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MACHEN SIE SICH AUF
ETWAS GEFASST!

Hatte man vor 20 Jahren j t, eine Frau mi Alters
zu beschreiben, wire wohl das Bild einer igen Person mit D llen
und festem Schuhwerk herausgekommen, die gerade im Garten herumwerkelt.
Googeln Sie mal Jennifer Lopez, die gerade knapp {iber 50 ist - dann sehen Sie,
dass sich etwas verdndert hat. Und wie! 50 plus heute hat mit 50 plus damals
nichts mehrzu tun.

Wir haben starke weibliche Vorbilder, die andere Generationen nie hatten:
alterslose Schonheiten wie Helen Mirren, die quirlige Dawn French, Madonna,
die noch immer Netzstriimpfe trégt, Christine Lagarde, Anne Will, Annie Leibo-
vitz, Annie Lennox, Isabelle Huppert, Birgit Schrowange und Michelle Obama.
Keine dieser Frauen macht den Eindruck, man miisse geschlechtslos, unsicht-
bar und 8de werden, nur weil man ein halbes Jahrhundert auf der Welt ist.

Auch in Sachen Sex sind wir anders als unsere Miitter. Wir diskutieren {iber
Testosteronsubstitution und wissen, dass Hormonersatztherapie unsere Ge-

chlec i ihig und unsere Sti im Gleichgewicht halt.
Wir treiben mehr Sport, machen Yoga und Pilates, erndhren uns besser, fithlen
uns jiinger und sehen auch so aus.

Die Gesellschaft ist offener fiir Themen wie die Wechseljahre, und - ob es
Ihnen gefillt oder nicht — es gibt keinerlei Zweifel, dass Fifty Shades of Grey ei-
nen starken Einfluss auf Frauen mittleren Alters hatte; schlieRlich wurden wir
an den guten, interessanten Sex erinnert, den wir hatten, bevor er langweilig
und monoton zu werden begann. Ihre Kinder finden den Gedanken, dass Sie
es immer noch tun, moglicherweise eklig, aber einige Frauen haben im Alter
tatsichlich mehr und befriedigenderen Sex als je zuvor.

Allerdings ... wenn alles so einfach wire, briuchte ich dieses Buch nicht zu
schreiben. Ganz so einfach ist es nicht. Denn mit 50 geschieht sexuell etwas
mit uns: Unsere Lust auf Sex nimmt ab. Wenig Lust ist das hdufigste sexuelle
Problem dlterer Menschen, und dieses Problem betrifft Frauen doppelt sooft
wie Mdnner. Viele Paare reden nicht {iber schwindende Lust, dariiber, dass jede
Art korperlicher Nihe sich seltsam anfiihlt, fast unmerklich die Zuneigung
versiegt und Paare sich auseinanderleben. Es gibt viele dltere Menschen, die
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Kkapitulieren und sich einer Zukunft ohne Sex gegeniibersehen - die ihnen eine
Riesenangst macht.

Es ist nicht so, dass wir alle trige und nachlissig geworden sind. Doch auch
wenn 50 das neue 35 ist: Der Korper verdndert sich. Die Wechseljahre besche-
ren uns eine Menge Schwierigkeiten, von Schmerzen beim Sex und trockener
Scheide bis zu schwi Libido und P mit der Kérperwahrneh-
mung. Gleichzeitig sorgen sich viele Manner darum, dass ihr Penis nicht mehr
so reibungslos funktioniert wie frither, und sie kriegen die Krise, wenn sie es
Segen namens Viagra zu tun
bekommen. Addiert man dazu noch so banale Altersbeschwerden wie lidierte
Knie, einen kaputten Riicken, Arthritis und unerwiinschte Nebenwirkungen
typischer 50-pl i auf unsere itat, kann Sex vom Quell der
Freude zum Quell des Leidens werden.

Doch es gibtauch andere als rein kdrperliche Herausforderungen. Lasst sich
nach Jahrzehnten mit ein und derselben Person die Lust wieder neu entfachen?
Was koénnen Sie tun, wenn Sie Ihren Partner von Herzen lieben, aber nicht
mehr mit ihm schlafen wollen? Kann man auch ohne Sex eine gute Beziehung
haben? Und wie geht man mit dem Scherbenhaufen um, der @ibrig bleibt, wenn
Untreue ins Spiel kommt?

Zum Gliick braucht man nur Informationen und ein wenig Enthusiasmus,
um viele dieser Probleme zu l6sen und das Sexualleben wieder in Gang zu
bringen. Warum das wichtig ist? Weil Sex nicht nur Spaf macht, sondern uns
auch gesund hélt. Er starkt I Herz und Eine Studie
der Harvard School of Public Health ergab, dass bei Mannern, die hiufig onanie-
ren, statistisch gesehen das Risiko an Prostatakrebs zu erkranken geringer ist.
Die Wissenschaft zeigt auch, dass Sex hilft, den Blutdruck zu senken, Stress zu
mindern, die Stimmung und sogar die Gedachtnisleistung zu verbessern. Re-

0Org; sind ich fiir unser seelisches und korperliches
Wohlbefinden. Sie helfen beim Einschlafen, entspannen uns und setzen En-
dorphine frei, die fir gute Laune sorgen. Es ldsst sich nicht leugnen: Es gibt
h, zwischen

mit und einem

bei Menschen jeden Alters einen klaren Z:
Intimitdt und Wohlbefinden.
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In diesem Buch geht es nicht um den Versuch, jung zu bleiben - weder von
der Einstellung noch von der Korperlichkeit her. Es geht nicht um einen ver-
zweifelten Versuch, die Uhr zuriickzudrehen. Es geht darum, Ihnen Informa-
tionen und praktische Losungen an die Hand zu geben, damit Sie das Beste in
Ihnen zum Vorschein bringen und Ihre Beziehung in jeder Lebenslage genie-
Ren konnen, voller Elan - und bereit, in der zweiten Halfte Ihres Lebens ebenso
glticklich zu leben wie in der ersten.

Wir alle sind einzigartig, und ich habe dieses Buch fiir Sie alle geschrieben,
egal, ob Sie eine feste Beziehung haben oder gerade Single, verheiratet oder ir-
gendetwas anderes sind. Es ist fir Frauen jeglicher sexueller Orientierung ge-
dacht, gleich ob sie hetero, bi oder lesbisch sind, fiir Frauen, die Sex schén oder
schrecklich finden oder nie verstanden haben, was die ganze Aufregung soll.
Vor allem jedoch richtet es sich an Frauen, die Sex einmal schon fanden, aber
im Laufe des Alterwerdens die Freude daran verloren haben. Dieses Buch wen-
det sich an Frauen, istaber auch so angelegt, dass Sie es mit Ihrem Partner oder
Ihrer Partnerin teilen konnen und Sie beide etwas davon haben.

Ich habe fiir dieses Buch Hunderte von Frauen zwischen 45 und 8o inter-
viewt. Ihre Geschichten haben mich aufgebaut, aber auch betroffen gemacht.
Einige der Frauen haben i Sex, andere nie mehr Sex
zu haben. Nicht wenige haben Sex nach dem Motto: Augen zu und durch. Eine
der Frauen hatte ihren ersten Orgasmus mit 45, eine andere mit 17; letztere
kommt wei i ig zum Hohepunkt, mit Person, und ist
inzwischen {ber 70 Jahre alt. Von all diesen Frauen kann man etwas lernen;
ihre Fallgeschichten und Zitate sind tiber das ganze Buch verstreut.

Ich bin fast 60 Jahre alt, und dies ist mein 17. Buch @iber Sex und Beziehun-
gen. Mein erstes hief Hot Sex: How to Do It und kam vor 20 Jahren in den USA
heraus. Vielleicht haben Sie es gelesen und sind mit mir zusammen ilter ge-
worden. Es war damals ein Bestseller, wurde weltweit tiber eine Million Mal ge-

kauft und in mehrals 20 Sprachen iibersetzt. (Es ist in Amerika immer noch im
Handel.) Hot Sex war einer der ersten Sex-Ratgeber mit praktischen, erprobten
und nicht wertenden Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen. Er sagt Thnen alles, was
Sie wissen miissen, um fantastischen Sex zu haben ... solange Sie noch nicht 50
sind. Wenn Sie unter 50 sind, haben Sie keine Ahnung davon, dass Sex in der
zweiten Lebenshilfte eine vollig andere Sache ist.
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etzt miissen Sie tapfer sein: Dieses Kapitel ist ziemlich erniichternd. Ich
J werde darin iiber all die Dinge sprechen, die beim Alterwerden mit unse-
rem Kdrper passieren. Um ehrlich zu sein: Einiges davon ist gar nicht schén.
Aber was bleibt uns {ibrig, als der Realitdt ins Auge zu sehen?
Gegen das Altern kann man nichts tun, doch es gibt einiges, das uns helfen
kann, besser mit seinen Folgen umzugehen. An erster Stelle: Informieren
Sie sich. Wenn Sie wissen, was kérperlich mit Ihnen beiden geschieht und
was vor lhnen liegt, sind Sie fiir den Umgang damit viel besser gewappnet.

DAS SEXUALLEBEN MIT 50 PLUS

Das >typische« Sexualleben ab 50 gibt es wohl nicht. Doch wir alle missen auf
einige recht gravi korperliche gen ei sein.

Was in Threm Korper geschieht

Sie fithlen sich anders als in jiingeren Jahren, und das hat einen Grund: Der
Hormonspiegel verdndert sich, Ostrogen- und Testosteronlevel sinken. Ostro-
gen ist das Hormon, das Ihre Scheide feucht, gesund und flexibel halt - auch
Klitoris, Harnleiter, Blase und andere Teile des Urogenitaltrakts sind fiir ein
reibungsloses Funktionieren auf dieses Hormon angewiesen. Wenn nun der
Ostrogenspiegel sinkt, schrumpfen diese Organe buchstiblich. (Ich habe Sie
gewarntl)

Ist das Ostrogenlevel zu niedrig, wird die Scheide trocken und weniger
sauer. Selbst wenn man sexuell erregt ist, dauert es langer, bis man feucht ist,
denn die Durchblutung der Vagina ist schlechter und die Schleimhaut deshalb
diinner und schwicher. Die Elastizitit nimmt ab, sodass die Scheide weniger
dehnbar wird - deshalb kann Verkehr schmerzhaft oder unangenehm sein.

Eine geringere Durchblutung bedeutet auch, dass die Nervenenden weniger
empfindsam sind, auch in Ihrer Scheide. Es kann sein, dass Sie bis zum Orgas-
mus linger brauchen und es Ihnen schwerfallt, den Hohepunkt zu erreichen.
Wegen dieser hormonellen Verdnderungen kann sich auch die Intensitit der
Orgasmen verdndern.

MACHEN SIE SICH AUF ETWAS GEFASST!

Dies hier ist Hot Sex fiir Erwachsene. Ich hoffe, Sie finden es authentisch,
aufbauend, ehrlich und (hoffentlich) lustig - ein Buch, in das Sie eintauchen
und aus dem Sie wieder auftauchen konnen, das Ihnen von nun an zur Seite
steht, so etwas wie eine beste Freundin, die sich mit Sex super auskennt. Und
ich wiirde mir gern vorstellen, dass Sie es Ihren Tochtern, Freundinnen und
Kolleginnen zu deren 50. Geburtstag schenken.

Ich hoffe, Sie haben beim Lesen so viel Freude wie ich beim Schreiben.

[e]

o
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6 EWIGE WAHRHEITEN ZUM THEMA SEX

1. Begehrt zu werden ist ein
2Zu wissen, dass man von jemandem wirklich gewollt wird, schldgt
selbst die ausgefeilteste Sexpraktik.

o

Zu hocherotischem Sex gehort nicht unbedingt ein Orgasmus.
Wenn Sie ganz in dem Erlebnis ist ein Of bed
tend. Deshalb geht Orgasmus-fokussierter Sex komplett an der Sache
vorbei.

Es ist nichts Schlechtes, manchmal Nein zu sagen. So geben Sie
Ihrem Partner die Gewissheit, dass Sie bei einem Ja auch wirklich in
Stimmung fiir Sex sind.

o

Zu gutem Sex gehdren Korper und Geist. Das bedeutet, dass Sie
Ihr Gehirn stimulieren miissen, damit Ihre Genitalien aufwachen und
mitmachen.

b

Sex ist nicht etwas, das »einem im Blut liegt«. Wir kommen nicht
mit dem Wissen auf die Welt, wie man mit jemandem schlaft. Es ist
etwas, das wir lernen.

o

-

Echte Erregung ist viel mehr als nur »feucht« oder »steif« zu sein.
Sie splren sie im gesamten Korper, nicht nur im Genitalbereich.

LIBIDO KENNT KEIN ALTER

Wenn Sie in die Wechseljahre kommen, produziert Thr Korper nur etwa halb
50 viel Testosteron wie damals, als Sie um die 20 waren. Nach dem Wechsel
werden nur noch geringe Mengen produziert. Forscher sind sich nicht ganz
sicher, welche Rolle Testosteron bei der weiblichen Sexualitdt spielt, doch es
scheint das Verlangen zu beeinflussen und kann auch zur Durchblutung und
Erregung von Klitoris und Schamlippen beitragen, was wiederum fiir den Or-
gasmus wichtig ist.

Auch die Produktion von Progesteron — einem weiteren Hormon, das all-
gemein fiir sexuelles Verlangen verantwortlich ist - nimmt ab und hort gleich-
zeitig mit dem Eisprung ganz auf.

Die drei Hormone, die uns Lust auf Sex machen, gehen also langsam, aber
sicher, den Bach hinunter. Ist es da ein Wunder, dass es sich ab 50 so anfithlen
kann, als hétte jemand den >Lust-auf-Sex-Schalter< auf Aus gestellt?

Fiir Mdnner sind die Nachrichten nicht wirklich besser. Ihre Testosteron-
werte sinken auch. Das geht einher mit Schwierigkeiten, eine Erektion zu be-
kommen oder zu halten (erektile Dysfunktion), weniger Verlangen nach Sex
und verringerter Durchblutung des Penis. Daraus folgt die gleiche Liste von
(recht deprimierenden) Konsequenzen: Eingeschrankte Empfindsamkeit fiihrt
dazu, dass er ldnger braucht, bis er erregt ist. Zwischen den Erektionen braucht
er eine lingere und sein O ist weniger in-
tensiv, die Ejakulation weniger kriftig und die Spermamenge geringer.

Nehmen Sie zu diesen Verdnderungen, diesich direkt auf unser Sexualleben
auswirken, auch noch die unvermeidlichen, altersbedingten gesundheitlichen
Beschwerden hinzu, mit denen viele Leute zu kimpfen haben, wenn sie in die
zweite Hilfte ihres Lebens eingetreten sind: Die Beweglichkeit nimmtab, man-
che Menschen haben Arthritis, sind 6fter miide und haben weniger Ausdauer.
Vielleicht kimpfen sie auch mit einer Krebserkrankung. Manner sind beson-
ders anfillig fiir hohes Cl in, schlechte Herz-Kreislauf- it und
Diabetes Typ 2; das alles beeintrichtigt die Durchblutung und kann zu erektiler
Dysfunktion (ED) fihren.

Weil Haufigkeit und Qualitdt ihrer Erektionen in Gefahr sind und Médnner
nicht mehr so einfach zum Hohepunkt kommen, ist es nichts Ungewohn-
liches, wenn ihr sexuelles Selbstbewusstsein darunter leidet und Versagens-
angstaufkommt.
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SO GEHT GROSSARTIGER ORALSEX

Dies habe ich filr die Person geschrieben, die ihn macht. Reichen Sie es
also riiber mit der Bemerkung, ich hitte das gesagt.

EINE FRAU ORAL BEFRIEDIGEN

‘Wihlen Sie eine bequeme Position. Sie sitzt, ihre Genitalien sind an der
Stuhlkante; Sie knien vor ihr, mit Kissen unter den Knien. Sie kdnnte auch
auf der Arbeitsflache in der Kiiche sitzen, wahrend Sie auf einem niedrigen
Hocker vor ihr sitzen. Beides ist angenehmer fiir den Nacken, und Sie kén-
nen sehen, was Sie tun. Wenn es von der GroRe her passt, kann sie auch
vor Ihnen stehen, und Sie knien auf Kissen vor ihr.

Sie ist gut in Form, Sie aber nicht (oder Sie haben Probleme mit den
Knien)? Dann legen Sie sich riicklings aufs Bett; sie kniet sich rittlings
{iber Ihr Gesicht und stiitzt sich an der Wand ab. Wenn Sie sich in der tra-
ditionellen Stellung befinden (sie rilcklings auf dem Bett, Beine gespreizt,
Sie dazwischen), geben Sie Kissen unter Ihre Ellenbogen und schieben ein
Kissen unter ihr GesdR, damit Sie besser rankommen. Versuchen Sie es
auch mal mit ihr auf der Seite und Ihnen zwischen ihren Oberschenkeln;
sie legt dabei ihr oberes Bein um Ihren Hals.

Entspannen Sie bewusst Zunge, Nacken und Gesichtsmuskulatur. Das
erleichtert Ihnen die Sache und fiihlt sich fir sie besser an. Entspannen
Sie Nacken und Kiefer.

Sorgen Sie fiir reichlich Feuchtigkeit in lhrem Mund. Idealerweise hat
sich viel Speichel dort angesammelt.

Beginnen Sie sanft, aber unter ihrer Fiihrung. Manche Frauen mogen
ein kaum wahrnehmbares Lecken, andere finden es kitzelig.

Gehen Sie nicht gleich auf die Klitoris los. Lecken Sie ihre Briiste, strei-
cheln Sie sie, kiissen Sie ihren Hals, streicheln Sie ihre Schenkel.

40

SUPER SEX BEGINNT MIT 50

3 DINGE, DIE DAS SEXUELLE SELBSTWERT-
GEFUHL GARANTIERT STARKEN

Wenn es also nichts bringt, den Korper zu verandern — was hilft denn dann?
Sie werden staunen. Ganz oben auf der Hitliste stehen ...

1. Sex haben

Nicht alle Frauen, die ich fiir dieses Buch befragt habe, hatten eine negative
Korperwahrnehmung. Manche waren sehr positiv:

»Mein Kdrpergefiihl ist tatsichlich besser als je zuvor. Mit 50 habe ich mit Yoga
angefangen, und nun unterrichte ich es. Ich iibe jeden Tag, bin gelenkig, kraf-
tig und schlank. Ich fithle mich begehrenswert und sexy. (Auch wenn meine
Brilste nach wie vor hangen!)«

»Ich bin 49, fithle mich aber nach wie vor schén; warum auch nicht? Mich gibt's
nur einmal @.«

»Ich hatte eine Affdre, und das hat meine Kérper total d

Mein Mann hat immer bissige Bemerkungen dariiber gemacht, wie fett ich ge-
worden war. Der Grund fiir die Affire war, dass dieser Mann jeden Teil von mir
liebte. Ich wiege noch dasselbe, habe aber eine ganz andere Einstellung zu mir.«

»Ich war Swinger, das ist ein gutes Experimentierfeld fiir das Korpergefiihl. Es
hat mir gezeigt, dass ich fiir viele Manner attraktiv war, und ich konnte auch
eine Menge normaler Menschen verschiedener Altersstufen sehen, die nackt
und sexuell erregt waren. Das hat mir die Augen gedffnet, in einer virtuellen

Welt voller schoner, ipulierter .
Ich war ein schlanker, aber untersetzter athletischer Typ mit kleinem Busen.
Jetzt, nach den Wechseljahren, fithle ich mich fraulicher und sexyer: Ich wiege
mehr und meine Briiste sind durch die Hormontherapie voller geworden.«

Allen Frauen mit einer selbstkritischen Einstellung gegeniiber ihrem Kdrper
war etwas gemeinsam: Sie hatten keinen Sex, selbst dann nicht, wenn sie eine
Beziehung hatten. Alle Frauen (auch die eben zitierten), die nett zu ihrem

58
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Wenn Sie dort sind, p Sie Lecken
mit der flachen Zunge, eine flatternde Hin-und-her-Bewegung, oder be-
schreiben Sie Zickzacks oder Kreise. Ziehen Sie ihren Venushiigel (wo ihre
Schamhaare sind) leicht nach oben und kreisen Sie mit entspannter Zunge
um ihre Klitoris.

Machen Sie Riickmeldezeichen aus. Wenn Sie immer fragen, ob sie mag,
was Sie tun, lenkt das viel zu sehr ab. Greifen Sie stattdessen als Zeichen
fiir »Alles okay?« ihren Schenkel. Ist es das, antwortet sie, indem sie Ihren
Arm greift. Ist es nicht okay, halten Sie einfach inne und lassen sich ein
bisschen umdirigieren.

Seien Sie nicht beleidigt, wenn sie etwas Neues will. Es heift ja
nicht, dass es ihr friher nicht gefallen hat, sondern dass ihr Kérper sich
verandert und sie jetzt andere Bediirfnisse hat. Manche Frauen bekom-
men jahrelang Orgasmen, wenn der Partner immer das Gleiche immer
auf dieselbe Weise tut, und dann wachen sie eines Morgens auf (ibli-

cl ise nach einer Sc haft oder wenn sie tiber 50 sind) und
merken, dass es fir sie nicht mehr funktioniert. Nehmen Sie das nicht
personlich.

Wenn die Zunge ermiidet, bewegen Sie nur noch den Kopf hin und her
und auf und ab, statt die Zunge zu bewegen; oder sie halten die Zunge an
sie, und ihre Partnerin rubbelt sich daran.

Greifen Sie ihr GesaB, driicken Sie es, lassen Sie es kreisen. Das stimu-
liert indirekt den Analbereich und bringt die Extrastimulation, die sie jetzt
moglicherweise braucht, um die sie sich aber nicht zu bitten traut. Viele
Frauen mégen auch, wenn ein gut mit Gleitmittel versehener Finger beim
Orgasmus (oder davor) anal eingefiihrt wird, aber fragen Sie immer erst,
bevor Sie so etwas tun!

Ihr Mantra: langsam, sanft und konsistent. Wechseln Sie nicht andau-
ernd die Technik. Lassen Sie nicht die Hande auf ihrem Korper herum-
wandern, wihrend Sie an ihr beschaftigt sind.
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ICH FUHLE MICH ABER NICHT MEHR SEXY

Korper waren und glaubten, attraktiv zu sein, hatten nicht nur Sex, sie gaben
auch an, guten, befriedigenden Sex zu haben. Sex zu haben verbessert die
Korperwahrnehmung.

Erfreuliche sexuelle Erfahrungen sorgen dafiir, dass wir uns mit unserem
Korper wohler fithlen. Wenn mein Partner mir zeigt, dass er gern mit mir Liebe
macht, kann mein Korper ja so schlimm nicht sein! Es ist eine Win-win-Situa-
tion: Je besser wir uns mit unserem Korper fithlen, desto besser ist der Sex. Was
dazu fiihrt, dass wir mehr Sex wollen, was wi eine bessere Kbrperwahr
nehmung begiinstigt.

Doch es gibt auch die Lose-lose-Situation: Forscher in Grofbritannien haben
untersucht, in welchen Stellungen Frauen mit negativer Kdrperwahrnehmung
am haufigsten Sex hatten. Die bevorzugte Stellung war die Missionarsstellung
(40 Prozent). Die Stellung, die Frauen am meisten an ihrem Korper zweifeln
ldsst, war: Frau oben.

Wihrend nur 3o Prozent der Frauen regelmiRig einen Orgasmus durch Ver-
kehr (ohne zusdtzliche Stimulation der Klitoris) erleben, kommen viele von ih-
nen zum Hohepunkt, wenn sie oben sind und fiihren. Die Missionarsstellung
ist eine deram dlichen denn sie erschwert
zusitzliche Stimulation, und sein Penis ist nicht im richtigen Winkel zur vor-
deren i Geringes

P ldsst Frauen eine Stellung
wihlen, in der sie mit ziemlicher Garantie keinen Orgasmus bekommen, und
diejenige ignorieren, in der sie mit grofter Wahrscheinlichkeit den Hohepunkt

erreichen.

2. Toll im Bett sein

Frauen, die wissen, dass sie sexuell kompetent sind, sind beim Sex selten ge-
hemmt - selbst wenn er des Sc i stattfindet. 11
Kompetenz gibt IThnen im Bett mehr Selbstvertrauen. Und Selbstvertrauen im
Bett reduziert die Sorge um das Aussehens, so Alvear.

Sie finden diberall in diesem Buch Unmengen an praktischen Informationen

tiber sexuelle Techniken. Lesen Sie nicht dariiber hinweg.
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