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»Jede Erektion ist ein
Training für die Nächste«
Was tun, wenn Mann nicht mehr kann wie früher? Der
Urologe Tobias Jäger kennt kein Wundermittel – aber viele
Wege, um gegenzusteuern. Hier erklärt er, wie sich Sex im
Alter verändert, wem Viagra hilft – und warum Männer
ihrer Gesundheit zuliebe offener über Intimität sprechen
sollten.
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Bei jungen Männern stecken häufig psychische Ursachen hinter Erektionsstörungen, mit steigendem Lebensalter nimmt das

Risiko organischer Ursachenzu.

Ab einem gewissen Alter wird über das Thema Sex eher

geschwiegen. Haben Männer im Alter wirklich weniger Lust?

Tobias Jäger: Die sexuelle Aktivität nimmt mit steigendem

Lebensalter tatsächlich etwas ab. Bei Frauen können schon während

der Wechseljahre durch den sinkenden Östrogenspiegel einige

sexuelle Einschränkungen auftreten, wie eine verringerte

Feuchtigkeitsbildung in der Vagina. Bei Männern verändert sich der

Testosteronspiegel schleichender. Das sexuelle Interesse und die

Funktionalität bleiben also gut erhalten. Entscheidend ist der

allgemeine Gesundheitszustand, denn viele Erkrankungen ziehen

sexuelle Dysfunktionen nach sich. Die sind also eher ein Symptom.

Eine lebendige Sexualität ist mit steigendem Alter möglich und auch

gewollt. Ich glaube, junge Menschen nehmen an, dass im Alter die

Lust abnimmt, weil sie nicht wahrhaben wollen, dass ihre Großeltern

abends noch ihren Spaß haben könnten.

Einer Erhebung zufolge haben Menschen zwischen 45 und 54

Jahren durchschnittlich etwa sechs Mal pro Monat Sex, zwischen

55 und 64 Jahren nur noch auf zwei Mal pro Monat. Wie viel Sex

ist in der zweiten Lebenshälfte denn normal?

Ein »normal« gibt es nicht und umgekehrt auch keine anormale

Häufigkeit von sexueller Aktivität. Wenn jemand Lust hat, sich

körperlich fit fühlt und mehrmals pro Woche Sex hat, ist das absolut

in Ordnung. Wenn jemand mit einmal Sex im Monat zufrieden ist und

die Partnerschaft nicht darunter leidet, ist das ebenso okay. Aber ein

gewisses Maß ist für Männer gesund, da schon eine geringe Anzahl an

Ejakulationen das Prostatakrebsrisiko senkt. Wenn nämlich das

Prostatasekret, woraus das Ejakulat zu 90 Prozent besteht, zu lange in

der Prostata verweilt, kommt es zu unterschwelligen Reizzuständen in

der Prostata. Diese Entzündungsreaktion zieht ein erhöhtes

Prostatakrebsrisiko nach sich.

Ab welchem Alter treten sexuelle Dysfunktionen bei Männern

vermehrt auf?

Sexuelle Funktionsstörungen nehmen mit steigendem Lebensalter zu,

betreffen teilweise aber auch junge Männer. Rund fünf Millionen

Männer leiden in Deutschland unter Erektionsstörungen. Bei unter

50-jährigen Männern ist es jeder Zweite, der auf Nachfrage über eine

zumindest zeitweise schwache Erektion berichtet, bei den 80-Jährigen

sind es 80 Prozent. Während bei jungen Betroffenen häufig psychische

Ursachen hinter Erektionsstörungen stecken, nimmt das Risiko

organischer Ursachen mit steigendem Lebensalter zu.

Unter welchen Störungen leiden diese Patienten?

In den meisten Fällen ist es die nachlassende Erektionsfähigkeit. Dies

betrifft auch die typischen nächtlichen und morgendlichen

Erektionen. Oft geht der klassischen erektilen Dysfunktion aber

bereits ein Libidomangel voraus, der eine Partnerschaft ebenfalls

belastet und oft als allgemeines Desinteresse an der Person

fehlinterpretiert wird. Eine andere Gruppe leidet trotz einer guten

Erektionsfähigkeit unter einer frühzeitigen Ejakulation, wobei der

Samenerguss in einigen Fällen schon einsetzt, bevor überhaupt eine

Penetration stattgefunden hat. Auch diese Störung ist für die

Betroffenen und ihre Partner oder Partnerinnen häufig belastend, da

sich nach einem Samenerguss für einige Zeit auch keine brauchbare

Erektion mehr aufrechterhalten lässt.

Fällt es den Patienten schwer, mit Ihnen darüber zu sprechen?

Sexualität ist für die meisten Menschen etwas sehr Intimes. Und für

Männer ist die Erektionsfähigkeit ein Indikator für ihre

Leistungskraft. Ich würde sogar so weit gehen zu sagen, dass ihre

Erektionsfähigkeit ein großes Stück ihrer Selbstwahrnehmung

ausmacht. Wenn dann etwas nicht mehr so wie früher funktioniert,

fällt es vielen schwer, sich zu öffnen und um Hilfe zu bitten. Egal, ob

es nun die Partnerin, der beste Freund oder der Urologe ist. Da sind

Frauen ganz anders. Sie diskutieren ihre gesundheitlichen Probleme

mit ihren Freundinnen viel offener als die meisten Männer. Das Tabu

scheint also hauptsächlich ein Problem der männlichen Bevölkerung

zu sein.

Weil Männer emotional nicht weit genug sind?

Vielleicht ist es das. Aber Männer sind in Sachen Gesundheit eh ganz

anders aufgestellt. Das sehen wir auch an den Zahlen zur

Krebsfrüherkennung. Nur 30 Prozent der Männer nehmen die

vorhandenen Angebote wahr – über alle Altersklassen hinweg. Bei

Frauen ist diese Zahl umgekehrt, da gehen über 80 Prozent zur

Krebsuntersuchung. Männer sollten sich ein Beispiel daran nehmen.

Wenn Erektionsstörungen eher ein Symptom als eine Diagnose

sind – was für Krankheiten stecken dahinter?

Sexuelle Funktionsstörungen wie Erektionsprobleme können Hinweise

auf ernsthafte körperliche Erkrankungen sein. Manchmal finden wir

dabei sogar bisher unerkannte Grunderkrankungen wie Diabetes. Die

Störungen können auch Anzeichen für Gefäßerkrankungen aufzeigen,

da sich Ablagerungen durch hohe Blutfette oder Cholesterin zuerst in

den feinen Gefäßen des Penis zeigen. Studien zeigen, dass

Erektionsstörungen einem Herzinfarkt oder einer koronaren

Herzerkrankung oft um etwa fünf Jahre vorausgehen. Deshalb kann

eine gezielte Behandlung viele positive Effekte haben. Unser Ziel ist

es, das Thema aus der rein sexuellen Ecke herauszuholen und als

gesamtgesundheitliches Warnsignal zu betrachten. Einfach Viagra aus

dem Internet zu bestellen, greift zu kurz – es sollte ärztlich und

psychologisch abgeklärt werden.

Welche mentalen Belastungen können dahinterstecken?

Alle psychisch belastenden Faktoren haben das Potenzial, die

Sexualfunktion negativ zu beeinflussen. Oft kann privater oder

beruflicher Stress der Auslöser sein. Aber auch ein ausgeprägtes

Leistungsdenken im sexuellen Bereich durch falsche Vorstellungen

kann am Ende die Sexualfunktion verschlechtern. Und ist es erst

einmal zu Misserfolgserlebnissen gekommen, ergibt sich dadurch oft

eine zusätzliche Drucksituation, die sich zu einer Abwärtsspirale

entwickeln kann. Mit jedem vermeintlichen Versagen baut sich ein

immer stärkerer Leistungszwang auf, der für die Erektionsfähigkeit

wiederum sehr kontraproduktiv sein kann.

In Ihrem Buch Männergesundheit: Was Männer wissen sollten, um

gesund zu bleiben schreiben Sie, dass eine Folge von

Testosteronmangel ein schwindendes Lustempfinden ist. Ist das

dann doch das männliche Pendant zur Menopause?

Der Vergleich passt durchaus, zumindest was die körperlichen

Veränderungen betrifft. Männer können mit sinkendem

Testosteronspiegel ähnliche Probleme entwickeln wie Frauen in den

Wechseljahren, etwa ein erhöhtes Osteoporose-Risiko. Der

Unterschied ist: Bei Frauen passiert das abrupt innerhalb kurzer Zeit,

bei Männern ist es ein schleichender Prozess über viele Jahre hinweg.

Deshalb wird es oft als normales Altern abgetan – Müdigkeit, weniger

Leistungsfähigkeit, Gewichtszunahme. Aber auch das kann eine

behandelbare hormonelle Umstellung sein, wenn man sie erkennt.

Betrifft dieser Mangel alle Männer im Laufe ihres Lebens?

Bis vor einigen Jahren sind wir davon ausgegangen. Neue Daten zeigen

aber, dass der Testosteronspiegel bei körperlich fitten Männern bis ins

hohe Alter im guten und gesunden Bereich bleibt. Die Männer, die

unter anderen Krankheiten wie Diabetes, Hypertonie,

Fettstoffwechselstörungen oder Tumoren leiden, sind oft gleichzeitig

von einem Testosteronmangel betroffen. Der Testosteronspiegel kann

somit auch als Indikator für eine gute Gesamtgesundheit betrachtet

werden.

Abhilfe soll eine Testosterontherapie schaffen können. Wie

funktioniert sie genau?

Zunächst braucht es eine Diagnostik, also eine Blutuntersuchung, um

den Hormonstatus zu prüfen. Wenn ein Testosteronmangel

nachgewiesen ist, kann man den Wert gezielt ausgleichen. Dafür gibt

es verschiedene Präparate, die in der Regel auch von den

Krankenkassen übernommen werden. Wichtig ist, dass

Testosterontherapie keine Lifestyle-Behandlung ist, sondern bei

Mangel eine anerkannte Erkrankung behandelt. Die Medikamente

können als Gel, Pflaster oder Spritzen verabreicht werden. Sehr

verbreitet sind Drei-Monats-Depotspritzen, bei denen der Wirkstoff

langsam freigesetzt wird, sodass der Spiegel stabil bleibt. Die Therapie

funktioniert in der Regel sehr gut, allerdings wird die körpereigene

Testosteronproduktion dadurch nicht wieder aktiviert.

Auch einige Nahrungsergänzungsmittel werben damit, bei

regelmäßiger Einnahme den Testosteronspiegel zu

normalisieren.

Das ist Quatsch, da keiner dieser Inhaltsstoffe nachweislich den

Testosteronspiegel beeinflusst. Das Einzige, was

nachgewiesenermaßen hilft, ist Sport – mit der Ausnahme von

extremen Ausdauersportarten. Ein Marathonläufer hat beispielsweise

nicht automatisch mehr Testosteron, weil er wenig Muskelmasse

besitzt und sehr gezielt seine Muskulatur benutzt. Hilfreich sind

Sportarten, die Muskeln aufbauen. Das bedeutet nicht, dass man sich

jetzt unbedingt im Fitnessstudio anmelden sollte, denn im Grunde

genügen schon ein paar Übungen mit dem eigenen Körpergewicht wie

Liegestütze, Planks und Kniebeugen. Übergewicht sollte man

vermeiden, da das der Testosteronkiller Nummer Eins ist.

Warum genau?

Im Bauchfett gibt es ein Enzym, dass Testosteron abbauen kann.

Selbst wenn die Hoden noch genug Testosteron produzieren, kann die

sogenannte Aromatase das Testosteron in Östrogen umwandeln, also

vom männlichen ins weibliche Geschlechtshormon. Das ist ein

Teufelskreis, weil das Östrogen den Stoffwechsel zusätzlich bremst.

Wenn das Bauchfett einmal da ist und dieser Umwandlungsprozess in

Gang kommt, nehmen Männer immer weiter an Fettgewebe zu.

Kann Sex im Alter durch die neuen Herausforderungen auch

besser werden?

Das kann ich aus meinen Erfahrungen in der Sprechstunde bezeugen.

Wir haben nun mal Männer, die eine massive, schwer behandelbare

Erektionsstörung nach einer Prostata-Operation erleiden. Und dann

kommt ganz häufig in der Sprechstunde der Satz: »Naja, wir haben uns

trotzdem lieb, und dann wird halt mehr gekuschelt.« Da kommt es

weniger auf den mechanischen Akt an, sondern mehr darauf, intensive

Zeit zu zweit zu verbringen. Der alte Begriff »Schmusen« passt da

wahrscheinlich gut.

Haben Sie Tipps für schönen Sex trotz Erektionsstörungen?

Jeder weiß, dass es nicht »den Sex« gibt, mit dem alle Menschen

gleichermaßen zufrieden sind. Auch wenn es bei einigen für

Stirnrunzeln sorgt, so empfinden manche Menschen schon beim

Anblick von Füßen oder anderen für die meisten eher unerotischen

Dingen eine sexuelle Erregung. Es geht für viele sicher nicht um die

reine Penetration, um ein erfülltes Sexualleben zu führen. Und wenn

die eigene Vorstellungskraft dafür fehlt, weil man sich bisher nie

darüber Gedanken gemacht hat, gibt es ein riesiges Angebot an

fantasieanregenden Inhalten und Hilfsmitteln im Internet sowie viele

geschulte Sexualtherapeuten, die alternative Möglichkeiten sexueller

Erfüllung aufzeigen können.

Dann gibt es aber auch verzwicktere Situationen, beispielsweise

wenn der eine Partner noch kann und will, der andere aber nicht.

Welche Rolle spielt dabei die Kommunikation mit dem Partner?

Das kann ein schwieriges Thema sein. Ein Lustungleichgewicht kann

definitiv zu Problemen in der Beziehung führen, egal ob die Frau oder

der Mann mehr Lust hat. Da gibt es leider kein medizinisches

Allheilmittel, auch wenn sich bei Männern mit einer

Testosterontherapie schon einiges erreichen lässt – vorausgesetzt, ein

Testosteronmangel ist die Ursache des Libidomangels. Aber wenn der

Wille und die Lust zwischen zwei Personen nicht mehr da sind, helfen

keine Pillen. Eine Paartherapie kann da viel sinnvoller sein.

Beeinflussen unsere frühen sexuellen Erfahrungen und

Prägungen, wie wir im Alter Sexualität erleben?

Das Alter verändert das Verhalten nicht grundsätzlich, sondern

verstärkt eher bestehende Muster. Männer, die in jungen Jahren

sexuell aktiv waren, bleiben das meistens auch im Alter – wenn auch

angepasst. Wenn körperlich nicht mehr alles so funktioniert,

verschieben sich die Schwerpunkte, etwa hin zu mehr Nähe oder

Intimität. Aber wer schon früh wenig Bezug zu Sexualität hatte, für

den bleibt das meistens auch später so.

Kann es zu Veränderungen im Paarleben kommen, wenn sich

äußere Umstände ändern – etwa, wenn die Kinder aus dem Haus

sind und der Alltag sich entschleunigt?

Ganz gewaltig. Wenn Kinder aus dem Haus sind, entsteht oft wieder

mehr Raum für Intimität. Viele Themen, die jahrelang in den

Hintergrund gerückt sind, kommen zur Sprache – auch die Sexualität.

Hinzu kommt: Sexualität ist eng mit dem parasympathischen

Nervensystem verbunden, das für Entspannung zuständig ist. Im

stressigen Alltag dominiert oft das sympathische Nervensystem, was

eher blockierend wirkt. In ruhigeren Lebensphasen oder auch im

Urlaub berichten viele Männer, dass Sexualität plötzlich wieder

problemlos funktioniert. Das gilt genauso für Frauen: In entspannter

Atmosphäre ist die Erregbarkeit oft höher.

Was hilft, um Impotenz vorzubeugen?

Beckenbodentraining stärkt die Erektionsfähigkeit auf jeden Fall. Auf

den Hormonhaushalt wirkt sich eher ein Krafttraining aus, was sich

aber sehr gut miteinander verbinden lässt. Die reine Mechanik der

Erektion ist schon sehr abhängig von der Beckenbodenmuskulatur.

Mittlerweile gibt es sogar Apps dafür, wo ein solches

Beckenbodentraining strukturiert angeboten wird. Die Apps Kranus

Edera, Pelvina und PelvicFlow sind bei Erektionsstörungen als

Medizinprodukt zugelassen, und die Krankenkassen übernehmen die

Kosten in der Regel komplett. Da geht es unter anderem auch um

Entspannungsübungen und mentale Fitness.

Ist das selbst im hohen Alter noch sinnvoll?

Natürlich! Um noch einmal das Beispiel der Prostata-Operation zu

bedienen: Dort fängt man schon sehr früh an, gegen eine mögliche

Erektionsstörung anzuarbeiten, und da gehört eben das

Beckenbodentraining dazu. Ich vergleiche das gern mit einem Bein,

dass längere Zeit in Gips gelegt wurde, da hier auch längere Zeit die

Muskulatur außer Betrieb genommen ist.Jeder, der einmal im Rahmen

einer Reha daran arbeiten musste, die Muskulatur nach einem Bruch

oder einer OP wieder aufzubauen, weiß, wie langwierig so ein

Regenerationsprozess sein kann. Der wichtigste Tipp, um die

Erektionskraft zu erhalten, kommt von einem Bekannten von mir, er

ist auch Urologe: »Use it or lose it.« Der Schwellkörper ist eben auf die

Erektion angewiesen, und jede Erektion ist wieder ein Training für die

nächste.

Was ist mit Pornos? Führt das eher zu unrealistischen

Erwartungen, oder können sie helfen, Lust zu machen und sich

selbst besser zu verstehen?

Beides ist möglich. In manchen Fällen kann Pornografie Anregung

geben – etwa bei Paaren, denen es an sexueller Fantasie fehlt.

Problematisch wird es aber bei übermäßigem Konsum, besonders bei

Männern. Die Reizschwelle steigt, und es kann zu sexuellen

Funktionsstörungen kommen. Und der Großteil der Sexualität in

Partnerschaften sieht eben anders aus als im Porno. Studien zeigen,

dass Erektionsstörungen bei jungen Männern seit der leichten

Verfügbarkeit von Internetpornografie tatsächlich zugenommen

haben. Für Männer ab 50 gibt es solche Statistiken meines Wissens

aber nicht.

Wenn gar nichts mehr geht, hilft ein Griff zu der blauen Pille, die

im März ihren 27. Geburtstag hatte. Wann raten Sie als Urologe

zu Viagra, und wann sollte man eher die Finger davon lassen?

Die Gruppe der sogenannten PDE-5-Hemmer, wozu auch Viagra zählt,

steht in den medizinischen Leitlinien ganz oben bei der

medikamentösen Behandlung von Erektionsstörungen. Trotzdem ist es

immer sinnvoll, zunächst nicht-medikamentöse Ansätze zu versuchen,

wie wir sie bereits besprochen haben. Wenn jedoch eine echte

Erektionsstörung vorliegt, sollte man sie medizinisch abklären. Je

nach Krankheitsbild kann Viagra dann eine gut verträgliche und

effektive Option sein. Außerdem spielt der psychologische Aspekt eine

große Rolle: Wer über längere Zeit negative sexuelle Erfahrungen

gemacht hat, gerät schnell in eine Art Stressspirale. Die Angst vorm

Versagen erschwert dann die nächste Erektion. Hier kann eine

vorübergehende medikamentöse Unterstützung helfen, das

Selbstvertrauen zurückzugewinnen. Insofern hat Viagra einen

wichtigen Wert, wenn es gezielt eingesetzt wird.

Hat sich auch Ihr eigener Blick auf Liebe und Sexualität mit dem

Älterwerden gewandelt, gerade durch Ihre Erfahrungen im Beruf?

Natürlich bekommen wir hier in der Gemeinschaftspraxis sehr viele

Einzelschicksale zu sehen, und man erhält mit der Zeit einen recht

umfassenden Blick auf die Dinge. Gerade den älteren Männern, die

lange sexuell sehr aktiv waren, merkt man das Leiden an ihrer

Erektionsstörung an. Trotzdem gibt es genug Männer, zum Teil

jenseits der 90, die sich noch bester Gesundheit erfreuen, und da ist

man teils selbst überrascht, wie hoch der Stellenwert der sexuellen

Aktivität auch im hohen Lebensalter sein kann. Was diese Personen

aber alle gemeinsam haben, ist ein gesunder Lebensstil, da sie in

jüngeren Jahren täglich Sport getrieben haben oder auf ihre

Ernährung achten. Diese Herangehensweise ans Leben zahlt sich nach

hinten hin also richtig aus.
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Me is t ge l esen  d i e se  Woche :

»Stefan bestimmt, wer dazukommt – und ich freue
mich über die Überraschung«

Kathrin, 58, und Stefan, 68, sind verheiratet und laden sich zum

Sex gerne »Mitspieler« ein. Ein Gespräch über Eifersucht, erotische

Wünsche und die Frage, wie zum Teufel man darüber eigentlich

reden soll.

Tobias Jäger ist Vorstand der Deutschen Gesellschaft für Mann und Gesundheit e.V.

und Seniorpartner der Urologischen Praxisklinik Essen. 2024 erschien sein Ratgeber

Männergesundheit - Was Männer wissen sollten, um gesund zu bleiben.

»Studien zeigen, dass
Erektionsstörungen einem

Herzinfarkt oder einer koronaren
Herzerkrankung oft um etwa fünf

Jahre vorausgehen«

»Übergewicht sollte man vermeiden,
da das der Testosteronkiller Nummer

Eins ist“

»Man ist teils selbst überrascht, wie
hoch der Stellenwert der sexuellen

Aktivität auch im hohen Lebensalter
sein kann«

Das  könnte  S i e  auch  i n te ress i e ren :

 »Was sicher nicht schadet, um
Prostatakrebs vorzubeugen: Samenergüsse
haben«

Jede vierte Krebserkrankung von Männern betrifft die

Prostata. Im Interview erklärt Urologe Axel Merseburger,

bei welchen Warnzeichen Männer sich frühzeitig

untersuchen lassen sollten, warum rektales Tasten so

fehlerbehaftet ist – und was die Prostata mit Erektionen

und Orgasmen zu tun hat.
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 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Stefan bestimmt, wer dazukommt – und ich freue mich
über die Überraschung«
Kathrin, 58, und Stefan, 68, sind verheiratet und laden sich zum Sex gerne »Mitspieler«

ein. Ein Gespräch über Eifersucht, erotische Wünsche und die Frage, wie zum Teufel man

darüber reden soll.

Von  Ma r v i n  Ku

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Die meisten Menschen
wollen keine Befriedigung,
sie wollen gesehen werden«
Je länger Paare zusammen sind, desto

unzufriedener sind sie mit ihrem Sexleben.

Eine Sexologin erklärt, wie man wieder

Lust aufeinander bekommt.

Von  Anne  K l e s s e

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Viele Männer spüren
überhaupt nicht, wie einsam
sie sind«
Im Interview erklärt der Paartherapeut

Terrence Real, wie man intime

Beziehungen aufbaut und ein guter

Freund, Partner und Vater ist.

Von  L i s a  McM inn

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Paare, die humorvoll
miteinander umgehen,
kommen leichter über
Krisen hinweg«
Spielen kann die Beziehung verbessern,

weiß die Paartherapeutin Birgitt Hölzel.

Ob mit Mau Mau oder Handschellen am

Bett. Hier erzählt sie auch, was »normaler

Sadismus« in Beziehungen ist.

I n t e r v i ew von  N i n a  Spannu th

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Paare mit einseitigem
Kinderwunsch sollten sich
keinesfalls direkt trennen«
Paartherapeut Manuel Müller erklärt, wie

man über Ängste und Bedürfnisse spricht,

und wie ein Genogramm und eine

Absichtserklärung helfen.

Von  Lu i s e  L and

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Nach der Vasektomie
funktioniert alles wie
vorher«
Das Durchtrennen des Samenleiters ist

eine effiziente Verhütungsmethode. Aber

viele schrecken vor der Vasektomie zurück.

Ein Arzt und ein Patient erzählen, welche

Sorgen unbegründet sind.

P ro t oko l l e  v on  Johannes  Waech t e r

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Mit jedem Jahr ohne Sex
schrumpfte mein
Selbstbewusstsein«
Unsere Autorin erlebte ihr erstes Mal erst

mit 29. Lange schämte sie sich für ihre

unfreiwillige Enthaltsamkeit. Heute ist sie

fast 50 und weiß, was ihrem jüngeren Ich

geholfen hätte.

Von  Anonym

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Es geht darum, innerlich
frei und geheilt aus der
Trennung hervorzugehen«
Dorothea Behrmann hilft Paaren, die sich

trennen. Hier erklärt sie, wie man seinen

Frieden findet, ob man Freunde bleiben

sollte, welche Wörter man besser

vermeidet und was beim Liebes-Comeback

hilft.

I n t e r v i ew von  S imone  Kamhube r

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Absolute Ehrlichkeit kann
Paare massiv überfordern«
Im Interview erklärt die Psychologin

Sandra Konrad, was eine Notlüge ist, wie

man ein Geständnis macht und wie man

harte Wahrheiten ausspricht, ohne den

anderen zu verletzen.

Von  Ch r i s t ophe r  Fe r ne r

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

Glücklicher alleine
Frauen trennen sich am häufigsten im

mittleren Alter. Hier berichten drei Frauen

von der großen, neuen Freiheit nach

langer Ehe.

Von  Dagma r  K i e s e l b a ch  und  Thomas

Ha l l e t

Abonnenten lesen auch

 P O L I T I K

Die Menschenfänger
Hunderttausende Flüchtlinge wollen aus

Libyen nach Europa gelangen - ein

Milliardengeschäft für Schlepperbanden.

Ein lokaler Warlord hat den Schleusern

den Kampf angesagt: mit einem Boot, 37

Mann und undurchsichtigen Motiven.

Von  M i chae l  Obe rt  und  Mo i s e s  Saman

 G E S U N D H E I T

Worauf Paare mit
Kinderwunsch achten
sollten
Die Wahrscheinlichkeit »einfach so«

schwanger zu werden, liegt Mitte 30 nur

noch bei 15 Prozent pro Zyklus. Was heißt

das für Ernährung, Stress, Sport und

Sauna? Und wie oft sollte man um den

Eisprung herum Sex haben? Die

Reproduktionsmedizinerin Corinna Mann

klärt auf.

I n t e r v i ew von  Lu i s e  L and

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Wenn man all seine
Hoffnung auf Glück in einen
Menschen setzt, ist das
fatal«
Der Psychologe Jens Corssen beschäftigt

sich seit Jahrzehnten mit der Liebe – und

hat ein Buch geschrieben, mit dem man sie

üben kann. Im Gespräch räumt er mit

naiven Vorstellungen auf und verrät, wie

Paare wirklich glücklich werden.

I n t e r v i ew :  L a rs  Re i c ha rd t

 L I E B E  U N D  P A R T N E R S C H A F T

»Die Belastung ist für den
gesunden Partner enorm«
Für die Genesung von schweren

Krankheiten wie Krebs spielt die

Beziehung eine große Rolle. Der

Psychoonkologe André Karger erklärt, wie

man dem geliebten Menschen helfen kann,

sich selbst vor dem Ausbrennen schützt –

und warum ein Phänomen namens

»protective buffering« für viele Paare zum

Problem wird.

I n t e r v i ew :  Sa ra  Pe s chke

 G E S U N D H E I T

»Wer zu viel Ibuprofen nutzt,
schädigt seine
Nierenkörperchen«
Nierenschäden spürt man nicht – das

macht sie tückisch. Hier erklärt eine

Expertin, warum zu viel Zucker und Salz

das komplexe Filtersystem des Organs leck

werden lassen – und ab wie vielen Tagen

Medikamentenkonsum gefährlich wird.

I n t e r v i ew von  S t e fan i e  W i tt e rau f

 E S S E N  U N D  T R I N K E N

»Wer 80 Euro für eine
beschichtete Pfanne
ausgibt, ist gut bedient«
Beschichtet oder unbeschichtet? Aus

Aluminium oder Eisen? Zwei Profis

erklären, worauf man beim Pfannenkauf

achten sollte und warum Teflon-Pfannen

bei Induktionsherden problematisch sein

können.

I n t e r v i ews :  Ka t r i n  Bö rs ch

 L E B E N  U N D  G E S E L L S C H A F T

Die Alten und die Neuen
In Widdersdorf am Rand von Köln hat sich

die Zahl der Bewohner innerhalb kurzer

Zeit verdoppelt. Mit seinen Problemen

steht das Dorf für all die Orte mit großen

Neubaugebieten – und zeigt, worin die

eigentliche Spaltung der deutschen

Gesellschaft liegt.

Von  Ju l i a  Fr i e d r i c h s  und  Fab i enne

Hu rs t

 F A M I L I E

»Auf den Herrjott hast du
nie was kommen lassen«
Der Sänger Wolfgang Niedecken wurde

von einem Pater sexuell missbraucht. Sein

Vater, streng katholisch, ließ den Mann

mit einer Versetzung davonkommen. Hat

das Vater und Sohn entzweit? Ein Brief

über das Unverständnis.

Von  Wo l f g ang  N i edecken

 G E T R Ä N K E M A R K T

Was darf es sein?
Eine schöne Frage, wenn man richtig

hinhört. Machen wir aber viel zu selten,

weil wir so gut wie nie alleine in eine Bar

gehen. Warum eigentlich? Über geschenkte

Zeit und das Gefühl, kurz mal

abzutauchen.

Von  L a ra  Fr i t z s che

L IEBE  UND  PARTNERSCHAFT SEX SEXUAL ITÄT SEXUALTHERAP IE SEX  IM  ALTER ALTER GESUNDHE IT HERZ

Sta rt se i t e  >  Themen  >  L i ebe  und  Pa rtne rscha ft  >  »Jede  E rek t i on  i s t  e i n  Tra i n i ng  fü r  d i e  Nächs te«
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