
Lustvoll alt werden 

So heisst das Buch, das die beiden Fachfrauen gemeinsam geschrieben 

haben. «Guter, erfüllender Sex kennt kein Alter.» Das ist das Credo der 

beiden Frauen. Sie freuen sich, dass sie eingeladen worden sind. Claudia 

Pesenti-Salzmann ist Pflegefachfrau. Das Thema hat sie vor allem in der 

Palliativpflege sehr beschäftigt. Das Mann-Sein und Frau-Sein hört nie auf, 

auch nicht im Alter oder bei Krankheit. Alexandra Haas stellt sich vor: 

«Ich bin die mit dem Sex-Shop.» Sie hat Literatur studiert. Ihr Thema war 

«Lustvoll spielen». Sie berät Organisationen, die behinderte und ältere 

Personen betreuen. Kennengelernt haben sie sich, als Alexandra noch den 

wunderschönen Special-Moments-Erotikladen im Niederdorf in Zürich 

führte und Claudia sich selbständig machte mit Sexualberatung. Die 

Professorin sprach in der Vorlesung über Amerika, Vibratoren und allerlei 

Spielzeug. Im Shop betrieb Claudia «Industriespionage». Alexandra 

bekam davon nichts mit und lernte Claudia erst kennen, als eine Freundin 

ihr begeistert von Claudias Fachvortrag erzählte. Im Jahr 2025 ist dank 

ihrer Zusammenarbeit und einer Studie das Buch, ihr gemeinsames Werk, 

entstanden. 

«Sexualität» löst in jedem Kopf etwas Anderes aus: körperlich, sozial, 

psychosozial oder spirituell. Aber im Zentrum stehen Liebe und Nähe. 

Kinder verkümmern ohne Berührung und Nähe. Frau Pesenti fragte einmal 

Pflegende, ob sie über Sex sprechen. Das Wort Sex ist ein Behälter, da 

kann ich drein, tun was ich will und brauche. Paul Sporken war ein 

Medizinethiker. Er hat 1974 ein Modell entwickelt mit drei Kreisen: einem 

äusseren, einem mittleren und einem inneren Kreis. Dieses Modell hilft 

uns, Sexualität als Ganzes zu betrachten inklusive aller Bereiche des 

menschlichen Zusammenlebens und Empfindens und nicht nur den 

Geschlechtsakt. Im äussersten Kreis stehen die Wörter, die eine Brücke 

zum Du schaffen: «Werte, Beziehung, Vertrauen, Liebe, Akzeptanz, 

Selbstbild, Körperbild, flirten, Identität, sich geliebt fühlen.» Sie stehen 

am Anfang einer Begegnung oder einer Beziehung. Menschen sind 

neugierig, wollen Neues entdecken, sowohl zu zweit als auch für sich 

allein. Menschen haben Mühe, sich auszudrücken. Der Kreis von Sporken 

hilft in Worte zu fassen, was einem unsäglich erscheint. Im mittleren Kreis 

stehen Zärtlichkeit, Schmusen, Berührung, Streicheln, Körperkontakt, 

Erotik, Sinne, Küssen. Veränderungen bringen Herausforderungen. Wir 

stellen uns die Frage: Was brauche ich heute? Was darf ich neu 

entdecken? Was darf ich loslassen? Erst im innersten Kreis stehen 

«Genitalsex und sexuelle Praktiken». Man kann in einer Beziehung den 

Kreis brauchen, um sich einfacher mitzuteilen oder um sich und das 

Gegenüber neu zu entdecken. Oft hat man Angst vor Fragen. Um Neues 

zu entdecken, ist es hilfreich, sich ausdrücken zu können. 



Das Buch der beiden Frauen hilft. Es macht Mut, etwas auszuprobieren. Es 

hilft, sich differenzierter auszudrücken. Es kann einfacher werden, etwas 

anzusprechen, oder es bietet Hilfestellungen. Die Umfrage zum Buch war 

eine echte Entdeckung: Es kamen so viele Antworten, es war ein richtiger 

Schatz. Deutlich mehr zu wissen hat vielen Menschen geholfen, unter 

anderem Lust bewusster wahrzunehmen. Es hat den Befragten geholfen, 

miteinander mit Hilfe des Vokabulars zu sprechen und Abmachungen zu 

treffen. Befragt wurden Menschen ab 50 bis 92 Jahren. Damit ergab sich 

ein breites Spektrum an Antworten. Generell wurden mehr Antworten von 

Frauen abgegeben, doch die Beantwortung war auch abhängig von den 

Fragen. Es wurden Frauen, Männer, lesbische, schwule und queere 

Menschen befragt. Im Buch ist aber die Rede von Frauen und Männern. 

Claudia und Alexandra verteilen aus einem Korb Säcklein, die ein Thema 

aus dem Buch enthalten. Wer sein Thema besprochen haben möchte, 

kann sich melden. Das Thema des ersten Säckleins heisst «Beziehung». 

Die Antwort kommt aus dem Buch, Seite 136. Thema ist das Altersheim, 

der Bewohner ist dement, er kennt auch seine Frau nicht mehr. Die Frau 

kann dem Mann nicht mehr nahe sein, das ist schwierig. Vielleicht hilft 

eine Öffnung der Beziehung. Manchmal kommt der Glaube ins Spiel. Das 

Wort «Treue» wird so ausgelegt, dass Menschen sich in engen Grenzen 

bewegen. «Dating» ist das nächste Thema. Darauf wird im Buch ab Seite 

148 eingegangen und es gibt Tipps, die uns helfen und schützen können. 

Das Thema «Sinnlichkeit und Achtsamkeit» beinhaltet eine langsame, 

einfühlsame Kontaktaufnahme: den Arm berühren, miteinander sprechen, 

«Wie fühlt sich das an?» Bewusst wahrnehmen, ob es warm, feucht ist 

und die Hand liegen lassen, einfach fühlen und miteinander sprechen. In 

der zweiten Runde die Augen schliessen, das Bewusstsein da hineingeben 

und spüren, den Moment auskosten, präsent sein. Die Qualität der 

Berührung wird intensiver, wenn man nur eine Sache aufs Mal macht. Die 

Präsenz ist etwas sehr Starkes, die Langsamkeit gewinnt! Das bewusste 

Wahrnehmen macht etwas mit uns. Im Tantra, einer alten Wissenschaft 

aus Indien, wird das thematisiert. «Beckenboden» ist das nächste Thema. 

Es ist kein Geheimnis, dass die Muskeln im Alter schlaffer werden. Tipp: 

Beckenbodentraining. Das ist nicht nur für Frauen in der Schwangerschaft 

hilfreich, sondern für jedes Alter, und auch Männer profitieren! Das fördert 

die Durchblutung und ist Prävention für Inkontinenz. Der PC-Muskel ist 

der, der den Wasserstrahl beim Pinkeln unterbrechen kann. (Doch die 

Blase muss sich am Schluss entleeren!) Mit diesem Muskel kann man auch 

den Orgasmus hinauszögern. Den kann man immer und überall 

anspannen und entspannen: bei der Tramhaltestelle, im Büro, beim 

Kochen. «Künstliche Hormone» können gut wirken, doch muss man 

individuell abklären und sich ärztlich begleiten lassen, denn sie können je 

nach Medikation und individueller Vorgeschichte auch negative 

Nebenwirkungen haben. «Sexualität und Sterben» wird auf Seite 90 



besprochen. Dazu gibt es erstaunliche Erkenntnisse. Da wird ins Zimmer 

des Sterbenden nochmals ein Bett hineingestellt, eine nahe Begegnung 

mit dem Partner oder der Partnerin noch einmal ermöglicht. Das Thema ist 

tabuisiert, aber doch wichtig: Was man leben kann soll man leben, bis 

zum Schluss! Die erotische Energie, wenn sie geweckt wird, ist eine der 

stärksten Energien, die wir erleben können. «Tantra» war in der Umfrage 

zum Buch ein wichtiges Thema. Es lädt uns ein, gibt eine achtsame, 

wertschätzende Haltung gegenüber dem Leben, dem Essen und auch der 

Sexualität. Die Begriffe «Yoni» und «Lingam» sind Wörter aus dem 

Sanskrit (Altindisch). Yoni umfasst den ganzen Genitalbereich der Frau, 

also Vulva, Vagina, Gebärmutter und Eierstöcke der Frau. Ein praktisches 

Wort, für welches es keinen Begriff gibt in unserer Sprache. Und Lingam 

heisst Penis. Das Wissen um die tantrischen Geheimnisse der Liebe ist 

riesig und stammt aus einer anderen Zeit. Im Buch auf Seite 112 steht: 

«Tantra ist jedenfalls keine Religion. Eher könnte man es als kunstvolle 

körperliche Praxis bezeichnen, die auf Wissenschaft und Philosophie 

gründet.» Dass dieses Wissen überlebt hat und noch heute Menschen hilft, 

eine erfüllendere Sexualität zu erleben, ist erstaunlich. «Viagra» heisst 

das nächste Stichwort. Viagra ist ein Stressfaktor. Ohne Lust passiert auch 

mit Viagra nicht viel. Innerhalb von vier Stunden «muss etwas passieren». 

Da gibt es andere Medikamente, die länger wirken und den Effekt ohne 

Stress bringen können. Der Arzt kann individuell weiterhelfen. «Atmung» 

ist das letzte Stichwort. Die Atmung kann helfen beim Sex. Ebenso die 

Stimme, die bewusst eingesetzt wird. Mit dem Atem kann man die Energie 

im ganzen Körper verteilen. Der Atem hat viel Energie, ja eine 

unterschätzte Kraft. 

Eine kleine Ausstellung von Hilfsmitteln aus dem Sexshop kann 

angeschaut werden. Alexandra nimmt sich Zeit für individuelle Fragen 

oder Auskünfte. Sie hat jetzt, als Mutter eines jungen Sohnes, einen 

Online-Shop. 

Die Gespräche gingen angeregt weiter bei Kaffee und ganz frischen 

Erdbeertörtchen. 

Susanne Strub Streit, Vizepräsidentin 65+ 


