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Jede Frau erlebt ihre Wechseljahre anders —auch im Bereich der Sexualitat. Wahrend manche ein neues
sexuelles Selbstbewusstsein entwickeln, weil sie sich jetzt frei fiihlen, kommen andere mit den Folgen der
hormonellen Veranderung wie Scheidentrockenheit, Gewichts- und Stimmungsschwankungen oder
Hitzewallungen weniger gut klar und ziehen sich aus dem Liebesleben zuriick.

Korperliche und psychische Beschwerden wahrend der Wechseljahre bedeuten aber nicht automatisch das
Ende der Sexualitat. Im Gegenteil: Die Lebensphase bietet auch Chancen, Sexualitdt neu zu erfahren.

Wie das Liebesleben trotz moglicher Wechseljahrbeschwerden als erfiillend erlebt werden kann, erklart
Gabriele Aigner, klinische Sexologin und Systemische Sexualtherapeutin, im Gesprach mit t-online.

t-online: Welche Rolle spielt in Ihrer Praxis das Thema Sexualitét wéhrend der Wechseljahre?

Gabriele Aigner: Sexualitat wahrend und nach den Wechseljahren spielt in meinen Beratungen eine
bedeutende Rolle. Ab etwa der Mitte des Lebens verandert sich bei Frauen langsam die Hormonsituation. Die
weiblichen Sexualhormone Progesteron und Ostrogen nehmen kontinuierlich ab. Das beginnt bei einigen
Frauen bereits ab Mitte 30. Die hormonellen Veranderungen wirken sich nicht nur auf den Koérper aus, sondern
beeinflussen auch das seelische Befinden von Frauen.

Was sind die hdufigsten kérperlichen Verdnderungen, die sich wéhrend der Wechseljahre zeigen?

Mit den Wechseljahren kann es zu einer Vielzahl verschiedener Symptome kommen — muss aber nicht. Auch
deren Intensitat variiert von Frau zu Frau. Klassische Wechseljahrssymptome sind beispielsweise
Hitzewallungen und SchweilRausbriiche, Schlafstérungen, Leistungsschwankung, Gewichtszunahme, eine
trockene Scheide und nachlassende Libido. Viele Frauen sind zudem anfalliger fir Blasenentziindungen oder
Pilzinfektionen — was der verdnderten Scheidenflora geschuldet ist. Neben kérperlichen Beschwerden kénnen
auch Stimmungsschwankungen auftreten. Frauen sind nervos oder gereizt. Das flihrt zu korperlich Unwohlsein
—was sich auch in der Lust und Sexualitat zeigt. Auch Manner kommen in die Wechseljahre. Man spricht dabei
von Andropause. Sinkt das Testosteron, lasst auch bei manchem Mann die Libido nach oder es treten
Erektionsstérungen auf.
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Wie kann das Paar Sexualitéit weiterhin als erfiillend erleben?

Sexualitat verandert sich unser Leben lang. In Adoleszenz und bis Mitte/ Ende 20 leben viele "Sturm und
Drang". Sie sammeln Erfahrungen, bis sie sich binden. Wahrend einer Partnerschaft kann dann ein
Kinderwunsch entstehen. Dann dient Sexualitat der Fortpflanzung. Ist die Familiengriindung erfillt, wird
Sexualitat zum Ausdruck von Liebe, Zartlichkeit, Zugehdrigkeit und Nahe. Es geht weniger um korperliche
Befriedigung, sondern mehr um seelische Erfiillung. Beide — Frau und Mann — brauchen ldnger, um "auf Touren
zu kommen". Eine Einladung an beide, sich mehr Zeit zu lassen und das Zusammensein an sich zu geniellen,
statt vorrangig den Orgasmus anzustreben.

Scheidentrockenheit ist ein Thema, das viele Frauen belastet. Was hilft?

Durch das Absinken des Ostrogenspiegels verdndert sich die Scheidenflora. Die Schleimh3ute werden
trockener, diinner und empfindlicher. Auch die Lubrikation (Feuchtwerden der Vagina) lasst nach. Zeitlassen
und Auskosten des Vorspiels helfen ebenso wie die Verwendung von Gleitmitteln oder reinen Pflanzendlen wie
Kokosél, Sesamél oder Sonnenblumenél. Natiirliche Ole sind frei von Duftstoffen und Zuséitzen und fiir den
empfindlichen Genitalbereich geeignet. AuBerdem lassen sie sich auch als Massagedl nutzen. Ostrogenhaltige
Cremes konnen helfen, die Scheidenflora zu stabilisieren. Diese werden von Gynakolog*innen verschrieben.

Was sind die gréf3ten Risiken fiir unerfiillte Sexualitdt?

Sexualitat ist Kommunikation auf kérperlicher Ebene. Beziehung und Sexualitat brauchen Pflege und
Aufmerksambkeit. Viele Paare verlieren sich irgendwann im Familienstress und in beruflichen
Herausforderungen, laufen nebeneinander her und héren einander nicht mehr zu. Miteinander reden ist
wichtig — nicht nur Gber Organisatorisches, sondern iiber sich selbst, die eigenen Wiinsche und Bediirfnisse,
was einen gerade bewegt, sorgt oder freut. Es ist wichtig, dass sich Paare immer wieder Zeit fiir Austausch und
gemeinsames Erleben nehmen. Und auch dem anderen zwischendurch mal eine Freude machen, um zu zeigen:
Ich denke an Dich und Du bist mir wichtig.

Gezieltes Dating zum Sex — hilft das?

Sex braucht Pflege und eine gewisse RegelmaRigkeit, damit er als erfiillend und die Partnerschaft als
bereichernd wahrgenommen werden kann. Paare sollten sich zum Sex daten, wie sie sich auch zum Einkaufen,
Joggen oder mit Freunden verabreden. Sonst geht Intimitat im alltaglichen Zusammenleben leicht unter, wird
immer wieder verschoben. Dann wird die Hiirde immer hoher, bis nur noch: ,Wir sollten mal wieder” aber
keiner geht’s an, bleibt.

Viele Frauen tragen Wechseljahrsbeschwerden still mit sich herum — was raten Sie?

Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern eine Lebensphase, die auch Chancen fiir personliche Entwicklung
birgt. Es ist hilfreich, wenn Frauen sich informieren, was wahrend der Wechseljahre in ihrem Korper passiert
und wie sie gut mit den Veranderungen umgehen kénnen. Bei psychischen und physischen Beschwerden, kann
Frau sich unterstiitzen lassen von Gynakolog*in, Psychotherapeut*in oder einer Paartherapie.

Eine gesunde, ausgewogene Lebensweise ist lebenslang bedeutsam, nicht erst ab der Mitte des Lebens: Dazu
gehoren regelmaRige Bewegung, Sport und auch Entspannungstechniken ebenso wie eine gesunde Erndhrung,
das Schaffen von individuellen Freirdumen - sich immer mal wieder Zeit fur sich selbst nehmen - und die
gemeinsame Gestaltung der Partnerschaft. Das hilft in den Stiirmen des Lebens, immer wieder zu Gelassenheit
und Selbstliebe zu finden.

Frau Aigner, herzlichen Dank lhnen fir das Gesprach.

Gabriele Aigner ist klinische Sexologin, Systemische Sexualtherapeutin, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie sowie Lebens-
und Sozialberaterin sowie Mitglied der Deutschen Gesellschaft fiir Systemische Therapie, Beratung und Familientherapie e.
V. (DGSF). Die Expertin, bietet in lhren beiden Praxen in Miinchen und Flintsbach am Inn Einzel-, Paar- und
Familienberatung sowie Workshops an.



