Sexualitat rund um die Wechseljahre der Frau

LIEBESRATGEBER Wer auf den Korper hort und ihm die notige
Aufmerksamkeit und Pflege zuteil werden lasst, kann auch
wahrend und nach den Wechseljahren die Sexualitat in vollen

Zigen geniessen.

Esther Elisabeth Schitz

Wenn sich die Weisheit mit klei-
nen weissen Strihnen im Haar
bemerkbar macht, sind dies erste
Anzeichen der Reife. Der Kor-
per betont die Weiblichkeit, der
flache Bauch wird bei manchen
etwas runder, die Wespentaille
wird geschmeidiger, der Po sicht-
barer. Die Haut bringt kleine
braune, weisse oder rote indivi-
duelle Tattoos hervor und unter-
streicht mit ihren Falten die rei-
chen Erfahrungen eines Frauen-
lebens.

Wie damals in der Pubertit
kommt es zu Ubergingen. Tre-
ten dabei grosse Beschwerden
auf, ist arztlicher Rat gefragt.
Der Korper muss sich einrichten
und unter anderem mit der Ab-

nahme des Ostrogens zurecht-
kommen. Da die Scheide da-
durch etwas weniger elastisch
wird und die Scheidenwand et-
was diinner, wollen sie beachtet
werden. Wird die Scheide schon
vor der Menopause tédglich be-
feuchtet, kommt es weniger zu
kleinen Rissen und damit ver-
bundenen Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr.

Elastizitat erhalten

Zum Glick gibt es Topfe mit
Olen und Fetten fiir die Vagina.
Es kann genussvoll sein, aus
einem schonen Topf mit den Fin-
gern etwas Creme zu schopfen.
Das eigene Geschlecht erkun-
den und die tégliche Liebkosung
zu geniessen, tragen dazu bei,
das Befeuchten im erotischen

Spiel zu zweit zu integrieren.
Die alltigliche Berithrung erin-
nert an die sexuelle Erregung
und kann diese auch wecken. Da
die Schwellfahigkeit der Klitoris
im Alter etwas abnehmen kann,
ist es ebenso wie fiir die Schei-
denwand gut, dass sie immer
wieder belebt wird. Bei der
Selbstbefriedigung oder beim
Geschlechtsverkehr wird die
Durchblutung geférdert und da-
mit die Elastizitdt der Scheiden-
wand und die Fahigkeit der Be-
feuchtung erhoht.

Zeit der Besinnung

Die Moglichkeit, sexuell erregt
zu sein, einen Orgasmus zu erle-
ben und dies lustvoll zu genies-
sen, bleibt wie alles, was Frauen
belebt, unveridndert bestehen.

Pausen wie die Menopause re-
gen an, innezuhalten, sich Zeit
zu nehmen, sexuelle Erfahrun-
gen zu iiberdenken und sich der
eigenen Wiinsche zu besinnen.
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Was lasse ich zuriick, was nehme
ich mit auf meinen Weg als Frau?
Wie will ich in Zukunft als reife
Frau meine Sexualitit gestalten?
Was kann ich selbst zu einer er-
fillenden sexuellen Beziehung
zu mir als Frau, zu jener mit
einem Partner, einer Partnerin
beitragen, damit die Sexualitét
die Liebe zu meinem eigenen
Korper und meine Lebenszu-
friedenheit unterstiitzt?



