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,In unserer
Kultur will
man nicht,
dass Menschen
mit Falten
tiiber Sex
sprechen.”

Jane Fonda, 86 Jahre
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Liebe und Sexualitat kennen kein
Alter. Und doch ist die Vorstellung
von Liebe und Sexualitat im Alter
von Stigmatisierung und Tabus um-
geben. Deshalb ist es an der Zeit,
diese Vorbehalte zu uberwinden.
Es ist ein Thema, das wir als etwas
Naturliches betrachten sollten, das
zum menschlichen Leben dazu-
gehort - unabhangig vom Alter
und wo man seinen Lebensabend
verbringt. Auch Menschen in Se-
niorenwohnheimen haben den
Wunsch nach sexueller Selbstbe-
stimmung. Gleichzeitig gilt es, dass
fur beide Seiten - die Pflegenden
und die Gepflegten - keine Intimi-
tatsgrenzen Uberschritten werden.
Daher ist es wichtig, eine ehrliche
Diskussion dartlber zu flihren. Die
Akzeptanz und Offenheit in Bezug
auf das Thema sind entscheidend.
Es ist unsere Uberzeugung, dass
diese Broschure einen Beitrag
dazu leisten kann, diese Akzeptanz
zu fordern.

Waltraud Deeg
LANDESRATIN FUR FAMILIE,
SENIOREN, SOZIALES UND WOHNBAU

Sidtirol hat seit Herbst 2022 ein
eigenes Gesetz zur Forderung
des aktiven Alterns, das mog-
lichst alle Bereiche des Alltags
der Seniorinnen und Senioren
umfasst.

Aktives Altern fordern heil3t auch
fur diverse Anliegen der alteren
Generation zu sensibilisieren -
und Tabus zu brechen. Eines da-
von betrifft das Geflihlsleben alte-
rer Menschen.

Wenn wir alter werden, horen wir
nicht auf zu fihlen - in jeglicher
Hinsicht. Sexualitdat und Liebe
im Alter muss daher als Thema
starker in die Gesellschaft geholt
werden, mit sachlichen, offenen
Diskursen, aber auch durch ei-
nen vorurteilsfreien, unbefange-
nen Zugang zum Thema. Denn
schlieBlich tragt dies dazu bei,
den Rahmen zu schaffen, damit
Menschen in Sudtirol gut, selbst-
bestimmt und aktiv alter werden
konnen.




Liebe und

Sexualita
im Alter

Alter werden ist ein spezieller
Vorgang und vollzieht sich auf
unterschiedlichen Ebenen und
in verschiedenen Rhythmen. Der
Korper verandert sich und meis-
tens auch die Sichtweise auf das
Leben, durch die Erfahrungen die
wir machen.

Die Gefluihle eines alteren Men-
schen bleiben hingegen wie bei
jungen Menschen: vielschichtig
und kraftvoll, manchmal verwir-
rend und oft auch sehr erfillend.

Und wahrend sich der Korper und
die Bedurfnisse verandern, z.B.
das Bedirfnis nach Verlangsa-
mung oder nach mehr Achtsam-
keit im Umgang mit dem eigenen
Korper und den eigenen Geflh-

t

len, ist die Sexualitat in allen Le-
bensphasen der Dreh- und An-
gelpunkt unseres Wohlbefindens.

Die sexuellen Bediirfnisse sind
genauso wichtig und relevant
wie bei jungen Menschen, aller-
dings mit einem gesellschaftli-
chen Tabu belegt.

Und das, obwohl wir fast schon
Uberflutet werden von sexua-
lisierten Bildern: in Filmen,
Zeitschriften und Werbungen.
Sexualitat war friiher generell
tabuisiert, heute stehen vor allem
junge Menschen unter einem
Leistungsdruck und flir altere
Menschen wird das Thema als
erledigt angesehen.




*Weltgesundheitsorganisation www.euro.who.int 15.07.2019

Sexualitat

im Alter neu
entdecken

Der Korper wird im Alter anders
und dadurch verandert sich mog-
licherweise der Zugang zur Sexua-
litdt, manches ist ungewohnt und
neu, vielleicht auch unbequem,
aber moglicherweise auch aufre-
gend. Es ist auch die Chance die
jahrelangen Bahnen der gewohn-
ten Sexualitat zu verlassen und
den Leistungsgedanken (endlich)
zu verwerfen.,

Was ist Sex noch, wenn es

nicht um den viel beschworenen
Hohepunkt geht, sondern um
Beriihrung und Zartlichkeit,

um Akzeptanz und Hingabe?

Die WHO" verbindet Lebensquali-
tat und Wohlbefinden mit sexueller
Gesundheit und fordert, dass die

sexuellen Rechte aller Menschen
geachtet, geschitzt und erfillt
werden, oder anders ausgedrtickt:
ein erfiilltes Liebes- und Sexualle-
ben starkt das Immunsystem, den
Selbstwert und die Lebensfreude.

Gewollte und notwendige
Berithrungen in den
Seniorenwohnheimen

Ein selbstbestimmtes Leben ist
gerade fur Menschen in Senioren-
wohnheimen eine Gratwanderung
fur alle Beteiligten: flir Betreute
und fir Pflegende.

Manche Berlihrungen sind in der
Pflege notwendig. Leicht kann
dabei die Intimitatsgrenze Uber-
schritten und unangenehme oder

auch sexuelle Gefiihle bei Heim-
bewohner:innen ausgeldst wer-
den, die sich dann vielleicht in An-
spielungen, Belastigungen oder
Ubergriffen gegen die Pflegenden
ausdriicken konnen.

Wie konnen Pflegende damit
umgehen? Wie konnen die
richtigen Worte fiir diese
Situationen gefunden werden?
Expert:innen empfehlen einen of-
fenen Umgang mit den Geflihlen
und eine klare professionelle Hal-
tung der Pflegekrafte: das bedeu-
tet Grenzen klar zu ziehen und ge-
wisse Reaktionen einzuuben, die
sofort Deutlichkeit schaffen. Die
Etablierung eines offenen Aus-
tauschs in den Pflegeteams kann

»... taglich schaue
ich in den Spiegel,
das Haar wird
weif, die Falten
werden mehr,
doch ich lebe

und liebe meine
Gefihle ...

Karl, 63 Jahre

dazu einen wesentlichen Beitrag
leisten.

Fur Heimbewohner:innen braucht
es grundsatzlich in Seniorenwohn-
heimen ausreichend Privatsphare
fir das eigenverantwortliche Um-
gehen mit Bedirfnissen und fir
die Begegnung mit anderen.

In einigen Landern setzt sich die
Sexualassistenz  durch, wobei
auch hier die Angebote in Betreu-
ungs- und Pflegeeinrichtungen
sehr unterschiedlich sind. Wenn
keine Einzelzimmer zur Verfligung
stehen, werden manchmal eigene
Kuschelzimmer eingerichtet, da-
mit auch im Seniorenwohnheim
Sexualitat auf unterschiedliche Art
und Weise gelebt werden kann.



Raus aus dem
Tabu, rein

in die Eigen-
verantwortung

Wenige essentielle Bereiche unse-
res Lebens sind so tabuisiert wie
die Sexualitat - weil sie so viel-
schichtig und vielfaltig ist, weil wir
zum Teil auch mit sehr moralischen
Urteilen (ber Sexualitat erzogen
wurden und weil das Ausdri-
cken der eigenen Wiinsche oft mit
Scham behaftet ist.

Offenheit und Akzeptanz sich
selbst gegentliber sind der erste
Schritt in Richtung erfiillte Be-
ziehungen, nur wenn wir wis-
sen, was wir brauchen, kénnen
wir dafiir die richtigen Worte
finden und fiir uns sorgen und
auch auf die Wiinsche unseres
Gegeniibers reagieren und sie
akzeptieren.

Das bedeutet natirlich nicht, dass
wir auf alle Wiinsche entsprechend
antworten konnen und mdussen,
aber es beginnt im besten Fall eine
gemeinsame Suche nach Moglich-
keiten und Kompromissen, damit
ein ausgewogenes Verhaltnis ent-
stehen kann zwischen den eigenen
Grenzen und Wunschen und die
des Partners bzw. der Partnerin.

Lust und Frust

Einer der groBten Lustkiller in
allen Lebensphasen ist Stress
und Druck.

Im Alter verandert sich der Blick
auf das Leben, der Arbeits- und
Zeitstress nimmt ab, der Druck
lasst nach, aber es stellt sich viel-




¢ Einander lustvoll
nahe sein

® Berithren
e Hindchen halten
* Gespriche fiihren

* Sich gegenseitig
wertschitzen & liebevoll
flireinander da sein

¢ Alleine neue Formen
der Lust probieren

e ... und vieles mehr

Ein erfulltes
Sexleben
im Alter

Eine erflillende Sexualitat kann
so unterschiedlich sein wie es
Menschen auf der Welt gibt, denn
unsere Vorlieben sind verschieden.

Der Sex wird im Alter oft besser,
weil wir im besten Fall aufhéren,
entsprechen zu wollen und das
leben, was uns gut tut und Lust
macht: einander nahe sein, beriih-
ren, Handchen halten, Gesprache
fuhren, sich gegenseitig wertschat-
zen und liebevoll flireinander da
sein oder auch alleine neue Formen
der Lust probieren.

Die gesellschaftliche Akzeptanz ist
wichtig. Denn durch das Abbauen
von Vorurteilen und Stereotypen
und das Anerkennen, dass altere

Menschen an Sexualitat interessiert
sind, schaffen wir den Raum Be-
dirfnisse zu erkennen. Und damit
entsteht Verstandnis, dass Sexuali-
tat ein lebenslanger Weg der Intimi-
tat und Erflllung ist.

Jede Form des
sexuellen Kontaktes,
die allen Beteiligten
Freude bereitet, ist
gut — auch wenn sie
ungewohnlich
erscheinen mag.




um ein erfulltes
Sexleben zu
fuhren.”

Maria, 62 Jahre




