Schau-
spieler sind, die sich an entsprechende Rollen wagen, so etwa Ro-
bert Redford, Clint Eastwood und Jack Nicholson bei den Man-
nern oder auf Frauenseite Diane Keaton, Susan Sarandon, Judi
Dench und der aktuell vielleicht bekannteste Star aus dieser Gruppe
Meryl Streep. Ihre Filme, darunter Mamma Mia!, Wie beim ersten Mal
oder Wenn Liebe so einfach wdre, drehen sich um bevorstehende
oder erlebte Scheidungen, enttduschte Lieben, langjédhrige Ehen,
das Leben als unfreiwilliger Single, fehlende Zartlichkeit, das Aus-
leben von leidenschaftlich ersehnter Sexualitédt, aber auch um ein
spdtes, reifes Verlieben - in einen zum Gliick dlteren Mann und vor
allem in das Leben. Diese Schauspieler gehoren alle zu einer neuen
Art der gealterten Hollywood-Prominenz, die im Lauf ihrer langen
Karriere immer wieder auch sich selbst gespielt hat und gerade da-
durch bestimmte Botschaften besonders iiberzeugend zu vermitteln
versteht. Sie haben eine Meinung zu polarisierenden Themen, die
sie offentlich vertreten und mit der sie ihrem Publikum den einen
oder anderen Gedankenanstof’ geben.

Inzwischen tauchen auch im 6ffentlichen Raum der Stadte im-
mer mehr Kampagnen mit dlteren Gesichtern und sich umarmen-
den Paaren in deutlich vorgeriicktem Alter auf, nicht nur in der
Werbung, sondern auch in publikumswirksamen Kampagnen ge-
meinniitziger Organisationen oder Arzteverbdnden, zum Beispiel
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Mein Vater gab mir den
besten Rat meines Lebens.
Er sagte: »Was du auch
tust, auf keinen Fall darfst
du mit finfundsechzig
aufwachen und dartber
nachdenken, was du
versdumt hast.«

George Clooney



Liebe ist die Antwort,

aber wahrend man auf sie
wartet, stellt der Sex ein
paar ganz gute Fragen.
Woody Allen

die »Helden der Liebe¢, die das Thema Erektionsstorungen offent-
lich angehen. Léngst gelten Altere der Werbeindustrie als wach-
sende und lohnende Zielgruppe, deren Bediirfnisse zu bedienen
sind -auch in sexueller Hinsicht. Aber das heifst noch nicht, dass
diese Bediirfnisse tatsdachlich ernst genommen werden, im Gegen-
teil. Tenor und Bildauswahl rufen néamlich oft Verunsicherung und
Druck bei den Angesprochenen hervor. Schén und gut, dass jeder
per Pille die Méglichkeit zur Erektion hat, aber bedeutet das auto-
matisch, dass auch jeder sie ausschopfen muss? Und wer kann und
mochte wirklich Sex auf Rezept? Vor allem die Suggestion, es gebe
flr jede »Stérung« stets eine technische Losung, macht skeptisch.

Eines ist jedoch sicher, und zahlreiche Untersuchungen bestéa-
tigen es: Wer, aus welchen Griinden auch immer, Sex hat, lebt lan-
ger—und der Sex mit sich selbst zdhlt ausdriicklich dazu. Sexuelle
Aktivitdten sind gut fiir den allgemeinen Gesundheitszustand, weil
sie einen natiirlichen Aspekt des Menschseins ausmachen und eine
gesunde Art sind, sich mitzuteilen und Néahe, Intimitdt zu leben.
Idealerweise konnte das letzte Mal einfach so aufregend und herbei-
gesehnt stattfinden wie das erste Mal.

WAS IST SEX, UND WER IST HIER ALT?

»Nein, ich hatte nie Sex mit Monica Lewinsky.« Diesen Satz wieder-
holte der frithere Prasident der Vereinigten Staaten von Amerika,
Bill Clinton, Ende der 1990er dermafien iiberzeugt, dass man davon
ausgehen muss, seine Definition von Sex habe nicht weiter gereicht
als von Geschlechtsverkehr bis zum Geschlechtsverkehr. Dabei ist
Sex so viel mehr als Koitus! Kiissen, Spiiren, Genief3en, Riechen,
Streicheln, Nédhe, Liebe, Warme und, und, und gehoren dazu, ge-
nauso wie selbstverstdndlich auch Blowjob und Cunnilingus. Es gibt
60-Jahrige, die weitaus agiler und sexhungriger sind als so man-
cher 30-Jahrige. Kein Wunder, denn wenn der quirlige Mann mit den
sechs Jahrzehnten Lebenserfahrung frisch verliebt ist, hat er schon
rein statistisch deutlich hdufiger Sex als ein alleinstehender junger
Mann.

Mit zwanzig erscheint es kaum vorstellbar, jemals Sex mit ei-
nem 45-jdhrigen Partner zu haben. Irgendwann aber ist es auf ein-
mal doch passiert, weil man selbst diese Altersgrenze liberschrit-
ten hat. Noch vor 50 Jahren galt man mit vierzig als iiberreif, weil
dann der korperliche Verfall einsetzt. Hormonschwankungen, Meno-
pause, Sinnkrise bedeuteten ganz sicher: kein Sex mehr. Heute zdh-
len auch 50- oder 60-Jahrige in dieser Hinsicht noch immer nicht
zum alten Eisen, Tendenz steigend. Sex ist nicht mehr nur jungen
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Menschen mit knackigen Kérpern vorbehalten. Bis zum 60. Lebens-
jahr haben etwa 90 Prozent der Menschen Sex. Danach fallt die Zahl
der Praktizierenden allméahlich ab, besonders rapide allerdings erst
nach Uberschreiten der siebzig. Was bedeutet das jedoch konkret fiir
jeden Einzelnen? Und was ist grundséatzlich los im Korper? Medizi-
ner erkldren, sowohl die sexuelle Ansprechbarkeit als auch die Re-
aktionsfdhigkeit ndhmen ab, wahrend Erregungs- und Orgasmusfa-
higkeit, Lust, Wiinsche und Fantasien in jedem Fall erhalten blieben.
Das klingt zunéchst trocken wissenschaftlich, macht aber gleichzei-
tig Hoffnung. Was die Mediziner mit Ansprechbarkeit und Reakti-
onsfahigkeit sexueller Art meinen, hat einfach etwas mit sexueller
Erregung zu tun, und genau die kann bewusst beeinflusst werden.
Das Lernen, ebenso wie das Nach- und Um-Lernen, von Sexprakti-
ken ist fiir alle nétig, ein Leben lang. Was aber vor allem die Alteren
starker betrifft, ist das Nachlassen der »automatischen« Sexfunk-
tion. Das hort sich danach an, als ob viele gerne wollen, aber nicht
mehr so konnen wie friher oder wie gewiinscht. Bemerkenswert ist
in diesem Zusammenhang, dass die meisten Menschen sich nie mit
ihrer Erregung und ihrem sexuellen Genuss auseinandergesetzt ha-
ben, weil von Anfang an alles von allein, jedoch sehr individuell und
mehr oder weniger erfolgreich lief. Daraus lasst sich schliefRen, dass
bei vielen noch Potenzial schlummert, das bei altersbedingten Aus-
fallerscheinungen ausgeschopft werden kénnte. Trostlich ist dabei,
dass diese Vernachlédssigung der Erregungsmoglichkeiten ein ver-
breitetes Phdnomen ist und fast jeden betrifft. Die Zauberformel
heifit also: Lernen, lernen, lernen und iiben, {iben, iiben! Wenn auch
im ersten Moment ungewohnt und ohne den erhofften Erfolg, lohnt
es sich weiterzumachen. Es funktioniert genauso wie das Lernen
einer Sprache oder eines Instruments: Auf einmal ist der Durch-
bruch da-und vor allem der Spaf}! Wer sich spétestens in der zwei-
ten Lebenshalfte eingehend und umfassend mit dem eigenen Kor-
per und seinen Moglichkeiten auseinandersetzt, konnte auf einmal
noch mehr spiliren, mehr als je zuvor.

SPASS WIE NOCH NIE - ABER WIE?

Gibt es denn nun ein »zu alt« fiir Sex? Sollte wirklich irgendwann
endgiiltig Schluss damit sein? Ware das vielleicht sogar gestinder?
SchliefRlich dauert es mit vierzig, fiinfzig nach einer durchgemach-
ten Nacht schon mal ein paar Tage, um wieder auf die Beine zu kom-
men. Ist Sexualitdt im Alter vielleicht sogar eine Lebensbedrohung,
weil dabei ein Herzinfarkt ausgeldst werden kann? Verschlimmert
sich durch Sex die Arthrose?
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»Jeder Geburtstag ist doch
ein persoénlicher Triumph.«
»Triumph, wieso?«

»Uber alle, die jiinger
gestorben sind.«

Giulias Verschwinden



Ich habe mir meine
Falten ehrlich verdient.
Meryl Streep

Es gibt keinen verlass-
licheren Gradmesser flr
das Altern als die Stufen
einer Treppe. AuRer man

benutzt die Rolltreppe.

Ephraim Kishon

Das Alter macht sich bei jedem Menschen ganz individuell be-
merkbar, der eine sieht &dlter aus, ein anderer wird stdndig jlinger ge-
schatzt, als er tatsdchlich ist. Faltenverteilung, Grauhaarigkeit und
korperliche Gebrechen sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich
ausgepragt, und das gilt fiir seine sexuellen Betdtigungsmoglichkei-
ten ganz genauso. Und: Jeder geht anders mit dem Altern und des-
sen Begleiterscheinungen um. Manche unternehmen bekanntlich
geradezu krampfhafte Vertuschungsversuche in Form von Kosme-
tik oder Schonheitschirurgie. Ein anderer Weg, der etwas mehr Er-
folg verspricht, jedoch auch nur Symptome behandelt, ist Hormon-
substitution; zumindest konnen damit Beschwerden in und ab den
Wechseljahren bei beiden Geschlechtern gelindert werden. Wirk-
lich erfolgreiche Mittel gegen das Altern gibt es nicht. Das mag las-
tig sein, aber das Alterwerden gehért zum Leben dazu, und was viele
auf Teufel komm raus hinauszuzdgern versuchen, bringt durchaus
auch Vorteile mit sich. Obgleich kaum jemand dem Alterwerden
entspannt entgegensieht, ist es den Versuch wert, das Unvermeid-
liche einfach auf sich zukommen zu lassen, es anzunehmen und das
Beste daraus zu machen.

Andreas Dresen, Regisseur von Wolke 9, hat das folgendermafien
zusammengefasst: »Frither dachte ich selber, dass im Alter alles vor-
bei ist, dass man dann keinen Sex mehr hat, weil das gar nicht mehr
geht. Fiir mich war es total Uiberraschend, Geschichten von Leuten
zu horen, die mit siebzig ihre Sexualitdt tiberhaupt erst richtig ent-
decken, weil plotzlich der Leistungsdruck wegféllt. Denn man iiber-
tragt ja den Stress des Alltags ins Bett: Und immer muss man einen
Orgasmus haben! Wenn man alter wird, nimmt man sich offensicht-
lich viel mehr Zeit fiir den Sex, es gibt mehr Zartlichkeit. Da hat
man doch direkt noch was, worauf man sich freuen kannl«

Sexualitdt wird in den Medien verzerrt dargestellt. Die eigene,
selbst gefiihlte und erlebte will nicht dazu passen. Die meisten Prob-
leme in der Sexualitdt resultieren aus der Unterschiedlichkeit dieser
Bilder - hier das individuelle, persénliche, dort das medial vermit-
telte, gesellschaftlich vorherrschende. In der sexologischen Praxis
fallt auf, dass Menschen oft eine diffuse Vorstellung von der eige-
nen Sexualitdt haben und wie ferngesteuert versuchen, den Katalog
der vermeintlichen Anforderungen zu bedienen. So halten zum Bei-
spiel viele Frauen ihren Orgasmus bei der Selbstbefriedigung nicht
fiir einen »richtigen« Orgasmus und behaupten: »Ich kann leider
nicht kommen...«, wozu der Mann dann erklart: »Sie ist ja frigide«
In Wirklichkeit meinen beide nur, dass ihr ein Kommen durch blo-
Ren Geschlechtsverkehr nicht moglich ist. Interessant ist auch die
mitunter gestellte Frage: »Haben wir eigentlich guten Sex, wenn
wir keine Lust auf Sadomaso haben?« Viele Mdnner und Frauen
berichten auch, dass sie beim Sex nicht gerne ihren Korper zei-
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gen —das Licht solle dabei lieber ausbleiben. Ob hierfiir nun das Ge-
fiihl eigenen Ungeniigens im Vergleich zu den medialen Vorbildern
oder aber das altbekannte Paar »Schuld und Scham« die Erklarung
sind, mag an dieser Stelle offenbleiben. Fest steht, dass es zahlreiche
weitere Beispiele fiir derartigen psychischen Druck gibt, aus dem
Verunsicherung und Selbstzweifel resultieren: Entspreche ich dem
gesellschaftlich vermittelten Bild? Stattdessen sollte die Frage lau-
ten: Entspricht das Bild iiberhaupt den eigenen Wiinschen und Be-
diirfnissen? Diese Frage stellt sich aber kaum jemand, denn eigene
Bediirfnisse wahrzunehmen bedarf eines Blickes nach innen, der
gescheut wird. Es scheint den meisten einfacher, beim Auferlichen
zu bleiben und scheinbar das tradierte Anforderungsprofil zu be-
dienen, als den Spiefy umzudrehen und auf die eigenen Defizite und
Unzuldnglichkeiten zu schauen - dann miisste man sie ndmlich an-
packen.

Dariiber hinaus geistert ein Phdnomen durch die Gesellschaft,
das als double Standard of Aging bezeichnet wird. Demzufolge gilt
fir weibliche Wesen das Junge, Madchenhafte als anzustrebendes
Schonheitsideal und Maf; aller Dinge, maximale Halbwertszeit bis
zum Stadium des Vollweibs. Perfekt gestylt und moglichst schlank
wie ein Teenager soll ihr Erscheinungsbild sein, ohne eine Spur von
grauen Haaren oder Falten. Kein Wunder, dass viele Frauen un-
ter dem Gefiihl leiden, sich im Alter nicht mehr attraktiv zu fithlen.
Hingegen werden Manner entweder als junge Knaben, verantwor-
tungsbewusste Vater im besten Alter oder Daddys mit grau melier-
ten Schlafen als attraktiv empfunden. Oft wird sogar behauptet,
sie wiirden mit den Jahren immer interessanter. Es wird eben ge-
schlechterabhédngig mit zweierlei Maf} gemessen: Die Frau taucht
ausschlief’lich als Lustobjekt auf, weswegen sie nach den fiir sie gel-
tenden Kriterien ab einem gewissen Alter keinen sexuellen Wert
mehr habe, der Mann hingegen als sexuelle Personlichkeit mit ver-
schieden alten, aber immer interessanten Gesichtern.

Jeder beginnt als Griinschnabel mit dem Sex, iibt, probiert aus
und findet sich peu a peu auf dem noch unbekannten Terrain zu-
recht. Im Laufe der Zeit werden Erfahrungen gemacht, Techniken
entwickelt und verfeinert. Die Entwicklung der sexuellen Person-
lichkeit geht weiter, und der tiefere Sinn der sexuellen Begegnung
wird immer wichtiger. Ist er einmal gefunden, ldsst sich die Sexua-
litdt noch inniger genieflen. Sexuelle Reife entsteht mit den Jahren.
Also von wegen: Schluss mit Sex. »Jetzt erst rechtl« lautet die De-
vise. Verglichen mit den Lebensumstanden vor hundert Jahren geht
es der Mehrheit in unserer westlichen Gesellschaft heute gut. Me-
dizinischer und wirtschaftlicher Fortschritt sorgen fiir Wohlstand.
Hygiene- und Arbeitsbedingungen kosten im Allgemeinen nieman-
den mehr das Leben. In den meisten Industrielandern stieg die
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durchschnittliche Lebenserwartung gegeniiber dem Beginn des
20. Jahrhunderts um mehr als 30 Jahre, und jedes zweite seit 2007
in Deutschland geborene Kind wird laut dem dénischen Altersfor-
scher Kare Christensen voraussichtlich mehr als 100 Jahre alt wer-
den. Wenn der Alltag sich nicht langer ums blofze Uberleben, Arbeit
und die Aufzucht von Nachwuchs zur eigenen Alterssicherung dreht,
stehen auf den ersten Blick mehr Zeit und Mittel fur alles Mogliche
zur Verfligung - Zeit, die sich mit Leben und Genuss fiillen lasst und
in der auch Liebe und Sexualitdt ihren Platz haben sollten - warum
denn auch nicht?

Jede und jeder sollte und kann Sex haben, solange sie und er mo-
gen. Die Rolle, die Liebe, Erotik und Sexualitdt im eigenen Leben
spielen sollen, muss aber jeder fiir sich selbst definieren. Ob es mit
der korperlichen Liebe und dem Sex im Alter klappt oder nicht, wird
im Wesentlichen, wie viele Untersuchungen gezeigt haben, von den
Antworten auf die folgenden Fragen bestimmt:

Sind beide Partner gesund, also kdrperlich zur Sexualitdt imstande?

Es gibt altersbedingt kdrperliche Beeintrachtigungen, die ein Sex-
leben, wie man es zuvor gekannt hat, mehr oder weniger unmog-
lich machen. Bekannte Beispiele sind Erektionsstérungen, Gelenk-
probleme wie Arthrose oder Arthritis, schwerwiegende Krankheiten,
die Kréfte rauben und Operationen erfordern, oder psychische Be-
eintrachtigungen wie Alzheimer und Demenz. Nicht die Krankheit
selbst und deren Auswirkungen sind das Problem, sondern wie je-
mand damit umgeht. Gesundheit ist relativ: Was den einen stark
beeintrachtigt, ist fiir den anderen noch lange kein Grund zur Klage.

Ist iiberhaupt noch ein Sexualpartner vorhanden?

So trivial es klingt, dass fiir Sex das Vorhandensein eines Partners
von Vorteil ist, so traurig sieht oft die Realitdt aus, besonders fiir
Frauen. Dem ausgeglichenen Geschlechterverhéltnis steht mit fort-
schreitendem Alter die sehr unterschiedliche durchschnittliche
Lebenserwartung von Frauen und Mannern entgegen. So kommen
auf einen riistigen Rentner um die achtzig gleich zwei Damen sei-
nes Alters. Und wahrend Manner im Allgemeinen dazu neigen, jiin-
gere Partnerinnen zu suchen, halten Frauen eher nach etwas &l-
teren Mannern Ausschau. Das erklart die Einsamkeit vieler Frauen
tber fiinfundsechzig: 28 Prozent haben einen Ehemann. Bei den
Mannern dieser Altersgruppe leben noch 75 Prozent in einer Part-
nerschaft. Viermal so viele Frauen wie Méanner iiber 65 Jahre sind
verwitwet. Insofern ist es fiir &ltere Frauen tatséchlich schwieriger,
einen neuen Partner zu finden, als fiir dltere Madnner.
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Waren beide Partner auch in jungen Jahren gern sexuell aktiv?

Wer frither schon Spafi am Sex hatte, wird ihn nicht durch ein paar
Jahre mehr auf dem Buckel verlieren. Ein guter Start ins Sexleben ist
eine gesunde Basis, und das Gliick, dabei auf einen ebenso unerfah-
renen, aber durchaus offenen Sexualpartner getroffen zu sein, macht
fortwdhrende Freude an der Sexualitdt wahrscheinlich, wahrend
schlechte Erlebnisse von Anfang an den Genuss verderben. Sexuali-
tdt und die dazugehorigen Gefiithle werden durch die persénlichen
Erfahrungen gelernt, positiv wie negativ. Apropos »lernenc: Hier ist
es von grofler Bedeutung, ob Sexualitdt in der eigenen Familie als
ein unverfangliches Thema behandelt wurde oder nicht. Wer frith
beigebracht bekommt, sich zu schdmen, hat es spéter in sexueller
Hinsicht schwerer - ist daran aber ganz und gar nicht selbst schuld!

ZEIT FUR EINE ENT-SCHULDIGUNG

Schuld und Scham, zum Beispiel in Form eines schlechten Gewis-
sens, weil man irgendwie etwas Verbotenes zu tun scheint, stehen
noch immer vielen Menschen fiir ein entspanntes Sexleben im Weg.
Sei es als selbst erlebte Erziehung oder als Resultat tradierter, iiber
Jahrhunderte weitergegebener Moralvorstellungen, die sexuellen
Genuss verbieten - sie haben Einfluss auf das heutige sexuelle Den-
ken und Handeln jedes Einzelnen. Kérperfeindlichkeit gehorte lange
zur gdngigen Gesellschaftsmoral und geht bis heute mit einer Art
inneren Zensur einher. Wie soll da entspannt gelernt werden, die ei-
gene Lust genussvoll zu erleben, zu entwickeln und zu zeigen?

Sex ist nach wie vor ein Tabuthema. Und es ist tabu zu behaup-
ten, dass er eines ist. Die allgegenwértige mediale Prasenz von Sex
bis hin zur Pornografie vermittelt den Eindruck, dass alle mittler-
weile entspannt und frei iiber Sex reden konnten. Wir haben alles
gesehen - aber wer traut sich, die intimen Fragen zu stellen, die ihn
oder sie wirklich interessieren, und wen sollte man fragen? Kaum
einer redet iiber den eigenen Sex. Wir trainieren Sportarten und
schalten erfahrene Trainer ein, um die besten Tipps, Tricks und
Techniken zu lernen. Fiir jede Facette des tdglichen und nicht alltag-
lichen Lebens gibt es Experten und Spezialisten. Nur in der Sexuali-
tat wissen wir iiber grundlegende Zusammenhéange nicht Bescheid.
Dabei gibt es Menschen, die weiterhelfen kénnen. Vor iiber 80 Jah-
ren vor den Nazis aus Deutschland emigriert, trieb die Sexualwis-
senschaft im 20. Jahrhundert in den Vereinigten Staaten neue Bli-
ten. Mag dieses Land auch in vieler Hinsicht verklemmt und priide
wirken, in puncto Sexualtherapie ist es uns in Deutschland um eine
Nasenlange voraus.
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If you want a boxer /

I will step into the ring for
you / And if you want a
doctor / I'll examine
every inch of you.
Leonard Cohen

Inzwischen gibt es aber auch bei uns ausgebildete Sexualthera-
peuten, die in vollen Praxen gute Arbeit leisten, und sogar einige,
die den Mut und die Mufie aufbringen, allen »Peinlichkeiten« zum
Trotz mit dem Thema Sex in die Offentlichkeit zu gehen. Uns geht
es darum, eine tiberfallige Diskussion anzustofien, um mit Vorurtei-
len und Halbwissen aufzurdumen und vor allem dem Uberfluss an
pornografischen Abziehbildern eine selbst-bewusste Anschauung
wirklicher Sexualitdt entgegenzusetzen. Unsere Hoffnung ist, dass
auf diese Weise immer mehr Menschen ihre sexuelle Sprachlosig-
keit iberwinden kénnen und das vorherrschende Bild von Sexuali-
tat in Frage stellen, bei sich ankommen und eigene Vorstellungen
entwickeln - frei von Druck und Scham, mit Humor und Gelassen-
heit. Dieses Buch soll der Scham ein Schnippchen schlagen. Jede Le-
serin, jeder Leser kann bei der Lektiire ganz privat iiber sich und
die schonste Sache der Welt etwas dazulernen. Dafiir braucht es
keine Therapie, nur etwas Information und den Mut, bei den eige-
nen Empfindungen zu bleiben. Let’s talk about Sex!
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Geht man davon aus, dass der Name Programm ist, haben Hemmun-
gen und Verklemmtheit offenbar bis heute eine Existenzberechti-
gung. Um dem zu begegnen, heiflen die »Schamlippen« der Frau
in diesem Buch Geschlechtslippen. Dadurch dndert sich hoffentlich
gleich von Anfang an die Art, wie wir uns ihnen ndahern. Und auch
das ganze weibliche Geschlecht hat einen anderen Namen verdient:
Wie ware es mit Vulvina -auflen Vulva und innen Vagina. Die we-
nigsten wissen, dass hier ungeahnte Ressourcen vorhanden sind.

Wenn es um ihr Genital geht, haben Frauen von Anfang an
schlechtere Karten als Manner. Kleinen Madchen wird frith beige-
bracht, dass sie weder an sich hinunterschauen noch sich unten an-
fassen sollen -es sei denn zum griindlichen Abwischen, denn Hy-
giene gilt an dieser Stelle als besonders notwendig, weil sie fiir
Bakterien besonders empfanglich sei. Das Gegenteil ist der Fall.
Viele Frauen bekommen auf diese Weise friith eine Art inneren Poli-
zisten, der bei Anndherung an gewisse Korperregionen mit erhobe-
nem Zeigefinger warnt: »Achtung, Sie begeben sich in die verbotene
Zone, bitte umkehren!« Manner haben es in dieser Hinsicht viel
leichter. Bei ihnen befindet sich genital alles gut sichtbar auflen
am Korper, wird gern kommentiert, oftmals bewundert und schon
beim Pinkeln mehrmals tdglich in die Hand genommen. Auf diese
Weise entstehen bei Jungen wichtige Nervenverbindungen zu sen-
sorischen Bereichen des Gehirns, die fiir das Spliren und Wahrneh-
men bis hin zum Lustempfinden von wesentlicher Bedeutung sind.
Hier entwickelt sich von Anfang an Korperbewusstsein. Bei vielen
Frauen hingegen bildet der Genitalbereich, insbesondere der vagi-
nale Innenraum, einen weifden Fleck auf der Kérper-Landkarte in
ihrem Gehirn. Und gesellschaftlich ist es sogar statthaft, Bemer-
kungen tiber die Geschlechtsteile kleiner Jungen zu machen - und
auch bei grofieren Kerlen kommen Komplimente zu ihren Kronju-
welen gut an. Bei Mddchen und Frauen ist das im Allgemeinen
nicht so; weder sprechen sie selbst iiber ihre Genitalien, noch wol-
len sie ihre Vulvina bei einem intimen Rendezvous auf dem Laken
bewertet wissen, selbst wenn ihnen gesagt wird, dass sie auch dort
hitbsch sind.

DER WEIBLICHE ORT DER ENTZUCKUNG

Im Lauf der Jahrhunderte wurde die Klitoris von Wissenschaftlern
ebenso oft neu entdeckt, wie man sie wieder verschwinden lief. So
stellten bereits die Gelehrten der Antike beim Vergleich der weib-
lichen und ménnlichen Genitalien viele Ahnlichkeiten und einander
entsprechende Strukturen fest. Sie hielten die Vagina fiir das weibli-
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che Aquivalent zum Penis, nur eben ins Innere des Kérpers gewélbt.
Wahrend manche meinten, die Klitoris diene zum Urinieren, schrie-
ben andere ihr eine maf3gebliche Funktion fiir die Fruchtbarkeit der
Frau zu. Noch bis ins Mittelalter erhielten Ehemé&nner deshalb mitun-
ter den arztlichen Rat, die Finger mit parfiimiertem Ol zu bestreichen
und die Vulva ihrer Frau mit kreisférmigen Bewegungen zu reiben.

Ende des 16. Jahrhunderts sorgte die Klitoris dann erneut fiir Dis-
kussionen unter Wissenschaftlern, als der Anatom Realdo Colombo
mit De re anatomica eine Abhandlung iiber die weibliche Anatomie
veroffentlichte. Darin beschrieb er die Klitoris—amor veneris, wie
er sie nannte - als »ein sehr hiibsches und niitzliches Organ«. Die
Antwort eines anderen, noch beriithmteren Mediziners liefy nicht
lange auf sich warten: Andreas Vesalius, kaiserlicher Leibarzt und
Begriinder der neuzeitlichen Anatomie, bezeichnete die Klitoris als
»Laune der Natur« und als ein nutzloses Organ, das nur in selte-
nen pathologischen Fallen iiberhaupt im Kérper aufzufinden sei. Es
konne dabei keine Rede sein von einem gesunden weiblichen Kor-
per, sondern es handle sich vielmehr um den eines Zwitters, der ei-
nen rudimentéren Phallus aufweise. Vesalius raumte der Klitoris auf
seinen anatomischen Tafeln keinen Platz ein, und da seine Lehren
bis ins 18. Jahrhundert das Verstandnis der menschlichen Anatomie
bestimmten, wurde, was Colombo als »weiblichen Ort der Entzi-
ckung« bezeichnet hatte, mit Stillschweigen iibergangen. Schlim-
mer noch: Nachdem der franzdsische Mediziner Jacques Daléchamps
die These aufgestellt hatte, Frauen mit einer »unnatirlich grofien«
Klitoris kénnten durch das Reiben der Kleidung auf ihrem Geni-
tal so »erhitzt« werden, dass sie sich mit erigierter Klitoris anderen
Frauen ndherten, wie das eigentlich nur Mannern anstand, wurden
solche »abnormalen« Organe beschnitten. Eine derartige Operation
hiefy Nymphotomia. Was allerdings als »unnatiirlich grof« zu gelten
hatte, blieb natiirlich im Ermessen des betreffenden Arztes.

Erst der niederldndische Forscher Reinier de Graaf, Autor einer
bahnbrechenden Untersuchung der weiblichen Geschlechtsorgane,
brachte die Klitoris 1672 wieder auf den Plan. Und es dauerte bis 1844,
ehe sie, detailliert gezeichnet von Georg Kobelt, Einzug in medizini-
sche Standardwerke hielt. Hatte man mittlerweile erkannt, dass die
Klitoris fiir die Fortpflanzung keine Rolle spielte, wurde sie nun im-
mer héufiger als Wurzel vieler Ubel angesehen und unter anderem
flir PAnomalien« wie Nymphomanie oder lesbische Neigungen ver-
antwortlich gemacht. Auch Krankheiten von Hysterie bis Epilepsie
wurden ihr zugeschrieben. Der Mediziner Isaac Baker Brown ent-
fernte deswegen, wie drei Jahrhunderte zuvor Daléchamps, bei der
entsprechenden Diagnose kurzerhand die Klitoris seiner Patientin-
nen - auch gegen deren Willen. In den USA gab es Klitorisbeschnei-
dungen noch bis in die 1950er Jahre bei Mddchen, die zu heftig mas-
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turbierten, und noch heute verschreiben Kinderarzte in solchen
Fallen mitunter andsthesierende Salben, um die Klitoris zu betduben.

Hysterisch zum Orgasmus Hysteria (deutscher Titel: In guten
Hdnden) ist der Titel einer Filmkomodie aus dem Jahr 2011, die
zeigt, welche sonderbaren Umstédnde gegen Ende des 19. Jahr-
hunderts in England zur Erfindung des Vibrators fithrten. Tat-
sachlich entspricht der Film in vieler Hinsicht der historischen
Realitédt. Hysterie war damals eine haufig gestellte Diagnose
fir aufmipfige Frauen aus dem Biirgertum. Unter Medizinern
herrschte die Auffassung vor, Ursache der psychischen Stérung
sei die Gebarmutter, der, wenn sie verriicktspielte, gut durch das
Ausldsen einer hysterischen Krise - nichts anderes als ein Or-
gasmus — durch einen Arzt beizukommen sei. Scharenweise be-
gaben sich die priidden Damen der besseren Gesellschaft folglich
in die »guten Hande« von Spezialisten, die ihnen manuell zu ro-
sigen Wangen und der ersehnten Entspannung ihrer Nerven ver-
halfen. Im Film erfindet der Mediziner Mortimer Granville den
Vibrator, weil seine rechte Hand, miide der tdglichen Anstren-
gung, den Anforderungen nicht mehr standzuhalten vermag.

Der echte Granville entwickelte den Granville Hammer urspriing-
lich als Massagegeréat fiir Manner. Zahlreiche seiner Kollegen
waren begeistert von dem Gerédt und setzten es erfolgreich
bei hysterischen Patientinnen ein. Durch den Erfolg avancierte
der Vibrator rasch zur medizinischen Wunderwaffe gegen Ar-
throse, Haarausfall, Fettleibigkeit und vieles andere. Auf der Pa-
riser Weltausstellung 1900 wurden diverse Modelle gezeigt, und
bald danach hief? es aus Fachkreisen: »Alles Leben basiert auf Vi-
brationl«

Mitte der 1960er Jahre, in der Dekade der »sexuellen Revolution«
also, hatte sich am wissenschaftlichen Schattendasein der Klitoris
kaum etwas gedndert. Zwar publizierten Sexualwissenschaftler wie
William Masters, Virginia Johnson und Shere Hite {iber die Bedeu-
tung der Klitoris, aber damit riickte sie noch langst nicht ins Be-
wusstsein der Allgemeinheit. Und auch als Josephine Lowndes
Sevely 1987 in ihrem Buch Eve’s Secrets Klitoris und Vagina wissen-
schaftlich als Teile eines grofieren Ganzen erklarte, wurde der Kli-
toris kaum mehr Beachtung zuteil. Erst die australische Urologin
Helen O'Connell riickte schliefilich 1998 die Perle mit Tiefgang ana-
tomisch ins rechte Licht: Sie verwarf alle bisherigen Beschreibun-
gen als ungenau, weil sie auf Sektionsbefunden bei &dlteren Frauen
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nun einmal nicht
geschlechtslos. Und wie
er Arme und Beine hat,
um sie zu benutzen,

so hat er auch Phallus
und Vulva, nicht um sie
hinter Feigenblattern
verschrumpeln zu lassen.
Karlheinz Deschner



