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Ein älteres und ein frisch verheira-
tetes Paar unterhalten sich. «Wie 
wird der Sex im Alter?», will das 
jüngere Paar wissen. «Immer aus-
gefallener», antwortet der ältere 
Mann. «Wie, ausgefallener?» – «Na 
ja, am Montag ist er ausgefallen, 
Dienstag ist er ausgefallen, Mitt-
woch ist er ausgefallen …» 

Der Witz ist Realität – und 
beinhaltet die mögliche Therapie. 
Je nach Umfrage schlafen etwa 25 
bis 50 Prozent aller Paare aller-
höchstens dreimal pro Monat mit-
einander. Nach der Verliebtheit 
folgt die Lustlosigkeit, wozu auch 
hormonelle Veränderungen im 
Hirn beitragen, weg vom Verliebt-
heits-Draufgänger-Hormon Do-
pamin, hin zum Couchpotato-Hor-
mon Serotonin.

Aber: «Zwei Drittel der Fälle 
von Lustlosigkeit lassen sich behe-
ben», versichert die Münchner Se-
xualtherapeutin Beatrice Wagner 
in ihrem neuen Buch «Kein guter 
Sex ohne Unlust»*.

Das Problem sei, sagt sie, dass 
viele Paare sich beim Sex still-
schweigend auf den «kleinsten ge-
meinsamen Nenner» einigen. «Am 
Anfang der Beziehung ist man ex-
perimentierfreudig. Dann merkt 
man, was beiden gefällt – und das 
macht das Paar fortan. Das ist, als 
würden Sie ständig Ihr Lieblings-
essen vorgesetzt bekommen.» 

Wagners Rezept dagegen: «Sich 
beim Sex immer wieder in Berei-
che vorwagen, bei denen man sich 
ein kleines bisschen überwinden 
muss oder ein bisschen Angst be-
kommt.» Denn der Körper könne 
nicht genau zwischen der Auf-
regung durchs Verliebtsein und 
 jener durch Angst unterscheiden, 
erklärt die 50-Jährige. 

Beckenbodentraining  

für die Manneskraft

Legendär ist ein Experiment am 
kanadischen Capilano River, der 
diesen Zusammenhang belegt. In 
schwindelerregender Höhe führt 
dort eine lange, schmale Hänge-
brücke über den Fluss. Der nerven-
kitzelnde Gang darüber verstärkt 
bei Männern die sexuelle Bereit-
schaft – aus Aufregung kann Erre-
gung werden.

Im Buch verpackt Wagner ihre 
Botschaft in abwechslungsreiche 
Fälle aus ihrer Praxis: Da sind zum 
Beispiel Margit und Florian, seit 
15 Jahren zusammen. Nun geht 
der 55-Jährige fremd, aus Lange-
weile daheim.

Wenn der Sex ausfällt, hilft ausgefallener Sex
Geht die Begierde in Lustlosigkeit über, schafft eine einfache Therapie Abhilfe

Suche nach dem «idealen sexuellen Szenario»: Rollenspiele erhöhen die Lust Foto: Getty Images

Entzündung 
der Schilddrüse

Ich leide an hohem Puls und 

habe auch Gewicht verloren. 

Die Diagnose lautet 

 auto immune Schilddrüsen-

entzündung. Abgesehen von 

einem Betablocker bekam ich 

keine weiteren Medikamente. 

Genügt das? Und muss ich 

später mit einer Schilddrüsen-

unterfunktion rechnen? 

 Frau A. M., 41 Jahre

Offenbar haben Sie eine auto-
immunbedingte Schilddrüsenent-
zündung mit Zeichen einer Schild-
drüsenüberfunktion, die sich an 
Symptomen wie hohem Puls und 

Gewichtsverlust zeigt. Das Vorge-
hen Ihres Hausarztes ist aus der 
Distanz kaum zu beurteilen, da 
mir die genaue Diagnose, die 
 Laborresultate wie Schilddrüsen-
werte und Schilddrüsenautoanti-
körper sowie die Bilder der Ultra-
schalluntersuchung nicht vorlie-
gen. Möglicherweise haben Sie 
eine sogenannte Hashimoto- 
Thyreoiditis. Dies ist die häufigste 
Form der autoimmunbedingten 
Schilddrüsenentzündung. Sie 
kann anfänglich mit einer Schild-
drüsenüberfunktion einhergehen. 
Im Verlauf der Erkrankung werden 
jedoch diese Beschwerden von 
einer zunehmenden Schilddrü-
senunterfunktion abgelöst, die 
dann meist bestehen bleibt. In 
diesem Fall wäre anfangs eine 
symptomatische Therapie mit 

 Betablocker wohl ausreichend. 
Der Betablocker wirkt dem hohen 
Puls entgegen, die Pulsrate sollte 
sich damit normalisieren. Wichtig 
ist daneben die regelmässige 
Kontrolle der Schilddrüsenwerte. 
Einerseits, um festzustellen, ob es 
sich wirklich um eine vorüberge-
hende Schilddrüsenüberfunktion 
bei Hashimoto-Thyreoiditis 
 handelt (und nicht etwa um eine 
 andere Schilddrüsenerkrankung). 
Andererseits, um rechtzeitig eine 
beginnende Schilddrüsenunter-
funktion zu erkennen, die man 
dann medikamentös behandeln 
müsste. Bei anhaltender 
 Schilddrüsenüberfunktion sollte 
man weitere Abklärungen in 
 Betracht ziehen, zum Beispiel 
spezielle Bilduntersuchungen der 
 Schilddrüse (Szintigrafie). 

Schilddrüse und 
hohes Cholesterin

Könnte eine Schilddrüsen-

unterfunktion die Ursache für 

meinen erhöhten Cholesterin-

wert (mehr als 8 mmol/l ) sein? 

Das schilddrüsenstimulierende 

Hormon TSH wurde bei mir 

einmal bestimmt, es lag bei 

3,58 mU/l.

 Herr B. K., 56 Jahre

Ihr Gesamtcholesterinwert von 
über 8 mmol/l ist schon ziemlich 
hoch, der Normwert ist unter 
5 mmol/l. Eine Schilddrüsenunter-
funktion kann mit solch hohen 
Werten einhergehen, da haben 
Sie völlig recht. Bei einer Schild-

drüsenunterfunktion wäre das 
TSH erhöht. Ihr TSH-Wert würde 
bei den meisten Labors allerdings 
noch im Normbereich liegen. 
(Am besten vergleichen Sie Ihren 

Wert mit den Referenzwerten des 
jeweiligen Labors.) Da ein TSH-
Wert im Normbereich eine Schild-
drüsenunterfunktion in der Regel 
ausschliesst, denke ich eher 
nicht, dass Sie eine Schilddrüsen-
unterfunktion haben und dies die 
Erklärung für das stark erhöhte 
Cholesterin ist. Im Zweifelsfall 
könnte man Ihre Schilddrüsen-
werte erneut bestimmen. Es ist 
gut möglich, dass diese dann 
(wieder) normal sind. In dem Fall 
würde ich die Ursache der 
 Cholesterinerhöhung nicht mehr 
hier suchen, sondern andere 
Möglichkeiten in Betracht ziehen.

Die Fragen und Antworten 
stammen im Original von der 
medi zinischen Onlineberatung 
des Universitätsspitals Zürich  
(www.onlineberatung.usz.ch) und 
wurden redaktionell bearbeitet.

Dr. med. Jacqueline Buser  
ist Ärztin am Universitätsspital  
Zürich

Dr. med. Online

Wünsche zu sagen und sie runter-
schluckt – dann geht das Ganze 
bachab. Das passiert so leicht.» Sex 
sei dazu da, sich möglichst nahe 
zu sein. «Denken Sie sich etwas 
aus, das die Intimität und das schö-
ne Gefühl fördert. Im übertrage-
nen Sinn heisst das, nicht immer 
nur Päcklisuppen aufzureissen. 
Sondern sich ein richtig schönes 
Essen zu machen.» 

Das könne zum Beispiel bedeu-
ten, für einmal das Licht an- und 
damit direkten Blickkontakt zuzu-
lassen – was in einer bestimmten 
Region des Gehirns zur Ausschüt-
tung von Dopamin führen kann. 
Oder Rollenspiele, die jedoch nur 
beim Sex gälten, nicht auch im All-
tag. «Manche Frauen wünschen 
sich zum Beispiel im Bett einen 
‹machohaften› Mann.» 

Die sexuelle Lust folgt nicht  

der politischen Korrektheit

Obwohl «führen und verführt wer-
den» heutzutage nicht sehr eman-
zipiert klinge, findet Bruchhaus 
Steinert, werde im Sexuellen ge-
nau das oft gewünscht. Oder wie 
es die New Yorker Therapeutin 
Esther Perel ausdrückte: Die sexu-
elle Lust folgt nicht der politischen 
Korrektheit.

Pornos nachzuspielen, wie es 
viele Männer gern tun würden, sei 
dagegen meist keine gute Idee, so 
Wagner. «Das ist eine Sackgasse.» 
Vor allem bei Jüngeren würden 
Pornos leicht eine falsche Vorstel-
lung hervorrufen, was Sex und Ero-
tik seien: eine Kunst. Was dagegen 
im Porno gezeigt werde, «ist oft 
entwürdigend. Und die allzeitige 
Verfügbarkeit im Internet kann zur 
sinnlichen Erschöpfung führen», 
warnt die Therapeutin. 

In ihrem Buch beschreibt sie, 
wie sich die Therapiestunden und 
die Paare entwickeln – manche 
auch auseinander. Bestünden kei-
ne schweren Konflikte oder frühe-
re traumatische Erlebnisse, genüg-
ten meist drei bis fünf Therapiesit-
zungen, um das Hochgefühl wie-
der zu beleben. «Aber man muss 
nicht unbedingt eine Therapie ma-
chen. Vieles kann man auch zu 
zweit angehen.» Manchmal, gibt 
Bruchhaus Steinert zu bedenken, 
seien überhöhte Ansprüche das 
Problem: «Viele Paare sind auch 
mit gutem Alltagssex zufrieden bis 
ins hohe Alter. Man sollte das nicht 
unterschätzen.»

* Beatrice Wagner, «Kein guter  
Sex ohne Unlust», 
Goldmann-Verlag, 13.90 Franken 

In der Therapie legen beide ihr 
«ideales sexuelles Szenario» offen 
– ihre schönste sexuelle Fantasie. 
Margit schwärmt vom Gefühl des 
Ausgeliefert-Seins und vom Sex 
mit einem Wildfremden, Florian 
von einer Sadomaso-Party. Zur 
Überraschung beider finden sie 
von diesen Fantasien ausgehend 
einen neuen Nenner – der Anfang 
einer Entdeckungsreise zu zweit.

Oder da ist Carlos, ein «Mit-
bringsel» aus den Ferien in  Spanien. 
Dort war noch alles prickelnd. Zu-
rück in der Heimat aber ist die Be-

ziehung mit Tina rasch auf dem 
Nullpunkt. Erst als sie lernt, ihre 
mütterliche Fürsorge abzulegen 
und er das Sich-verantwortlich-
Fühlen für sie, funkt es wieder.

Bereichert werden die zehn an-
schaulichen Beispiele mit kurzen, 
sachlichen Einschüben, etwa über 
das Beckenbodentraining für den 
Mann – für mehr Manneskraft. 
Oder über Stress: Anhand eines 
Bildes von ihrem «Stresshattan» – 
jeder Wolkenkratzer symbolisiert 
einen Stressfaktor – sehen Ge-
stresste, was sie am meisten plagt  

und was den Sex tötet. «Leistungs-
druck herrscht manchmal auch 
beim Sex», sagt die Zürcher Psych-
iaterin und Sexualtherapeutin 
 Helke Bruchhaus Steinert. Sie rät, 
kritisch zu hinterfragen, wie es an-
geblich «zu sein hat», und ermun-
tert ihre Klienten zur « spielerischen 
Neugierde». 

Miteinander reden, sich dem 
anderen öffnen, das sei das Wich-
tigste, betont Wagner. «Wenn man 
merkt, man würde beim Sex gern 
etwas (anders) machen, sich aber 
nicht getraut, dem anderen diese 


