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»50 GUT WIE JETZT WAR
MEIN SEX NOCH NIE!"

Knapp 22 Millionen Menschen sind bei uns iiber

60 Jahre alt. Sie nennen sich Best Ager, griinden
engagiert Geschdfte und umreisen neugierig die
Welt. Die Werbung plant die immense Kaufkraft
dieser Altersgruppe begeistert in ihre Etats ein und
das Netz hat die Silver-Surfer mit grofier Freude fiir
sich entdeckt. Modemagazine kiiren Senior-Models
und auf den Fernsehbildschirmen sind neuerdings
Moderatoren zu sehen, die man bis vor wenigen
Jahren noch sang- und klanglos in den Ruhestand
geschickt hatte. Grofle Unternehmen holen ihre
bereits ausrangierten Rentner vom Abstellgleis
zuritick, weil sie das Fachwissen der Senior-Experten

schdtzen.



Die Generation 60 lebt auf der Uberholspur!

Die Generation 60 lebt auf der
Uberholspur!

Statt sich zur Ruhe zu setzen, wollen sie mit Vollgas in die
zweite Lebenshélfte starten und damit immer schneller,
weiter, hoher hinaus. Frither sang Curd Jiirgens ,,60 Jahre
und kein bisschen weise.“ Heute konnte man das ,weise®
durch ,leise“ ersetzen. Der runde Geburtstag wird zur
Startrampe. Die Gesellschaft zieht mit. Nur bei einem
Thema herrscht das groBe Schweigen. ,,Sex“ und ,,60“ pas-
sen nicht so richtig zusammen. Irgendwie mag man damit
nichts anfangen. ,Muss das noch sein?“, denken die Jiin-
geren, und hinter vorgehaltener Hand fragen sie, ,,Kénnen
die iiberhaupt noch?*

Dabei ist die Frage iiberfliissig. Denn nichts spricht da-
gegen, dass Sex mit 60, 70 und 80 Jahren genau so viel
SpaB macht wie mit 20, 30 und
40 Jahren. Nur will das keiner 5 6l L e
so richtig wissen. Bis auf die, lebt der Mensch, durch
die tiber 60 sind. Die interes- die Vernunft existiert er
siert das brennend. Sie wissen bloR.”

Nicolas Chamfort

aus Erfahrung, was Sex ihnen
alles gibt: Liebe und Bindung,
Genuss und Wohlbefinden, Lebensfreude und Gesundheit.
Und sie sehen iiberhaupt nicht ein, warum ausgerechnet
sie von ,der schonsten Sache der Welt” lassen sollten, nur
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weil sie nicht mehr jung und knackig sind. Sie wollen nicht
von der Lust ausgegrenzt werden, ausgerechnet jetzt, wo
Sex allgegenwartig ist. Und so melden sie sich auch hier zu
Wort. Vor einigen Jahren noch vorsichtig und verschamt,
mittlerweile immer eindringlicher. Seht her, wir sind zwar
nicht mehr so frisch wie ihr, aber wir bekommen auch mit,
was alles moglich ist.

Denn noch nie war Sex so sichtbar und leicht verfiigbar wie
heute. Man spricht offen dariiber, selbst nur locker
Bekannte tauschen leger ihre Vorlieben aus. In den Medien
ist Sex auf allen Kanilen prasent. Die Werbung hat den
Spruch ,Sex sells“ verinnerlicht
Alter ist irrelevant, und noch nie so viel aufreizend
es sei denn, du bist nackte Haut prasentiert wie
eine Flasche Wein." heute. Eindeutige Begriffe sur-

LEURE  ren jedem um die Ohren und
wenn man abends durch die
Sender zappt, muss man bei manchen Kanélen besonders
schnell auf die ,Weiter“-Taste driicken, damit man nicht
rot anlduft. Ein méchtiger Stromkonzern macht zur Fami-
lienfernsehzeit mit einem Spot Furore, in dem die halb-
wiichsige Tochter ihre Eltern beim Sex iiberrascht und die
»in- flagranti“-Ertappten nur locker lichelnd ,Guten
Abend“ murmeln.

Auf jedem PC kann man Hardcore-Pornos herunterla-
den, und 14-jahrige Enkelkinder unterhalten sich auf dem
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Schulweg iiber Cunnilingus und Fellatio wie friiher iiber
Legosteine und Kuscheltiere. Woher sie schon in diesem
Alter ihr Fachwissen haben, ist klar. Das Internet macht’s
moglich. Jeder kann sich alles via Netz auf den Bildschirm
holen. Hiufig nicht mal freiwillig. Kennen Sie das auch?
Sie tippen arglos zweideutige Begriffe ein und plotzlich
blitzen eindeutige Bilder auf, die Sie eigentlich gar nicht
sehen wollen. Muss das alles so sein?

Die sexuelle Befreiung ist langst auch eine Befreiung von
der Schamgrenze, die uns Menschen eigentlich als Hin-
dernis vor uns selbst schiitzt. Jetzt ist sie in der medialen
Aufmerksamkeitsballerei untergegangen und wir miissen
ohne sie auskommen. Denn wie und wie oft es unsere Pro-
minenz, egal ob aus Politik, Film oder Sport gern macht,
kann man jeden Morgen in diversen Medien gleich nach-
lesen oder sehen. Sex ist natiirlich. Okay. Unsere Verdau-
ung auch, und doch erzihlen wir nicht pausenlos dariiber.
Besonders den heute 60ern st68t das unangenehm auf. Sie
haben ja eine ganz andere Geschichte als die heute 40-Jih-
rigen. Nicht vergessen: Die sexuelle Befreiung der Gegen-
wart ist noch recht frisch. Erinnern Sie sich an den Auf-
ruhr, der die noch junge Bundesrepublik erfasste, weil
Hildegard Knef 1951 in dem Film ,Die Siinderin“ einen
Augenblick lang unbekleidet auf der Kino-Leinwand zu
sehen war? In den 50er-Jahren glaubten noch 17-Jih-
rige, dass sie durch einen innigen Kuss schwanger wer-
den konnten. Doch dann kam die Studentenrevolution mit
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dem lockeren Treiben der Kommune 1 um Rainer Lang-
hans und Uschi Obermeier als Hauptdarsteller. Aus der
Zeit stammt auch der Spruch ,,Wer zweimal mit der Glei-
chen pennt, gehort schon zum Establishment“, der bis
heute iiberlebt hat. Es gab Oswald Kolle und den ,,Schul-
madchenreport“, und so wusste in den 70er-Jahren der
GroBteil der Gesellschaft, dass es da noch etwas anderes
gibt als Kiissen und Petting in den Umkleidekabinen der
Schwimmbader. Sexuelle Aufklarung war gut und wichtig.
Man durfte iiber etwas sprechen, das nicht nur der Erhal-
tung der Menschheit dient, sondern auch SpaB macht.
Frauen nahmen ihre Korperlichkeit wahr, auBerten Wiin-
sche und entdeckten selbstbewusst ihre Sexualitit. Und
dann rollte die Sexualisierungswelle mit der Wucht eines
Tsunamis iiber uns hinweg. Als 1972 ,Der letzte Tango in
Paris“ mit Marlon Brando und Maria Schneider erschien,
wurden in Frankreich die Kinobesucher mit Infotafeln vor
sbesonders delikaten“ Bildern gewarnt und in Italien die
Hauptdarsteller zu Bewahrungsstrafen verurteilt. 1992
erregte Sharon Stone in dem Triller ,Basic Instinct“ die
Welt, weil sie sich bei einem Verhor ohne Slip priasentierte.

Alles noch harmlos, im Verhiltnis zu dem, was wir heute
mit ,Feuchtgebiete® und ,Fifty Shades of Grey“ erleben
konnen. Oder miissen? Es gibt nichts, was wir nicht ge-
hort, gesehen und gelesen haben. Oder? Alle sexuellen
Vorlieben, Besonderheiten und Paraphilien sind schon
erzahlt und dargestellt worden. Die unfassbar brutalen,
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aber auch die kuriosen. Wir lesen, dass es Menschen gibt,
die es erregt, wenn sie Baume sehen und dass manche nur
Lust bekommen, wenn sie sich im Gedrénge an fremden
Menschen reiben. Alles ist moglich, Hauptsache, es macht
Lust. Komisch nur, dass man die Lustgefiihle bei den iiber
60-Jahrigen am liebsten ausknipsen mochte. Norma-
litat und Selbstverstiandnis von Sex im Alter sind im all-
gemeinen Jugendwahn unserer Gesellschaft schlichtweg
untergegangen. Lange Zeit wollte man sich nicht vorstel-
len, dass Senioren Sex haben. Man wollte nicht wissen, ob
sie es genauso leidenschaftlich wie Teenager miteinander
treiben. Ob sich Oldies iiberhaupt vergniigen und wenn ja,
was sie in den Betten treiben, dariiber wurde nicht einmal
spekuliert. Es wurde ganz einfach totgeschwiegen. Kinder
mogen nicht dariiber nachdenken, was ihren Eltern Lust
bereitet und bei der GroBelterngeneration spricht man
schnell von ,krank® und ,,absurd®.

Sex U60 ist tabu, zumindest fiir die, die unter 60 sind.

Am liebsten haben wir Senioren, wenn sie die Enkelkin-
der hiiten und moglichst wenig Aufsehen erregen. Gut,
sie konnen auch arbeiten bis zum Umfallen. Wenn es sein
muss, auch verreisen und ihre Renten verjubeln. Aber ihre
Korperlichkeit sollen sie bitte mit dem runden Geburtstag
ab 60 vergessen. Gerade wenn Frauen nicht dem géngi-
gen Schonheits- und Jugendideal entsprechen, billigt man
ihnen ein aktives Sexleben nicht zu. Nur die Jungen und

1



12

S0 gut wie jetzt war mein Sex noch nie!”

Schénen diirfen sich atemlos auf den Laken rekeln. Uber
60 ist man angezogen und fern der Lust. Sex bekommt
einen Mitleidbonus und spielt sich hochstens in Urlaubs-
zentren ab, in denen sich Frauen Liebhaber kaufen. Oder
man tuschelt hinter vorgehaltener Hand, wenn sich grau-
haarige Manner mit blutjungen Miadchen zeigen. ,Klar,
der ist reich!“, weill dann jeder. Was auch sonst. Ohne Geld
stut® es doch mit alten Menschen niemand mehr. Denn
Sex und Falten, Orgasmen und Lebenserfahrung passen
fiir die Jiingeren nicht zusammen.

Wie auch? Sie haben ja keine Bilder dazu im Kopf. In den
Medien fallen die Hiillen in der Regel nur, wenn die Pro-
tagonisten jung und knackig sind. Wenn sich ,die Alten®
lieben, hauchen sie sich vor der Kamera hochstens mal
vorsichtig einen Kuss auf die Lippen. Licht aus! Schnitt.
Gestohnt wird nur bis Mitte dreiBig. Leidenschaft bleibt
den Jungen und Attraktiven vorbehalten. Dann muss sich
ihr Umfeld dariiber wenigstens keine Gedanken mehr
machen. Alte, faltige Korper, die sich lustvoll umschlingen:
»1gitt“ oder hoflicher: ,Nein danke!“ Aber auf jeden Fall
will sich das keiner mehr vorstellen.

Aber mittlerweile melden sich die Alten zu Wort. Und nicht
mehr leise, sondern sie sorgen gleich fiir Skandale. Denn
die Vorstellung, Sex sei nur fiir die Jungen, ist seit einiger
Zeit bei ihnen in Bewegung geraten.
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2008 riittelte Regisseur Andreas Dresen mit seinem Film
~Wolke 9 die Zuschauer auf. Darin zeigt er die verheira-
tete 70-jahrige Inge, die sich auf eine Affare mit dem sechs
Jahre alteren Karl einlasst — mit tragischen Folgen. Doch
bewegt haben die offenen Liebesszenen, die Dresen auf die
Leinwand bringt. ,,Es hat mich angeddet, dass die Gesell-
schaft immer alter wird, es aber nicht die dazugehorigen
Bilder gibt — Liebe und Sex horen ab einem bestimmten
Alter scheinbar auf zu existieren®, sagte er in einem Inter-

view.

Dazu passen auch die Erlebnisse der osterreichischen
Buchhéndlerin Elfriede Vavrik. Sie fragt mit 79 Jahren bei
ihrem Arzt nach einem Schlafmittel, und der rat ihr statt-
dessen zu Sex. Anfangs ist sie
irritiert. Sie hatte nach zwei ,Um seine Jugend
gescheiterten Ehen seit 40 Jah- zuriickzubekommen,
ren keinen Sex mehr gehabt. muss man nur seine
Doch dann gibt sie eine Kontakt- Torheiten wiederholen.”
anzeige auf, bekommt circa 100 e
Zuschriften und befreit sich von

den Moralvorstellungen ihrer Jugend und der aktuellen
SpieBigkeit und lasst sexuell nichts mehr aus. In ihrem
Buch ,Nacktbadestrand® beschreibt sie frei ihre Erfahrun-

gen und landete damit einen Bestseller.

Die Frankfurter Allgemeine Zeitung schrieb dazu: ,Es
hat schon einige Versuche gegeben, den Bucherfolg von

13
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»Feuchtgebiete“ zu wiederholen, aber noch keiner iiber-
schritt die Schamgrenze so entschieden wie dieser: Eine
Achtzigjahrige stiirzt sich ins Sexleben und schildert ihre
Erfahrungen ohne alle Hemmungen.“

Dresen und Vavrik rdumen auf mit Vorurteilen, dass Sex
im Alter sowieso nicht klappt, niemandem Freude macht
oder schlichtweg nicht stattfindet. Die bisherige Wahrneh-
mung kippt aus der Spur. Dadurch macht sich in unserer
sexualisierten Gesellschaft noch mehr Unsicherheit breit
als bisher. Jeder hat sich bestimmt schon einmal eine oder
mehrere Fragen gestellt. Bin ich normal? Erlebe ich genug?
Bin ich verklemmt, weil ich mich nicht auf alles einlasse?
Was verpasse ich eigentlich? Ist das, was ich mir wiinsche,
schon alles oder werden mir wichtige Informationen vor-
enthalten? Was ist, wenn ich irgendwann erfahre, dass die
halbe Republik taglich multiple Orgasmen hat und ich mit
zweimal Sex die Woche zufrieden bin? Und was ist, wenn
ich einer Schimare hinterherlaufe und immer glaube, dass
Lust besser, intensiver, ausgefallener sein kann und ich
vor lauter Experimentierfreude gar nicht dazugekommen
bin, mich auf das zu konzentrieren, was ich langst habe?
Die Botschaft ist klar: Wie man’s macht, macht man es
verkehrt. Und kein Tag kommt mehr zuriick. Jetzt stehen
auch die Alten auf und feuern die mediale Aufmerksambkeit
besonders heftig an. Diirfen sie oder diirfen sie nicht? Gibt
es ein Alter, in dem Sex einfach keine Rolle mehr spielt?
Oder macht man einfach so weiter wie bisher? Oder soll
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man jetzt richtig auf die Pauke der ekstatischen Korper-
lichkeit hauen, weil man nichts mehr zu verlieren hat? Die
Gesellschaft mochte all das nicht wirklich ausdiskutieren.
Aber 22 Millionen lassen sich nicht stillhalten. Sie wollen
Antworten. Was jetzt?

Statistiken konnen auf der Suche nach Orientierung nur
wenig helfen. Es gibt kaum Studien und Untersuchun-
gen iiber das Liebesleben der Altersgruppe U60. Aber
was es gibt, spricht eine deutliche Sprache. Zahlen bele-
gen: Es herrscht keine Funkstille in deutschen Senioren-
betten. Nach einer Umfrage sind 82 % der Minner U60,
die in einer Partnerschaft leben, bis in das hohe Alter
sexuell aktiv, knapp 60 %, wenn sie ohne Partnerin leben.
100 % der Manner bis 69 gaben an, sexuelles Verlangen
zu haben. Selbst nach dem 75. Lebensjahr waren das noch
80 %. Dazu passt die Aussage von Maximilian Schell, der
in einem Interview sagte: ,,Als ich meinen Vater fragte, ob
das mit den Frauen nicht bald authort®, sagte er: ,Nein,
das fangt mit 70 Jahren erst an!“ Und auch der 69-jahrige
Robert, ein Ingenieur, bestatigt: ,,Ich hatte meinen ers-
ten Sex mit 16 Jahren und habe seitdem mindestens drei-
mal in der Woche Sex — bis heute. Ich merke an meinen
Augen und an meinen Kniegelenken, dass ich alter werde.
Aber ich merke es nicht an meinem Unterleib. Der ist in
Schwung. Ich starte zwar nicht mehr so schnell durch wie
frither®, sagt er mit einem verschmitzten Liacheln und ver-
gleicht sein Liebesleben mit einer Autobahnfahrt. ,Frii-

15
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her habe ich Vollgas gegeben wie ein Rennfahrer auf dem
Hockenheimring. Heute fahre ich mit Autopilot auf einem
amerikanischen Highway. Vielleicht triigt mich die Erinne-
rung, aber ich sage heute: So gut wie jetzt war mein Sex
noch nie.“ Eine weitere Umfrage besagt, dass in deutsch-
sprachigen Lindern die Menschen U60 im Schnitt 78-mal
im Jahr Sex haben, sich aber 61 % der Manner und 51 %
der Frauen mehr Sex wiinschen. Warum sie nicht ofter
miteinander intim werden, liegt hdufig daran, dass Frauen
nicht so oft Lust haben. Das wiederum ist verstandlich,
denn nur 21 % gaben an, regelmaBig einen Orgasmus zu
haben, im Gegensatz zu 72 % der Manner. Das Fazit muss
dann lauten: Wenn das mit den Hohepunkten besser liefe,
waren sie nur zu gern Ofter dabei.

In einer englischen Studie der Universitat Manchester sind
54 % der Manner und 31 % der Frauen sexuell bis ins hohe
Alter aktiv, und damit sind die Menschen U80 gemeint.
Und in einer Pariser Online-Untersuchung kam heraus,
dass sich die Haufigkeit des Sexlebens zwischen 60 und
70 Jahren so gut wie gar nicht von der zwischen 40 und
60 Jahren unterscheidet. Deutlich weniger Sex haben die
Menschen danach erst ab 75 Jahren.

Jetzt sind Sie baff, nicht wahr? Aber wenden wir uns mal
von den Zahlen ab. Genaues wissen wir namlich dadurch
nicht, egal wie viel auch kiinftig gefragt wird. Vermutlich
sagt nicht jeder Proband die Wahrheit. Manner mogeln sich
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bestimmt auch U60 gern in die Rolle der tollen Hengste
und vermutlich gibt es doch mehr Schamgefiihl, als uns
die Medien weismachen wollen. Denn es gilt: Auch wenn
man schon in viele Schlafzimmer sehen darf, die weit-
aus groBte Zahl der Menschen lasst die Schlafzimmertiir
geschlossen. Was unter der Decke passiert, gilt als schiit-
zenswerte Intimsphare. Erzahlt wird also viel, priifbare
Zahlen sind dagegen selten. Und sie bedeuten dem Ein-
zelnen auch wenig. Mit Zahlen, dass 68 % der Inder mit
ihrem Sexleben sehr zufrieden sind, wahrend 56 % der
Italiener dagegen nur maBig zufrieden sind, sollten wir
uns nicht aufhalten. Man muss sie nicht auf der eigenen
Festplatte im Kopf abspeichern. Sie sind null und nich-
tig. Wichtig ist aber, dass sich die Generation U60 lieben
darf, wie und wo sie will, so oft und so lange wie es gefallt.
Und dass sie das auch fleifig tut, habe ich in meinen zahl-
reichen Gespriachen bestitigt bekommen. Mein Fazit: Die
Minner und Frauen U60 haben wirklich Spa8 im Bett. Fiir
sie ist es ganz natiirlich, Sex zu haben. So natiirlich, dass
sie nicht standig dariiber reden miissen. Aber neugierig
sind sie immer noch. Sie mochten schon wissen, wie sie
in puncto Sex auf der Hohe bleiben, was man tun kann,
damit beide gliicklich sind und wie man mit den kleinen
Stolpersteinen, die das Alter manchmal in den Weg kullert,
umzugehen hat. Und dazu gibt es viele — auch praktische —
Tipps, die helfen und leicht umzusetzen sind. Wussten Sie
iibrigens, dass regelmaBiger Sex in jedem Alter vor Krank-
heiten schiitzt und das Leben verlangert? Eine Studie der

17
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Universitit Philadelphia kommt sogar zu dem Schluss: Je
mehr Sex jemand hat, desto gesiinder ist er. Und das gilt
besonders fiir Senioren. Im Umkehrschluss heift das, die
Gesunden sind im Bett quietschfidel. Na, wenn das keine
gute Nachricht zum Einstieg ist!

Sex macht nicht nur SpaR,
sondern auch jung

Mediziner bestitigen seit Langem, dass Sex jung halt.
Denn der Korper ist so konstruiert, das ihm Sex einfach
guttut. Man sollte ihn sich deshalb gonnen, mdoglichst
regelmaBig und solange, wie es korperlich irgendwie geht,
und sich iiber die positiven Folgen freuen.

Sex entspannt Alltagssorgen abschalten, alles um sich he-
rum vergessen. Wie wunderbar! Wer seinen Korper regel-
maBig sexuell auf Touren bringt, baut Stress ab. Die Erkla-
rung ist einfach: Wenn wir sexuell erregt sind, steigt der
Blutdruck, das Herz pocht und der Atem geht schneller.
Der Korper arbeitet auf Hochtouren, bis zum Orgasmus.
Danach folgt extreme Entspannung. Dieses korperli-
che ,Fallenlassen“ baut Aggressionen ab und lockert ver-
spannte Muskelgruppen. Das gilt iibrigens auch, wenn die
Partner nicht zum Hohepunkt kommen. Und danach run-
det ein gutes Buch im Bett das Entspannungsprogramm
ab. Klingt gut, nicht wahr?


http://www.apotheken-umschau.de/Entspannung

Sex macht nicht nur Spaf3, sondern auch jung

Sex macht schlank ,Ich will keine Schokolade, ich will lie-
ber einen Mann®, sang Trude Herr in den 60er-Jahren und
wusste wohl, dass sie damit zwei Fliegen mit einer Klappe
schlagt: Sie hat SpaB und wird schlank. Ein prima Tipp
der beliebten Sdngerin und Schauspielerin. Anstatt eine
Stunde zu joggen, sollten Sie sich lieber lustvoll im Bett
rekeln! Denn beim Sex sind quasi alle Muskeln in Bewe-
gung und so werden bis zu 350 Kilokalorien verbrannt!
Zusatzlich starken Sie Thr Herz-Kreislauf-System — noch
leidenschaftlicher fit werden geht wohl nicht!

Sex macht schon ,Du siehst aber gut aus! Bist du verliebt?“
Wer so fragt, trifft den Nagel auf den Kopf. Bestimmt
ging der guten Optik eine spannende Liebesnacht voraus.
Beim Sex pumpt das Herz jede Menge Blut durch den Kor-
per und bringt wichtige Nahrstoffe dahin, wo sie am bes-
ten wirken konnen. Die Folge: Die Haut wird glatter, rei-
ner und bekommt ein rosiges Aussehen. Die Haare werden
seidiger und das Bindegewebe gestrafft. Wer wiinscht sich
das alles nicht? Also — viel Spa83 bei der stimmungsvollen
Schonheitskur!

Sex macht unempfindlicher gegen Schmerzen Auf Wolke
sieben und ein Brummschidel passen nicht zusammen.
Die Endorphine, die beim Orgasmus ausgeschiittet werden,
machen nicht nur gliicklicher, sondern auch schmerzun-
empfindlicher. Studien haben gezeigt, dass das Schmerz-
empfinden bis zu 70 % herabgesetzt ist — und zum Beispiel
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humb Idl' ... bringt es auf den Punkt.

In einer funktionierenden Partnerschaft hort Erotik nicht einfach
auf. Und doch andert sich fiir die Generation 60plus einiges:
Versagensangste oder das Gefiihl, nicht mehr attraktiv zu sein,
sind haufige Lustkiller. Dazu kommen Handicaps durch Krank-
heiten oder die Scheu, offen liber sexuelle Wiinsche zu sprechen.
Dieser Ratgeber spricht gesellschaftliche Vorbehalte und gesund-
heitliche Probleme offen an und bietet alltagstaugliche Tipps fiir
ein lustvolles Leben tiber 60.

ANDREA MICUS

ISBN 978-3-86910-509-3

7

838697105093

9 19,99 EUR (D)




