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Diefast alleinige Orientierung des 6ffentlichen Interesses an der jugendlichen Form des
Sexuallebens Ubersieht die Tatsache, dass das Liebed eben, wie andere Lebensbereiche, durch
das ganze Leben reifen kann. Damit wird diese einseitige Ausrichtung der Realitéat einem
Grossteil der Bevolkerung nicht gerecht. Die Gefahr besteht, dass Menschen in der Mitte des
Lebens und im hoheren Alter sich immer noch an eéinem flr sie nicht mehr adaquaten Ideal
messen und meist daran scheitern. Nicht weil ihre passende Form der Sexualitat weniger wére
alsfriher, sondern well se andersist. Im Text werden solche Reifestufen anhand eines Modells
beschrieben. Das dirfte auch fur viele sexualtherapeutisch tatige Fachleute neu sein.

Ich schreibe in der ménnlichen oder weiblichen Form und meine mit wenigen Scher erkennbaren
Ausnahmen beide Geschlechter. Der Text it fir heterosexud | Liebende forruliert, gilt in vider
Hingcht genauso fir homaosexud| Liebende.

Einzig junge Sexualitét

In unserer Gesdllschaft scheinen sch die meigen Menschen in erster Linie an der pubertéren und
jung-erwachsenen Form der Sexuditét zu orientieren. Die Werbung benutzt fast ausschliesdich
diexe sexuelle Reifestufe, um junge und Atere potentielle Kundinnen anzusprechen. Auffdlend
vide Menschen im mittleren und htheren Alter verschaffen sch en jingeres Aussehen durch
Kosmetik, Kleidung, Farben der Haare, Schonheitsoperationen, etc.. Ausserlich jung zu
erscheinen und den jungen Sexapped auszudtrahlen scheint fir sehr vide so wichtig zu sain, dass
Riesenmengen an GAld, Zeit und Mhe investiert werden, um dieses Zid zu erreichen. Warum
wohl wird die sexudle Attraktivitét des mittleren und hoheren Alters SO wenig wahrgenommen
und wertgeschétzt? [ch glaube, weil vide Menschen damit nicht vertraut snd und den Wert
davon gar nierichtig kennengdernt haben. Gliicklichewe se gab esimmer enige Paare und
Einzdne, die sexudle Rafung durch das ganze L eben erlebten.

Lange Zet wurde Sexuditét dem hoheren Alter fast abgesprochen. In den letzten Jahren ist
Sexuditét der Menschen im miittleren und hoheren Alter vermehit in den Medien und in der
Fachliteratur aufgetaucht. Se i kein Tabu mehr, sondern schon eher én Mode- und
Schwerpunkithema. Unter anderem finden sich in solchen Batrdgen Hinwelse darauf, dass die
sexudle Lagungsahigkeit mit dem Alter natlrlicherweise aonehme, dass Zartlichkeit wichtiger
werde , mehr Zet fr die sexuele Begegnung haben einen grosseren Stdlenwert hat und
Sexudité generdl bis Uber 80 Jahre ganz normd sain konne. Oft habe ich gehdrt, dass "es hdt
nicht mehr so wie friher s"'. Damit wird nattrlich wieder am Jugendided gemessen.

Dasvallstandige Jahr enthélt alle Jahreszeiten

Wasig denn soided an der jugendlichen Sexuditét? Es kann zwefdlos eine vid versprechende
und spannende sexudle Zeit sain. Se hat vid mit der Suche nach Idedlen und mit Sch



ausprobieren zu tun. Die ewachte erwachsene Sexudité it gleichsam im Frihlingszugtand,
grosse Sehnglichte und Kréfte machten gelebt und verwirklicht werden, Blumen sich entfdten
und bitihen, Hirsche durch die Gegend sreifen. Wenn diese Entwicklungsphase gdingt, verlieren
aussere |dedle, auch Schonheitddede, ihren absoluten Wert und werden fir die Entfaltung der
elgenen sexudlen Erlebnismaglichkeiten weniger wichtig. Die so gewonneneinnere sexudle
Scherhat fordert die watere Refung in der sexudlen Liebesfahigkalt. Die Frau oder der Mann
wendet sch reden Partnern und der weiteren Entwicklung der sexudlen Liebes- und
Beziehungféhigkeit zu.

Um im obigen Bild waterzufahren kann es jetzt immer mehr so richtig kongtant sommerlich
warm werden und die Sommerfriichte konnen gepfllickt werden. Gewitter und Regengiisse tragen
zur Fruchtbarkeit bai. Auf diese Zdt folgt der Spdtsommer und der Herbst mit der zunehmend
klaren und ruhigen Luft und dem Einbringen der Ernte. Diese ernéhrt nicht nur die Erntenden
sebg. Wetergeben an Nachkommen, weitere Familienmitglieder und andere Menschen wird tief
befriedigend erlebt. Mit dem beginnenden Winter kehrt noch mehr Stille ein, die Kréfte der Natur
Ziehen S¢h nach innen zum dillen Wirken und zur Ruhe zuriick. Die Tiere und Pllanzen leben
vorwiegend von den Friichten des ganzen Jahres.

Warum so sehr auf den Friihling fixiert bleiben? Mit dieser Fixierung verpassen die ewig Jungen
den Sommer, Herbst und Winter.

Es schant in der westlichen und tellwea se auch in anderen Kulturen ein dlgemeines Themazu
s, dass vide die kindliche und jugendliche Stufe der sexudlen Entwicklung nicht gentigend
abschliessen konnten und daher zuwenig innere Sicherhet d's sexudle Wesen gewonnen haben.
Das kann eine Erklarung sain, warum viele an der Jugendform der Sexuditét festhdten. Oder es
fehlt an Wissen, an | dentifikationspersonen und an Darstdlungen in den Medien flr das
Erkennen der Attraktivitét der sexudlen Reife. Wahrscheinlich spielen mehrere Faktoren mit.

Refeschritte durch die sexuellen Jahr eszeiten

Im Folgenden mochteich e@n Moddl fir enen idedtypischen Verlauf der sexudlen Reifestufen
in dark geklrzter Form vorgdlen. Wie immer Seht die Reditét reichhdtiger und vidschichtiger
ausdsdie Theorie verschiedene Reifestufen konnen bei normaen Menschen pardld und in
nicht idedtypischen Lebensatern vorkommen.

Frahling

Im Alter von 3-6 Jehren (6dipde Phase) kommt die kindliche sexudle Entwicklung in einevon
aussen deutlich festtdlbare Phase. Jungen und Médchen brauchen in der Zeit eine gute
Soiegdung, en adéguates Gesehenwerden, in ihrer unschuldigen, neugierigen und lebhaft-
aufgeregten Beschéftigung mit dem geschlechtlichen Dasain. Das kann bespid sweise heissen,
dass die Mutter dem Jungen, der stolz sein Geschlechtgtell zeigt, sagt: "Du bigt jaen richtiger
kleiner Mann". Das dirfte dem entsprechen, was er sdbst in Sich erlebt. Oder der Vater zu der
vor ihm tanzenden Tochter: "Du bist eine Hilbsche''. Sdbstverstandlich sollen diese Ausserungen
anerkennend, klar und nicht anztiglich sein. Das Kind erhdt so eine gute Untergtiitzung, um die
in der Phase noch kindliche Sexuditét nattirlich zu integrieren. So wird es spéter weniger
abhangig von ausserer Anerkennung sain.

In der Pubertét verstérken sich die gesthlechtlichen Kréfte en weiteres Md. Die erwachsene
Sexuditét mit der Fruchtbarkeit it im Aufbltihgtadium. Die Pubertierenden gehen immer mehr
as erwachsene sexuele Wesen in die Wt hinaus. Die Begeisterung fir Idedle und Idedles, das
Ausprobieren vonverschiedenen Mdglichkeiten und ev. auch Partnern, die Wichtigkeit der



ausseren Erscheinungsform pragen im sexudlen Leben diese Phase. Die anfangliche aktive
dterliche Unterstlitzung wird immer mehr von ener Untersiitzung aus der Disanz abgd 6. Die
Jugendliche reguliert Sch zunehmend weniger Uber die Eltern, sondern mehr durch sch sebst

und dlfdlige Partner. Die Sthne und Tochter suchen Rat und Hinweise von Vaer und Mutter
vorwiegend getrennt, je nachdem, ob mehr die ménnliche oder walbliche Perspektive des
Erlebensinteressert. Der Sohn, den das Verhdten eines begehrten M&dchens verwirrt, will ev.
von der Mutter das Verstandnis tber das welbliche Verhaten holen wollen und den Vater fragen,
wie er sebg in dieser Zeit mit solchen Situationen umging.

Sommer

Bem jungen Erwachsenen beginnt sich nach der Phase der 1dedle das Interesse und die
Faszination fur die Moglichkeit einer redlen sexudlen Liebesheziehung mit énem Partner zu
vergérken. Wie kann ich mich auf einen Partner beziehen? Wie kdnnen sich Mann und Frau
verbinden? Die potentielen Schwiegerdtern haben ein grisseres Gewicht, well der Mann oder
die Frau am und im Liebespartner auch dessen Eltern wichtig findet. Wenn diese ihn annehmen,
ig er auf tiefere Ebene vom Partner angenommen. Die eigenen Eltern konnen auch fir diesen
Schritt eine wichtige Unterstiitzung sein. Nicht die Sexuditét an Sch, sondern die Sexuditét in
einer Partnerschaft zu erforschen it hier zentrd.

Etwas spdter kommt das Thema"in ener sexud len Liebesbeziehung bleiben konnen" mehr in
den Mittdpunkt. Wie kdnnen sch Mann und Frau ergénzen? Das erfordert Reifungsschritte und
oft eine Neubewertung, was dem einzenenim Leben wirklichwichtigis. In dieser Zeit is auch
die Frage der Reproduktion, des Kinderhabens aktud. Eltern kénnen wichtige Stiitzen sain fir
ihrein diessr Phase lebenden Sohne und Tochter, indem Se Se ermuntern und von egenen
Erfahrungen aus dieser Zeit berichten.

Herbst

In der vermutlichen Lebensmitte interessieren wir uns sehr firr das Feminine und Maskulinein
uns sbgt und im Partner. Die Baance von ménnlich und welblich und die sexudle
Eingimmungsfahigkeit werden besonders attraktiv. Wenn sch der Mann dem Femininen (das
jede Frau verkérpern kann) 6ffnet und die Frau dem Maskulinen (das jeder Mann verkdpern
kann) wird klarer, dass das Spektrum der moglichen Partner sehr grossigt und dass deshab nur
die Entscheidung fir einen Partner (und weniger die Auswahl des passenden Partners anhand von
Bedingungen) hilft, sch auf Tiefein einer sexudlen Verbindung enlassen zu kdnnen. Wir sehen
unser Leben auch immer mehr von der Pergpektive des L ebensendes her und bewerten so anders,
was wirklich wichtig ist als wenn wir nur alein auf Ausserlichkeiten Wert legen. Das heisst auich,
dass die sexudle Attraktivita nicht mehr primér im Ausseren des Partners liegt, sondern tiefer,
zum Besoid in der Ausstrahlung und dem authentisch femininen oder maskulinen Verhdten.
Sexapped bedeutet 0 vor dlem die Offnung fir Femininitzt und Maskulinitzt in sich sdbst und
im anderen.

In der Zat von etwa Mitte 50 ist es ganz wichtig zur redliseren, dass esjetzt definitiv darum
geht, der Wt zu geben und nicht mehr in erdter Linie zu bekommen. Das Welbliche i im Mann
und das Mé&nnliche in der Fraumehr integriert, sodass Frauen oft maskuliner und Manner in dem
Alter femininer auszusehen beginnen. In der Sexuditét ist mehr Zeit haben wichtiger. Im Partner
das Wesen eines Mannes oder einer Frau Uberhaupt zu treffen beraitet den Boden fir eine
Dauerbeziehung. Oft serben in dieser Zeit die Eltern. Se waren und Snd die sexudle Herkunft
und die sexudlen VVorbilder.



Winter

Rund um das Pensonierungsater beschéftigt den Mann oder die Frau nicht nur die personliche
sexudle Beziehung zum Partner sondern auch der Baitrag zum Sexudleben Uberhaupt. Das kann
auch in Form der Unterstiitzung der Nachkommen sain. Die sexudle Lebendigket verlagert Sch
noch mehr ins gesamthafte Erleben, sodass Menschen in dem Alter auf natdirliche und
unspektakulére Art z.B. ene Tasse hocherotisch haten kdnnen, wenn se das Gliick haben, dass
ihre Sexuditét 9ch so weit in ihnen ausdehnen kann. Ein GrundgefUhl von Verbundensain mit
Allem, i.B. mit den Kindern und Enkeln kann sich entwickeln. Das leidenschaftliche Sexudle
aussert Schin der konkreten sexudlen Begegnung und in jedem Moment des Alltagsin einer
me4 dillen Snnlichen Art.

Im hoheren Alter wird das Sterben dls sexudler Mensch zentrdl. Die Endlichkeit des Lebensist
hochst red und sexuele Begegnung und Handlungen sind nochmas langsamer und 6fter mit
einer Dimengon fir die Ewigkeit. Das Liebemachen it nicht mehr vorwiegend firr den Moment
und die Befriedigung, sondern fur "immer”, auch die Zet nach dem Tod, wenn ein oder beide
nicht mehr dasnd. Oder wie ene Patientin, die mit ihrem Mann (beide zwischen 70 und 80) in
Sexud-Paarthergpie kam, sagte: "Wenn ich mit ihm noch gute Sexuditét haben kann, habeich
mit ihm ales gehabt und bin bereit fir den kommenden Tod." Gute Sexuditét heisst in dem Alter
nicht dassdlbe wie flr junge Erwachsene. Es muss nicht im jugendlichen Sinne heiss sain,
sondern tiefes Erleben und Begegnen is wichtig. Es braucht nicht in erder Liniee@nenim
ausserlichen Sinn potenten harten Penis und eine nasse heisse Vaging, sondem zwe tief
lichesféhige Sexudorgane, die mit einem offenen Herzen verbunden sind.

Nach einem solchen voll erlebten sexudlen Lebens Jehreszyklus kann der Tod wahrscheinlich
ruhig kommen.

Sexualtherapie und Reifein der sexuellen Liebe

Wenn es 0 Vides und Rechhdtigesin der sexudlen Liebe im Lebensverlauf zu erleben gibt, ist
es eigentlich reine Zeitverschwendung, an jugendlichen sexuellen Idedlen festzuhaten. Wenn wir
asArzte, Thergpeuten oder Liebedehrende mit den Petientinnen, Klienten und den
gesdlIschaftlichen Normen in Kolluson gehen und versuchen, reifere Menschen dem sexudlen
Jugendided ndher zu bringen oder ihnen lehren, dass "es hdt nicht mehr so geht wie friher”,
haten wir Se auf die jugendliche Form der Sexuditét fokussert. Vidlecht werden Sedadurchin
ihrer sexudlen Rafung gebremd et gefordert und eine ev. schon vorhandene tiefe Resignation
in der s=xudlen Liebe kann noch verstérkt werden. Deshdb sind in den Aushildungen der
Fachleute K onzepte und Interventionen zum reifenden Altern in der Sexuditét so wichtig.



