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Eben war man noch jung, plotzlich drehen sich die Gespriche um Menopause
und Prostataprobleme. Wie kann man als Paar gut miteinander altern?

VON SABINE MEZLER-ANDELBERG

Wenn die Liebe mitreift

2

er Autoaufkleber auf dem Park-

platz sagt ,Inside every old

person is a young person won-

dering what happened” - und
am liebsten hitte ich darunter unter-
schrieben. Denn gefiihlt hatte man doch
gerade noch tiber Beziehungen, Hoch-
zeiten, Schwangerschaften, Urlaubs-
pline und Open-Air-Konzerte geredet.
Ein paar Jahre spdter waren es Schei-
dungen und zweite Ehen. Doch pl6tz-
lich drehen sich die Gespriache um Me-
nopause und Prostataprobleme. In die
Freude auf das Konzert dringt sich die
Frage, ob die Toiletten gut erreichbar
sind. Darauf hat uns niemand vorbe-
reitet - oder zumindest haben wir nicht
zugehort, als unsere Eltern vielleicht
zarte Versuche in diese Richtung unter-
nommen haben.

Wihrend es zu Beziehungen,
Schwangerschaften, Geburten und
auch Scheidungen jede Menge Ratgeber
und Talkshows gibt, werden Themen,
die jenseits der Lebensmitte aktuell
werden, immer noch eher ver-
schwiegen und/oder verdréngt. Es fiihlt
sich schlieflich nicht besonders cool an,
plotzlich nicht mehr in die Kategorie
»jung® zu fallen und sich mit Falten auf
der Stirn, grauen oder gar keinen
Haaren und den immer schwieriger los-
zuwerdenden Kilos herumzuplagen.
Zumal einem dafiir niemand applau-
diert. Auch wenn der Satz ,,So wie du
mochte ich auch einmal aussehen,
wenn ich alt werde“ nattirlich ein Kom-
pliment ist - also eigentlich.

Uber Tabus lachen. Manche Dinge
entwickeln sich zum Positiven. Heute
wird in der Madelsrunde - die manche
jetzt plotzlich Damenrunde nennen -
iiber die Hitzewallungen und Stim-
mungsschwankungen geredet und nach
ein paar Glisern auch gelacht, was fiir
die Generation unserer Miitter noch ein
Tabu war. Schwierig bleibt es trotzdem,
vor allem tiber die Geschlechtergrenzen
hinweg. Denn die Generation, die jetzt
in die beriihmte 55-plus-Gruppe fillt,
hat ihre Beziehungen auch darauf aufge-
baut, dass man einander attraktiv findet
und Intimitdt wichtig ist - was es nicht
leichter macht, iiber bestimmte Phino-
mene zu reden.

Wie also kann man als Paar gut mit-
einander alt werden, woriiber sollte
man wie reden und was lieber dezent
libergehen? Ein Paar, das darauf ein
paar Antworten mehr hat als der Durch-
schnitt, sind die Psychotherapeuten
Astrid Wonisch und Werner Walisch. Sie
sind nicht nur seit vielen Jahren mitei-
nander verheiratet und setzen sich tdg-
lich in ihrer Grazer Gemeinschafts-
praxis fiir Paartherapie mit dem Thema
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auseinander, sondern wissen als Ehe-
paar mit 58 und 61 Jahren auch aus ei-
gener Erfahrung, wovon sie sprechen.

,Esistinjeder Lebensphase wichtig,
dass man sich iiber Emotionen und
Angste austauscht“, betonen sie. Bei
Paaren, die sich lieben, werde das auch
bei peinlichen oder unangenehmen
Themen als Nihe empfunden. Man
muss sich nicht schimen oder zuriick-
halten. Wichtig sei es jedoch, sich den
Unterschied zwischen Liebe und Ver-
liebtheit bewusst zu machen, wie Wa-
lisch betont. ,Wir haben schon mit
Paaren iiber 70 gearbeitet, die sich
sorgten, dass sie die Schmetterlinge im
Bauch nicht mehr spiiren®, berichtet
der Therapeut.

Liebe statt Verliebtheit. , Aber
wihrend das Verliebtsein unter an-
derem auch im Lust- oder Schmerzzen-
trum stattfindet, beginnt die Liebe
dann, wenn das Verliebtsein nachlisst.
Und man einander nicht nur fiir
manche Dinge, sondern auch trotz aller
Schattenseiten liebt.“ Die gute Nach-
richt ist: In langjdhrigen Beziehungen
sind diese Schattenseiten lingst ans
Licht gekommen, weshalb man sich we-
niger Sorgen machen muss, dass Inkon-
tinenz- oder Potenzprobleme etwa dazu

Gewachsene Gefiihle: Wenn
das Verliebtsein nachlésst,
beginnt die Liebe.

fiihren, dass der Partner einen plétzlich
nicht mehr liebt. ,,Allerdings sollte man
auch problemfreie Zonen schaffen,
etwa beim Mittagessen, in denen nicht
liber diese Themen gesprochen wird“,
fiigt Wonisch hinzu. Grundsitzlich sei
es wichtig, achtsam mit den eigenen
Problemen und denen des Partners
oder der Partnerin umzugehen. ,Eine
besonders gute Basis, um auch iiber
schwierige Dinge zu sprechen, ist
Humor. Wenn beide ihn annehmen
konnen und es einen gemeinsamen
Humor in der Beziehung gibt“, so die
Therapeutin. Gerade Insider-Jokes,
iiber die nur das Paar lachen kann,
helfen oft, schwierige Themen des Al-
terwerdens zu bewiltigen.

Wobei natiirlich nicht alle Begleiter-
scheinungen des Alterns einfach mit
Humor und guten Gespriachen gelost
werden kénnen. ,In der zweiten Le-
benshilfte nehmen Depressionen zu, da
sich die Neurotransmitter im Gehirn
verandern, was zu einer héheren Vulne-
rabilitit fiir Depressionen fiihrt“, betont
Andreas Walter. Er ist Facharzt fiir Psy-
chiatrie, Neurologie und psychothera-
peutische Medizin mit dem Additivfach

Astrid Wonisch und Werner Walisch: Paartherapeuten und Partner flirs Leben. uirgen Fuchs

Geriatrie. Auflerdem konnen der Ver-
lust nahestehender Personen, wie etwa
der Eltern, oder schwere Erkrankungen
in diesem Alter zu Angst- und Schlafsto-
rungen fiithren, da sich die Schlafarchi-
tektur im Alter verdndert. ,Diese Er-
scheinungen sollte man unbedingt an-
sprechen, da es neben psychotherapeu-
tischen Ansitzen oft auch Medikamente
gibt, die sinnvoll eingesetzt werden
konnen“, betont er.

Doch auch ohne schwere Krank-
heiten oder Verluste ist es sinnvoll, sich
bewusst auf die neue Lebensphase ein-
zustellen. ,,Oft haben sich Paare, solang
die Kinder noch klein waren, iiber das
gemeinsame Funktionieren als super
Team definiert. Dabei blieb die Paar-
ebene auf der Strecke®, erklart Walisch.
Diese muss im nichsten Lebensab-
schnitt neu entdeckt werden. ,,Es gibt
Paare, die beginnen dann, neue gemein-
same Hobbys zu finden - von gemein-
samen Kochkursen {iber Salsa-Tanzen
bis hin zum Bildhauern. Andere wie-
derum hitten zwar alle Moglichkeiten
eines schonen gemeinsamen Lebens,
aber finden aus der Elternrolle nicht he-
raus und reiben sich dann mit dem
Hausbau der Kinder auf*, erkliart Wo-
nisch.

Intimitat. Neben den externen Aktivi-
tiaten kann aber auch das Intimleben,
das bei manchen Paaren irgendwann
auf der Strecke geblieben ist, wiederbe-
lebt werden. Vorausgesetzt, man ist be-
reit, sich liebevoll gemeinsam darauf
einzulassen. ,Wir haben mit Paaren ge-
arbeitet, die seit {iber zehn Jahren
keinen Sex mehr hatten, weil beide an
Krebs erkrankt waren und Intimitit
schmerzvoll wurde“, berichtet Wo-
nisch. ,,Aber oft ist der Blick darauf, was
durchaus schmerzfrei noch méglich ist,
sehr eingeengt. Auflerdem haben
Frauen hiufig Angst, fiir ihren Mann
nicht mehr attraktiv zu sein.“ Es sei aber
moglich, einen Raum zu schaffen, in
dem man sich einander wieder anni-
hert und eine andere Form der Korper-
lichkeit geniefit. ,,Sexualitdt im Alter ist
oft verbundener und vertrauter, nicht
unbedingt ekstatisch®, erkldart Walisch.
Auch diese konnen Paare neu fiir sich
entdecken und erforschen.

Der Einsatz fiir die spdte Liebe zahlt
sich durchaus aus: So hat unter an-
derem eine Studie der Universitét Ala-
bama gezeigt, dass gliicklich verheira-
tete oder in einer langjdhrigen Bezie-
hung lebende Menschen bessere Bio-
marker hinsichtlich der Zellgesundheit
und der Entzlindungswerte aufweisen.
Ausschlaggebend dafiir ist das Gefiihl,
vom Partner ausreichend unterstiitzt zu
werden.



