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Alt, aber oho

Nicht umsonst sagt man: ,Wenn ich einmal grof3 bin‘, und nicht: ,Wenn ich einmal alt bin."
Altsein erscheint wenig erstrebenswert. Aber sollten denn ,,Sexy-und-alt-Sein“ in Zeiten der
Gleichwertigkeit nicht selbstredend zusammengehen?

uerst die gute Nachricht: Men-

schen, die — sagen wir’s mal

vorsichtig so — reich an Lebens-

jahren sind, werden sichtbarer.

Ob in Werbespots oder im all-
taglichen Leben: Best-Agerinnen und
-Ager rocken nicht nur die Laufstege, es
gibt auch immer mehr Influencerinnen
und Influencer, die professionell vor-
nehmlich Beauty- und Erndhrungstipps an
ihre Altersgruppen geben, wie sie mog-
lichst alt werden, ohne alt auszusehen.
Eine Oma mit siebzig kann heutzutage
ohne Peinlichkeitsfaktor Leggings wie ihre
Enkelin tragen. Nun die weniger gute
Nachricht: Die Altersdiskriminierung
schléft nicht. Wer alt ist, also ein bestimm-
tes Lebensalter tiberschritten hat, halt sich
oft selbst fiir welkes Herbstlaub, das man
am besten vergessen und wegkehren sollte.
Hertha und Alice sind lebende Beispiele
fiir Altersfrust. Hertha ist zweiundsiebzig
und hat seit zwanzig Jahren keinen Sex.
Nicht einmal mit sich. Und Alice mit ihren
zarten fiinfzig seufzt in meiner Praxis hei-
ser auf, als sie sich an ihre letzte heifle
Nacht erinnern sollte. Schweigen. Aber wa-
rum? Oft steckt ein Klischee dahinter: Alte
Leute sitzen lustlos auf Parkbanken, und
statt wie friither, als es noch erlaubt war,
Tauben zu fiittern, spielen sie heute viel-
leicht Handyspiele.

Und Hertha und Alice? Sie lernen in ih-
rer Psychotherapie zunachst wieder das,
womit sie irgendwann aufgehort haben:
sich tiberhaupt und dann noch positiv zu
spuren. Ist Alter eine Frage der Lebensjah-
re? Fitnessexperte Alexander Rossi:

L,Sportwissenschaftlich betrachtet ist das
Alter kein starres Konzept. Es hdngt ja von
verschiedenen Faktoren ab wie der korper-
lichen Verfassung und dem Lebensstil.

Klingt schon ganz gut. Also bitte, meine
Herrschaften, egal, welchen Baujahrs, auf-
gewacht! Die Forschung zeigt, dass korper-
liche Aktivitat auch im fortgeschrittenen
Alter die Autonomie fordern, die Lebens-
qualitat verbessern und den ,gesunden
Sex“ entscheidend unterstiitzen kann.
Sportwissenschaftler Alexander Rossi:
»Regelmafliges Training kann das sexuelle

Verlangen und die Lust steigern, indem es
die Durchblutung und die Freisetzung von
Botenstoffen fordert” Tendenziell sind es
mehrheitlich Frauen, die um die Zeit des
Klimakteriums an ihrem Frausein, ihrer se-
xuellen Anziehungskraft, ihrer Wertigkeit,
aber auch an ihren Kérpern zweifeln. Viel-
fach kommt es dann zum soziale Riickzug.

Menschen gehen in den sozialen Riick-
zug, um nicht dem kompromisslosen Ur-
teil der Gesellschaft ausgesetzt zu sein. Zu
alt, zu wenig sexy oder tiberhaupt asexuell,
weil doch alles andere ,in dem Alter” nur
noch peinlich ware. Sex wird mit Leistung
verwechselt. Dabei ist es ein Wohlgefiihl.
Wer sich nicht in ein Fitnessstudio bege-
ben mochte, ist bei individuellen Trai-
ningsangeboten zu Hause richtig. Alexan-
der Rossi: ,Der Zusammenhang zwischen
korperlicher Fitness und Libido ist signifi-
kant. Regelmaflige korperliche Aktivitat
kann die sexuelle Gesundheit férdern und
das Selbstbewusstsein steigern. Dies kann
nicht nur zu einer erfiillten Sexualitat,
sondern einem aktiven Liebesleben beitra-
gen, ganz unabhdngig vom Alter.“ Das
Schone an personalisiertem Training ist,
dass niemand mehr allein trainieren muss.

Rossi bringt das erforderliche Equipment
einschlieflich Hanteln, Bandern und Ge-
wichten zum Trainingsort. Wenn Men-
schen wie Hertha und Alice sich iiber Fit-
nesstraining und gezielte Atemiibungen
wieder spiiren, akzeptieren und in ihrer
Haut wohlfiihlen, ist das ein Comeback der
Sinnlichkeit. Und wirksam gegen Al-
tersfrust. So konnen Sie sich vollkommen
unabhdngig von Jahren wohl- und sexy
fihlen. @

Prof. Mag. Dr. Monika D. Wogrolly,
Philosophin und Psychotherapeutin
Haben Sie noch Fragen?

Schreiben Sie mir bitte:
praxis@wogrollymonika.at
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