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editorial

exuelle Wiinsche und Gedanken gehoren zum mensch-

lichen Dasein. Wir lieben und méchten geliebt werden -

auch korperlich. Natiirlich geht es hier auch um Befrie-
digung, Zuneigung, korperliche Nihe, Romantik, Erotik und Emo-
tionen. Kein Wunder also, dass die Sexualitét uns tiglich begleitet -
in Filmen, in Zeitungen, in der Werbung, in Gespriachen und natiir-
lich auch in unseren Gedanken.

Sex wird oft als die schonste Nebensache der Welt bezeichnet.
Anthropologisch gesehen, ist Sex wohl eines der Hauptthemen des
Menschen - schliefilich geht es dabei um den Fortbestand der
menschlichen Spezies. Wahrscheinlich liegen hier die Griinde,
dass die Natur aus dem sexuellen Geschehen ein spaf3- und lust-
volles gemacht hat.

Nur leider gibt es beim Sex nicht nur Spaf$ und Lust, sondern
das Thema ist auch mit Krankheit und Leid verbunden. Weit mehr
Menschen, als man zu glauben vermag, haben Probleme mit ihrer
Sexualitit - sei es korperlicher oder psychischer Art. Das sind die
Griinde, warum wir uns in dieser Aufgabe vornehmlich dem
Thema Sexualitdt widmen - natiirlich als eine Gesundheitsbetrach-
tung. So werden die Themen der Stexualstérungen bei Mann und
Frau, Verhiitung, Geschlechtskrankheiten u.a. ausfiihrlich behan-
delt. Damit wollen wir auch einen Beitrag dazu leisten, der Sexuali-
tat im Gesundheitsbereich weiter die diesem Thema nach wie vor
anhaftende Tabuisierung zu nehmen. Sex ist eine natiirliche Sache
und als solche wollen wir sie sehen. Sex macht - wie jeder es am ei-
genen Leib verspiiren kann - gesund und gliicklich, Sex kann aber
auch krank und traurig machen. In diesem Sinne wiinsche ich

Thnen viel Vergniigen mit dieser aktuellen Ausgabe.

ihr
Dr. Wilfried Westritschnig

Herausgeber
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Sexualitat findet zwar heute in der Regel immer noch
hinter verschlossenen Tiren statt, sie ist aber auch 6f-
fentlich und allgegenwartig — in Filmen, auf Plakaten,
in Zeitschriften und Zeitungen, in Blchern, in der Klei-
dung, im Schmuck und natdrlich in der Alltagssprache.
Zweifellos ist Sexualitat ein kérperbezogenes wie auch
psychisches Ereignis und deshalb auch ein Gesund-

heitsthema.

MeinDoktor ist eine Ge-
sundheitszeitschrift. So ver-
steht es sich von selbst, dass
das Coverthema mit der Ge-
sundheit bzw. mit Gesund-
heitsproblemen in Verbindung
steht. Sexualitét ist nun aber
eine breite Thematik, die von
verschiedenen Seiten betrach-
tet werden kann. In diesem
Hauptartikel wollen wir uns

der ,gesunden” Sexualitit an-
nihern. Dies impliziert natiir-
lich, dass es eine ,kranke"
Sexualitit gibt. Im Sinne der
Blattlinie wollen wir uns nicht
mit krankhaften Auswiichsen
der Sexualitit oder mit Porno-
grafischem beschéftigen, son-
dern mit Krankheiten und
gesundheitsbezogenen Pro-

blemfeldern rund ums Thema.

MeinDoktor



Natiirlich und
notwendig

Die Zeiten sind wohl schon
langst vorbei, wo nackte Korper
oder der Geschlechtsakt an sich
als etwas Schmutziges, Anziigli-
ches oder eben als Tabu be-

trachtet wurde - oder auch
nicht? Aufjeden Fall soll gleich
von Beginn an klargestellt wer-
den, dass Sexualitit etwas vollig
Natiirliches ist, das zum
Menschsein dazugehort und
funktionierende Sexualorgane
ebenso wichtig sind, wie das
Funktionieren anderer Organe
wie Herz, Leber, usw. Mag sein,
dass in fritheren Zeiten tiber Se-
xualprobleme weniger gespro-
chen wurde als heute, weil es
die dazu erforderliche Offenheit
nicht gab, aber gleichzeitig
mehren sich auch die Hinweise,
dass die heutige Gesellschaft
mit ihren Ausformungen auch
dazu beitrégt, dass es zu einer
Héufung von sexuellen Pro-
blemstellungen kommt.

MeinDoktor 6

Gesunde
Sexualitit

Natiirlich hat Sexualitit einen
priméren Sinn - schlieflich will
sich die Menschheit vermehren
und ihre Existenz sichern. Nun
ist aber Sexualitat weit mehr als
nur ein Akt, welcher der

hormon Endorphin ausgeschiit-
tet, das so manchen Schmerz
vertreibt und durch das Sex-Hor-
mon Prolaktin entspannen ldsst
und damit Stress abbaut.

Beim Sex schiittet der méann-
liche Korper vermehrt Testoste-
ron aus. Dieses Hormon hélt

Hormonen tiberflutet wird - alles
mit positiver Wirkung, AufSer-
dem soll Kiissen das Immunsy-
stem stirken und der
Bakterienausstausch schiitzt vor
Karies und Parodontose.

Beim Liebesakt werden auch
bis zu 500 Kalorien verbraucht.

Gesunde Sexualitdt tragt wesentlich zur Allgemeingesundheit bei - Stérungen wirken

auf die Gesamtgesundheit, kdnnen das Leben erschweren und Krankheiten schaffen!

Menschheit den Fortbestand si-
chern soll. Sex ist Lust, Freude,
Emotionen - er geht mit Liebe
und Zweisamkeit einher und er-
hélt, wie Forscher festgestellt
haben, auch gesund.

Die Griinde, sich ausreichend
sexuell zu betétigen, sind vielfal-
tig. So sorgt Sex fiir einen tiefen
und erholsamen Schlaf kann
Prostata-Beschwerden, Osteopo-
rose und Gefifdverkalkungen
verhindern, schiitzt vor Infekti-
onskrankheiten und erhélt jung,
Beim Sexualakt wird das Gliicks-

Knochen, Herz und Kreislauf ge-
sund und schiitzt vor Herzinfarkt
und Schlaganfillen.

Frauen produzieren beim Sex
mehr Ostrogene, die fiir die Re-
generation der Hautzellen mit-
verantwortlich sind und somit
bei Cellulite, Krampfadern und
Falten positiv wirken.

Schon alleine das Kiissen ist
gesund. Forscher haben heraus-
gefunden, dass ein Kuss tiber
100 Milliarden Nervenzellen an-
regt, dass Botenstoffe im Gehirn
aktiv werden und der Korper von

Sex ist also ein geeignetes Instru-
ment, um korperlich wie auch
psychisch gesund zu bleiben.

Krankheit

Nun gibt es aber viele Pro-
blemfelder, welche die Sexualitit
beeinflussen konnen bzw. gibt es
eigenstindige Sexualprobleme.
Was sind nun solche sexuellen
Probleme? Wo liegen die Ursa-
chen und wie kann man sexuelle
Storungen in den Griff bekom-
men? Die Medizin, wie auch die
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Psychologie, haben Antworten
parat. Die offene Diskussion zum
Thema Sexualitit hat auch die
Problemfelder offentlicher ge-
macht. So gibt es in der Zwi-
schenzeit Arzte, die sich auf
Sexualstorungen spezialisiert
haben, Psychotherapeuten, Psy-
chologen oder Lebens- und Sozi-
alberater, die als Sexualthera-
peuten auftreten oder zumindest
Losungen anbieten und natiir-
lich hat sich auch die Pharmain-
dustrie der Sache angenommen,
die dafiir Losungen parat hat.

Hohe Dunkelziffer

Uber die Verbreitung von se-
xuellen Storungen gibt es sehr
unterschiedliche Daten — weder
bei Ménnern noch bei Frauen
scheinen die Statistiken reinen
Wein einzuschenken. Es ist auch
anzunehmen, dass bei vielen Be-
fragten das Thema ,sexuelle Pro-
bleme" einerseits tabuisiert ist
und andererseits das subjektive
Empfinden ausschlaggebend ist.

Auch die Gynikologen, die
einen in der Regel vertrauensvol-
len Zugang zu ihren Patientin-
nen haben, kénnen nur
schitzen. Gemafs einer amerika-
nischen Studie schitzen 60 Pro-
zent der befragten Gynikologen,
dass zwischen 25 und 75 Pro-
zent ihrer Patientinnen sexuelle
Storungen aufweisen. Die Platt-
form ,sexmedpedia“ berichtet
von verschiedenen grofien Be-
fragungen, die ergaben, dass
etwa jede dritte Frau tiber sexu-
elle Probleme klagt.

Bei Ménnern scheinen die
Zahlen etwas gesicherter zu sein.
So zB. hat eine grofie Studie
unter fast 6.000 Mdnnern erge-
ben, dass 37 Prozent der tiber
Vierzigjahrigen ein reduziertes
sexuelles Interesse, verglichen
mit ihrem fritheren sexuellen
Verlangen, haben. Bei einzelnen
sexuellen Storungen zeigen die
Studien keine Eindeutigkeit. So

liegt die Pravalenz bei der erekti-
len Dysfunktion bei den 50- bis
59-Jdhrigen zwischen 2 und 31
Prozent. In einer globalen Studie
zur Einstellung sexuellen Verhal-
tens berichteten 28 Prozent der
sexuell aktiven Manner minde-
stens tiber ein sexuelles Pro-
blem. Dass 20 Prozent der
Minner geméfs der Studie nicht
sexuell aktiv waren, kann auch
dieser Gruppe ein Problemver-
halten zugemessen werden —
dann wiren demnach also fast
50 Prozent der Médnner von se-
xuellen Problemen betroffen.

Das Thema scheint aber auch
bei Arzten tabu zu sein. So
wurde — wie Claus Buddeberg in
seinem Sexualberater fiir Arzte,
Therapeuten und Berater
schreibt - in einer weltweit mit
26.000 Mannern und Frauen
durchgefiihrten Studie festge-
stellt, dass nur neun Prozent der
Befragten angaben, dass sie in
den letzten drei Jahren von ihren
ArztInnen auf ihre Sexualitiit an-
gesprochen wurden. Weiters su-
chen nur jede fiinfte Frau und
nur jeder zehnte Mann bei einer
Sexualstorung édrztliche Hilfe.
Somit bleibt Vieles im Dunkeln
und es diirften weit mehr Méan-
ner und Frauen von sexuellen
Problemen betroffen sein, als
man zu wissen glaubt.

Sexuelle Probleme
der Manner

Die Erektionsstorung oder
erektile Dysfunktion bezieht sich
darauf, dass der Mann durchaus
das Verlangen nach sexueller Ak-
tivitdt hat, aber es eben nicht zu
einer Erektion kommt oder eine
solche nicht lange genug anhélt.
Uber Einzelfille sollten sich be-
troffene Manner keine Gedan-
ken machen - das kann z.B.
stressbedingt sein — wenn aber
regelméfSig eine ausreichende
Erektionsfahigkeit ausbleibt,
spricht man von einer erektilen

TITELSTORY / Sigrid Grimm

]
Wandelbare

Das lasterbare und sexuell ausschweifende Leben der Romer
und Griechen ist in Geschichten verbrieft. Bei unseren frihen
Vorfahren war Sexualitat ein offener Akt, der wohl in erster
Linie der Arterhaltung diente. Die freizligig ausgetragene Se-
xualitat mancher Urvolker ist heute noch bei isoliert lebenden
Stdmmen zu beobachten. Das lustvolle Ausleben des Sexual-
aktes im alten Indien lebt heute im Kamasutra noch weiter. Of-
fenbar gab es friiher - zumindest in anderen Kulturen - einen
liberaleren Zugang zum Sexualtrieb. Auch heute scheint Sexua-
litat ein gesellschaftlich anerkanntes Lustereignis zu sein, zu
dem man sich auch bekennen kann. Das ist zumindest in aufge-
klarten Gesellschaften zu beobachten.

In friheren Jahrhunderten und sogar noch bis vor wenigen
Jahrzehnten war es in unseren Regionen anders — da war Se-
xualitat der Arterhaltung vorbehalten und die Religionen
haben dies auch so manifestiert. In einigen katholischen Lan-
dern wird deshalb Empfangnisverhtitung heute noch abge-
lehnt. Uber Jahrhunderte wurde die Sexualitat tabuisiert und
fand nur hinter verschlossenen Turen statt. Keuschheit wurde
propagiert, der Sexualitat haftete sogar der Nimbus des Diaboli-
schen an und die Menschen hatte wenig Ahnung vom Funktio-
nieren ihrer Korper.

Historisch gesehen, gab es in Sachen Sexualitat auch eine ge-
schlechterspezifische Unterscheidung. So waren in langst ver-
gangenen Zeiten die triebgesteuerten sexuellen Handlungen
stark mannlich orientiert. Die Frau war dazu da, den Mann zu
befriedigen. In anderen Kulturen ist das heute noch erkennbar.
So ist die in manchen Landern nach wie vor praktizierte Be-
schneidung der Genitalien der Frau ein grausamer Akt, der der
Frau das Lustempfinden nimmt und dem Mann noch mehr
Macht gibt. Auch in jenen Kulturen, wo die Frau zweitrangig
behandelt wird, sind eine sexuelle Ausbeutung des weiblichen
Geschlechts und eine sexuelle Priorisierung des Mannes gang
und gabe. Berichte von Steinigungen von Frauen, die fremd
gingen oder die Zwangsheirat von 10jahrigen Madchen tau-
chen immer wieder in den Medien auf und in vergangenen Zei-
ten waren derartige Handlungen wohl an der Tagesordnung.
Andererseits gibt es keine Zeugnisse Uber Derartiges gegentiber
Mannern. Diese haben offenbar mehr sexuelle Freiheiten ge-
nossen als Frauen. Zwar ,,befreit sich die Frau” kontinuierlich
auch sexuell, dennoch gibt es auch in unseren Kreisen in vielen
Beziehungen immer noch ein Missverhaltnis.
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Dysfunktion (Erektionsstorung).
Die Ursachen dafiir konnen viel-
faltig sein. So konnen psychische
Probleme wie Versagensingste,
Stress oder unbewusste Aspekte
eine Rolle spielen. Bekannte Risi-
kofaktoren sind auch Diabetes
und Bluthochdruck, die zu
einem zweifelhaften Boom bei
Potenzproblemen der Mdnner
fithren. Eine Studie aus Finnland
weist nach, dass das Risiko fiir
eine erektile Dysfunktion gerade
bei Rauchern extrem erhoht ist -
so wurde eine doppelt so hiufige
Beeintréchtigung durch Impo-
tenz des Mannes festgestellt, wie
bei Nichtrauchern. Korperliche
Ursachen fiir eine erektile Dys-
funktion konnen Veranderungen
(z.B. Verkalkungen) an den Gefi-
8en (einschliefSlich der Blutver-
sorgung des Penis) durch
Herzerkrankungen, Arterioskle-
rose oder Bluthochdruck, Opera-
tionen an der Prostata, Herz-
erkrankungen und bestimmte
Medikamente sein. Ebenso spie-
len Erkrankungen wie Multiple
Sklerose oder Parkinson eine ne-
gative Rolle. Ferner werden auch
,Gesellschaftskrankheiten® wie
Ubergewicht oder iiberméfiger
Alkoholgenuss als Ursachen ge-
nannt. Oft sind es psychische
Probleme, die zur Impotenz fiih-
ren und in den meisten Fllen
sind diese den Betroffenen nicht
bewusst. Angste und Vermei-
dungsverhalten haben ihre tiefe-
ren Ursachen, die wiederum auf
die Sexualitit wirken. Versagens-
angste, falsche Erwartungshal-
tungen, Angst vor Krankungen
aber auch frithere - lingst ver-
dringte Erfahrungen - kénnen
zu Potenzproblemen fiihren.
Ejakulationsstorungen geho-
ren ebenso zu den sexuellen Pro-
blemen des Mannes. Der vor-
zeitige Samenerguss wird von 14
Prozent der Manner als Problem
angegeben. Die vorzeitige Ejaku-
lation wird definiert als anhal-
tende oder wiederkehrende

Ejakulation mit minimaler Sti-
mulation vor, wihrend oder kurz
nach der Penetration und bevor
die Person es wiinscht. Die
Griinde fiir den vorzeitigen Sa-
menerguss (Ejakulatio pricox)
reichen meist in den psychi-
schen Bereich und sind somit
psychotherapeutisch zu behan-
deln. DDDr. Karl Isak nennt als
mogliche Ursachen eine sexuell
unterdriickte Kindheitsentwick-
lung, die z.B. stark von Verboten
und Tabus geprégt war, was z.B.
zu einer Versagensangst fithren
kann. AufSerdem konnen unbe-
wusste Verweigerungshaltungen
gegeniiber der Mutter oder ge-
geniiber Frauen insgesamt auf-
treten. Ferner kann ein
dominanter Sexualpartner oder
eine negative Konditionierung
(schneller Sex) psychische Ursa-
che sein. Ein moglicher organi-
scher Faktor kann eine vermehr-
te Empfindlichkeit der Eichel
sein. Die psychische Belastung
eines vorzeitigen Samenergusses
ist meist erheblich und verstarkt
die Probleme nicht selten.

Zu den Ejakulationsstorun-
gen zédhlt neben dem vorzeitigen
Samenerguss auch die verzo-
gerte Ejakulation (Orgasmussto-
rung). Von dieser spricht man,
wenn das Erreichen des Orgas-
mus und das Auslosen der Eja-
kulation fiir den Mann erst mit
erheblichem Aufwand und nach
sehr langer Stimulation moglich
wird. Auch hier scheinen psychi-
sche Faktoren eine Rolle zu spie-
len. Die Betroffenen setzen sich
unter Druck und sehen sich
einer inneren Anspannung aus-
gesetzt. Es gibt Erwartungshal-
tungen, die gerade das Gegenteil
bewirken. Als Griinde sind auch
Medikamente wie Psychophar-
maka (z.B. Antidepressiva und
Neuroleptika, Antihypertonika
oder Alphablocker) fiir Verzoge-
rungen oder Ausbleiben der Eja-
kulation verantwortlich. Als
dritten Ursachenbereich definie-
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ren Experten neurologische Er-
krankungen.

Sexuelle Probleme
der Frauen

Erregungsstorungen sind bei
Frauen weit verbreitet. Nach ak-
tuellen wissenschaftlichen Stu-
dien ist jede dritte Frau von einer
Libidostorung und jede fiinfte
Frau von einer Befeuchtungssto-
rung (Lubrifikationsstorung) be-
troffen. Auch hier sind es vor allem
psychische Faktoren, die als Aus-
loser gelten, aber es gibt auch or-
ganische Ursachen. Hier eine
Aufzihlung moglicher Griinde:
Hormonelle Stérungen, Hyper-
tonus (Bluthochdruck), Diabetes
mellitus (Zuckerkrankheit), arte-
rielle Durchblutungsstorungen,
Schilddriisenfunktionsstorungen,
Funktionsstorungen der Hirnan-
hangsdriise, Erkrankungen des
Nervensystems, neurologische
Erkrankungen, psychische Er-
krankungen wie Depression und
natiirlich psychosexuelle Trau-
men wie sexueller Missbrauch
oder Vergewaltigung.

Das Ausbleiben des Orgas-
mus (Anorgasmie) kommt bei
Frauen wesentlich hiufiger vor
als bei Médnnern. Bei Frauen ist
das Orgasmuserleben in einer
komplexen und differenzierten
Artund Weise von psychischen
Faktoren, die sich auch auf den
Partner beziehen, abhéingig. Die
weibliche Erregbarkeit baut auf
einer entsprechenden Vorberei-
tung auf und setzt ein Verstind-
nis fiir die Bediirfnisse der
weiblichen Sexualitit voraus.
Eine mangelnde Sensibilitit des
Partners oder Sexualstorungen
des Mannes konnen einen erfiill-
ten Orgasmus verhindern. Die
Plattform ,Sexualmedizin“ be-
richtet, mit Hinweis auf aktuelle
Befragungen, dass 25 Prozent
der Frauen beim Geschlechts-
verkehr nie oder nur selten einen
Orgasmus und weitere 20 Pro-

zent diesen nur manchmal erle-
ben. Ein Drittel der befragten
Frauen tiuscht zumindest teil-
weise einen Orgasmus nur vor.

Ein weiteres Problemfeld
sind Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr (Dyspareunie).
Diese konnen die Folge durch
eine intensive Anspannung im
Unterleib auftreten — und zwar
als mogliche Folge negativer Se-
xualerlebnisse wie Missbrauch
oder Vergewaltigung. Neben sol-
chen psychischen Ursachen
konnen auch Erkrankungen im
Genitalbereich wie Entziindun-
gen, Verwachsungen nach Ope-
rationen und Beschneidungen
mogliche Ursachen fiir das
Schmerzempfinden sein.

Auch beim so genannten
Scheidenkrampf (Vaginismus),
mit dem man die instinktive,
meist schmerzhafte Verkramp-
fung der Scheide nach Eindrin-
gen des Gliedes bezeichnet, und
der oft einen erfiillten Ge-
schlechtsverkehr unmaglich
macht, sind meist psychische Ur-
sachen gegeben. Zu solchen zéh-
len negative sexuelle Erfah-
rungen sowie Verweigerungshal-
tungen, die wiederum selbst
meist tiefere Griinde haben.

Therapeutische Vielfalt

Je nach Art der sexuellen Dys-
funktion gibt es verschiedene
Therapie- und Behandlungskon-
zepte. Auf jeden Fall ist eine me-
dizinische Abklarung sinnvoll.
Frauen sind beim Gynikologen
und Ménner beim Urologen gut
aufgehoben. Vielfach wird aber
eine medizinische Abklarung al-
leine nicht ausreichen. Aus den
verschiedenen Ursachenbe-
schreibungen ist ableitbar, dass
psychotherapeutische Hilfe an-
zuraten wire. In der Tat ist eine
gesunde, positiv erlebbare Se-
xualitit in erster Linie eine Sache
des Kopfes bzw. der menschli-
chen Psyche. |
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Die Ausformungen

der menschlichen
Sexualitat

Die am weitesten verbreitete Ausrichtung des Sexualverhaltens
ist die Heterosexualitat - also das was auf breiter Basis als normal
angesehen wird, namlich der Geschlechtsverkehr zwischen Mann
und Frau. Das Sexualverhalten des Menschen deckt - meist im
Verborgenen - noch weitere sexuelle Orientierungen auf. Solche
betreffen Minderheiten und waren bzw. sind nicht allgemein ak-
zeptiert bzw. sogar verboten. Verboten bzw. kritisiert war noch
vor wenigen Jahrzehnten die Homosexualitét, d. h. die Ausrich-
tung des Sexualtriebs auf das eigene Geschlecht, die heute gesell-
schaftlich anerkannt ist. Gleiches gilt fur die Bisexualitat, die sich
auf beide Geschlechter bezieht. Bei der Asexualitat, wo kein Ver-
langen nach Sex - weder mit dem mannlichen noch weiblichen
Geschlecht - besteht, werden vorhandene Triebe unterdriickt.
Die fetischistische Sexualitat richtet die sich auf unbelebte Ge-
genstande oder bestimmte Handlungen. Friiher teilweise tabui-
siert und gar unter Strafe gestellt, gewinnen etliche dieser
Ausrichtungen heute in aufgeklarten Gesellschaften an Akzep-
tanz und sind in vielen Landern heute erlaubt.

Es gibt aber auch sexuelle Ausrichtungen, die auch heute noch
weder gesellschaftlich anerkannt noch erlaubt sind. Dazu gehort

- zum Schutze der Kinder - die Padophilie (Sex mit Kindern), die
wohl erlaubt ist.
gung, die durch
erreicht wird. Bei

xualkontakten mit Tieren. Den sexuellen Umgang mit Menschen

und ist eine sehr seltene Perversion. Bei der Koprohilie erfolgt die
friedigen und préasentiert seine Genitalien Menschen meist des
ziehen oder bei sexuellen Tatigkeiten. Bei der Kleptomanie gibt
die sexuelle Erregung und Befriedigung durch engen Korperkon-

allerdings in ande-
ren Kulturen sehr
Der Sadismus ist
die sexuelle Erre-
# Y bewusst zuge-
- %, 1 fugte Schmerzen
e
h i _;,::::"ﬁ'__“_. -l der Sodomie
s T e e ol kommt es zu Se-
sehr hohen Lebensalters nennt man Gerontophilie. Die Nekro-
philie ist der Missbrauch eines toten Menschen als Sexualobjekt
sexuelle Erregung durch Kot. Beim Exhibitionismus braucht der
Betroffene ein Publikum um sich sexuell zu erregen bzw. zu be-
anderen Geschlechts. Der Voyeurismus ist die sexuelle Erregung
durch Belauschen und Beobachten anderer beim An- und Aus-
es auch eine sexuelle Komponente - dabei kommt es durch den
Akt des Diebstahls zu einer sexuellen Erregung. Frotteurismus ist
takt in meist 6ffentlichen Bereichen wie Warteschlangen, Roll-
treppen, Aufztigen, 6ffentlichen Verkehrsmitteln.

Krankhafte sexuelle Neigungen brauchen auf jeden Fall eine Be-
handlung - meist eine Psychotherapie.
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hilfreich bei:
Riickenschmerzen

Verspannungen
Anstrengungen
Stress
Belastungen

Airbag-Massagen fiir
Ober- und Unterschenkel,
Arme und Fufse
manuelle Massage

fur den Riickenbereich,
Nacken und Schultern

verschiedene
Massagearten -

kneten, klopfen,
streichen, rollen, driicken

vielfdltige Einstellungen

Sonderzubehor
DVD-Station GRATIS!

Info- und Bestell-Hotline:

0810 900460

Vaterschaftstest
um nur € 294,-
statt €420,-

Mutter mUssen manchmal be-
weisen, wer der Vater ist. Au-
Berdem haben zirka zehn
Prozent der Kinder den ,,fal-
schen” Vater. Wer es genau
wissen will, braucht nur z.B.
ein Haar des (vermeintlichen
oder doch richtigen) Vaters
und eines des Kindes. Viele
Vater und vor allem viele
GroBmuitter wollen es genau
wissen. Auch manche Kinder
wollen wissen, ob ihr Vater
wohl der richtige ist. Ein Vater-
schafts-DNA-Test ist heute
ohne Probleme und ohne gro-
Bes Aufsehen moglich.

Bestellungen unter:

MeinDoktorClub
0810 900422
Vertraulichkeit garantiert!

AMB Abnehmen
mit Bioresonanz

MeinDoktor hat fur seine Le-
serlnnen ein Gutscheinkontin-
gent organisiert und bietet
diese um 50 Prozent ermaBigt
an. Pro 80-Euro-Gutschein zah-
len Sie also nur die Halfte. Die
Gutscheine sind bares Geld
wert und kénnen beim Institut
fur alternative Gesundheitsbe-
ratung eingeldst werden. Die
Gutscheine kénnen Sie bei
MeinDoktor 04223 29195
bestellen. Achtung nur so-
lange der Vorrat reicht.

Institut flr alternative
Gesundheitsberatung
1100 Wien-KundratstraBe
6/2.Stock/Top 5

TEL 0676 944 33 48
www.amb-bioresonanz.at

Ideal fuir Reisen
und Patienten
mit Venenpro-
blemen:
Stiitzstriimpfe
zum Sonder-
preis!

Stutzstrimpfe sind normaler-
weise teuer. medicus-shop bie-
tet nun Sonderpreise — und
zwar kosten die Strimpfe jetzt
nur 12,- € + 2,- Versandspesen.

Eigentlich muss jeder, der
gerne fliegt und naturlich
jeder, der mit Venenproble-
men kampft, sofort zugreifen.
Von den qualitativ hochwerti-
gen Ofa-Produkten sind nur

Medisana-FuB3-
Sprudelbad WBB

Unsere FiiBe beanspruchen
wir den ganzen Tag. Und geht
es unseren FuBen schlecht,
kann sich das auf unser ge-
samtes Allgemeinbefinden
auswirken. Schmerzende FiiBe
lassen uns nicht zur Ruhe kom-
men. Das WBB Fuf3sprudelbad
von MEDISANA verwéhnt
mude FUBe z.B. mit einer kraf-
tigen FuBmassage — mit oder
ohne Wasser —und einer in-
tensiven Reflexzonenmassage.
Das FuBperlbad hat ein Aro-
macenter fur die Abgabe von
Badezusatzen / Aromastoffen
und eine Waterjet-Funktion.

Aktionspreis € 59,90
plus Versandkosten
Bestellungen: 0810 900460




TIPPS UND PRODUKTE

Srry e
i

e

&

=
Stevia-Extrakt

Stevia ist der gesunde SuBstoff
aus der Natur. Er hat keine Ka-
lorien und ist ideal fur Ge-
sundheitsbewusste, Uber-
gewichtige und auch Diabeti-
ker. Obwohl in der EU noch
nicht zugelassen (Ausnahme
Frankreich), verwenden ihn
Millionen Menschen weltweit
und auch in den europaischen
Staaten. Stevia kdnnen Sie
aber schon jetzt in hochster
Qualitat kaufen.

50-Gramm-Dose 9,90 Euro
plus Porto

MeinDoktor-Abo

Sie wollen sich keine Ausgabe
von MeinDoktor entgehen las-
sen und die Patientenzeit-
schrift der osterreichischen
Arzte nach Hause geschickt
bekommen. Dann rufen Sie
uns an und bestellen Sie ein
Abo oder Sie werden Mitglied
von MeinDoktorClub und er-
halten dann als Clubleistung
alle Ausgaben von MeinDok-
tor. Mehr dartber finden Sie
auf den Seiten 46 und 47 in
dieser MeinDoktor-Ausgabe.

Abo-Preis 12,00 Euro pro Jahr

Handgelenks-
stiitze von
Dynamics

Die Dynamics-Handgelenks-
stutze fixiert und entlastet das
Handgelenk durch eine ver-
formbare AluminiumstUtze. In
verschiedenen GréBen erhalt-
lich - jetzt zum Sonderpreis:

statt 25,- um nur

Steviatas vision+mission Verlag 15,- Euro (plus 3,- € Versand)
0810 900311 04223 29195 medicus.shop
www.steviatas.at www.mein-doktor.at Bestellung: 0810 900 460
Schmerz- Leber-Galle-
Coaching Formula

Gerade bei

Verdauungs-

beschwer-

den, bei

Druck- und e

Vollegefuh- | S5 e

Vor allem chronische Schmer-
zen brauchen eine Betreuung.
Die Vielzahl von Behandlungs-
moglichkeiten machen ein
Coaching sinnvoll, das insbe-
sondere die psychische Seite
der Schmerzen und deren Be-
lastungen fir den Betroffe-
nen, fur die Familie und ftr
das personliche Umfeld dar-
stellen.

.Schmerz-Coaching” umfasst
die Ursache und die Wirkung
der Schmerzen, den Umgang
mit den Behandlungsformen
wie auch mit den psychischen
Auswirkungen

Erstgesprach gratis!
Hausbesuche!
Anfragen unter
0664 89 17 513

len und bei -
starker Le- Ty
berbelastung |
helfen Arti-

schocke, Ma- .
riendistel, Léwenzahn und
Lecithin durch ihre anregen-
den, férdernden und schiit-
zenden Eigenschaften, die
Gesundheit zu bewahren. Be-
sonders unserer Leber wird oft
viel zugemutet. Als wichtigstes
Ausscheidungsorgan fur Gift-
und Schlackenstoffe wird sie
durch Alkohol, Medikamente
und Umweltgifte stark gefor-
dert.

Jetzt zum Sonderpreis:

60 Kapseln statt um 23,90
jetzt nur 13,90 Euro
(Achtung - nur solange der
Vorrat reicht)

Bestellungen unter 0810 900

Kniegelenks-
stutze von Dyna-
mics

Die Dynamics-Kniegelenks-
stUtze stabilisiert und entlastet
das Kniegelenk ohne die Be-
wegungsfreiheit einzuschran-
ken. In verschiedenen GréBen

erhéltlich - jetzt zum Sonder-
preis:

statt 25,- um nur

15,- Euro (plus 3,-€ Versand)
medicus-shop

Fussmassage
gegen Schmer-
zen, zum Wohl-
fihlen und zur
Linderung vie-
ler Beschwer-
den

FuBmassagen gehoren in vie-
len Landern zu den bevor-
zugten Behandlungsme-
thoden - auch bei Schmer-
zen. Mit der uRelax-Fussmas-
sage kann man diese
Behandlung nun zu Hause
erledigen.

Die FuBreflexzonenmassage
hat ihre Wurzeln in der Tradi-
tionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM). Die Methode
wirkt auf die inneren Or-
gane und die Funktionskreis-
ldufe im Korper. Mit der
Massage der Reflexzonen
kann man aktiv auf Gesun-
dungsprozesse Einfluss neh-
men und Beschwerden und
Krankheiten lindern. Chinesi-
sche Arzte wissen seit Jahr-
tausenden Uber die
besondere Wirkung dieser
Massagetechnik.

Jetzt zum Sonderpreis von
nur
199,- Euro +15 Euro Porto

e
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Geschle

Gefahrliche Lust - beim Sex

war sind die Zeiten, in
Z denen Geschlechts-
krankheiten Tau-

sende dahingeratft haben,
lingst vorbei, es besteht aber
kein Anlass zum sorglosen Um-
gang mit der Lust. Zwar haben
die Medizin und die Pharmain-
dustrie viel geleistet und da-
durch wohl auch den Eindruck
vermittelt, dass ohnehin alles
einfach und rasch zu reparieren
und zu heilen ist, aber Ge-
schlechtskrankheiten konnen
fatale Folgen haben.

Sexualitét ist lingst kein Ta-
buthema mehr und wechselnde
Sexualpartner sind keine Selten-
heit mehr. Im Gegenteil: Die Ju-
gend ist sexuell freier denn je
und auch die hohe Singlerate
wie auch die hohe Scheidungs-
rate tragen das Thre dazu bei.
AufSerdem haben das Internet
und diverse Plattformen, sowie
Einrichtungen wie Swinger-
Clubs zu neuen Risikokontakten
gefiihrt. Gleichzeitig scheint das
Schutzverhalten durch Pille und
andere hormonelle Alternativen
zuwenig ausgeprégt zu sein. Ob-
wohl Kondome iiberall erhilt-
lich und auch fiir jedermann
leistbar sind, macht sich Sorglo-
sigkeit breit. Aber Achtung: ,Be-
stimmte sexuell ibertragbare
Krankheiten kénnen Krebs aus-
losen oder lebensgefihrliche In-
fektionen verursachen’, meint
Professor Dr. Gerd E. Gross, sei-
nes Zeichens Vorsitzender der
Deutschen STD-Gesellschaft
(STD steht fiir Sexually Trans-

mitted Diseases — also sexuell
iibertragbare Krankheiten) im
Fokus online.

Frauensache

Pilzerkrankungen sind bei
Frauen durchaus hiufig anzu-
treffen. Der Ausloser fiir eine
Pilzerkrankung im Genitalbe-
reich ist der Hefepilz Candida
albicans, der in geringer Menge
kein Problem darstellt und in
der Scheide der Frau ,beheima-
tet” ist. Durch Antibiotika, even-
tuell auch der Antibabypille
und durch Diabetes kann eine
Disbalance entstehen und der
Pilz kann sich rasant vermeh-
ren. Brennen, Jucken und weif3-
licher Ausfluss sind die Folgen.
Durch ungeschiitzten Ge-
schlechtsverkehr tibertrigt sich
die Mykose (die Pilzerkran-
kung) auf den Mann, bei dem
Symptome wie Juckreiz, rote Ei-
chel und Vorhaut sowie ein
weifSlicher Belag auftreten. Der
Arzt kann den Hefepilz erken-
nen und in der Folge reicht
meistens eine lokale Therapie
mit Antimykotika, die es in
Form von Salben, Zapfchen
oder Vaginaltabletten gibt.

Chlamydien

Dies sind Bakterien, die Dra-
matisches auslosen konnen.
Die Folgen konnen Beckenent-
ziindungen sein, die auf Eier-
stocke oder Nebenhoden
iibergreifen konnen und dort

FOTO: 123RF / PIXPACK
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das Gewebe derartig zerstoren,
dass Unfruchtbarkeit eintreten
kann. Chlamydien verursachen
ein Brennen beim Wasserlas-
sen, Ausflufl und ziehende
Schmerzen im Unterleib, wobei
allerdings in der iiberwiegen-
den Mehrheit der Fille die Pro-
bleme gar nicht auftreten oder
so unauffillig sind, dass sie
nicht wahrgenommen werden.

Gonorrhoe

Der Tripper, wie diese Ge-
schlechtskrankheit im Volks-
mund genannt wird, hat seine
Ursache im Bakterium Nei-
sseria gonorrhoeae. Das sind
die Gonokokken, die zu einer
Harnrohren- und Scheidenent-
ziindung fiihren. Die Anstek-
kung erfolgt tiber die
Schleimhéute - also tiber die
Genitalien, Darm, Rachen und
Augen. Unbehandelt kénnen
die Entziindungen aufsteigen
und Prostata und Nebenhoden
des Mannes bzw. die Eileiter
der Frau befallen und weitere

Schiden am Gewebe anrichten.

Die Behandlung erfolgt mittels
Antibiotikums - und zwar un-
bedingt bei beiden Partnern,
um einen Ping-Pong-Effekt zu
vermeiden.

Trichomoniasis

Das sind winzige GeifSeltier-
chen, die weit verbreitet sind
und als heimliche Pandemie
gelten. Bei Frauen verursachen

die Trichomonaden einen qué-
lenden Juckreiz, diinnfliissigen
Ausfluss und ein Brennen beim
Wasserlassen. Die Minner kon-
nen sich infizieren und ihre Se-
xualpartner anstecken, merken
aber kaum etwas davon - aufSer
eventuell leichte Blasenbe-
schwerden. Die Trichomona-
den sind leicht tibertragbar —
man kann sie sich im
Schwimmbad, in der Sauna
oder durch gemeinsam be-
nutzte Handtiicher ,einfangen”
—und nattirlich beim Sex. Anti-
biotika sind die geeigneten Me-
dikamente um das Problem zu
l6sen. Auch hier sind die Part-
ner miteinzubeziehen.

Herpes genitalis

Diese Form der Ge-
schlechtskrankheiten ist we-
sentlich gefahrlicher als man
denkt, weil einerseits der Virus
ein Leben lang im Korper bleibt
und andererseits im Genitalbe-
reich offene Stellen verursa-
chen kann und dadurch
wiederum andere Viren (z.B.
HIV) eindringen lassen kann.
Mit Tabletten oder Infusionen
kann die Virusvermehrung ge-
hemmt werden, so dass Herpes
rasch abheilen kann.

HIV/AIDS

Aids ist eine eher junge Er-
krankung und keine ausschliefs-
liche Geschlechtskrankheit.
Aids heif$t Acquired Immune

SEXUALITAT/ ANJA WAGNER

chtskrankheiten

es gibt eine Vielzahl von unterschatzten Gefahrenquellen

Deficiency Syndrome, was er-
worbenes Immunschwiche-
syndrom heifst. Ausloser dieser
Immunschwiche ist das HIV-
Virus und dieses ist durch un-

geschiitzen Geschlechtsverkehr
tibertragbar. Der Erreger
schlummert Jahre oder Jahr-
zehnte im Korper und kann in
der Folge das Immunsystem
schidigen. In Osterreich wur-
den 2009 rund 500 Neuinfektio-
nen festgestellt. Die Infektion
erfolgt tiber virushaltige Korper-
fliissigkeiten wie Blut, Sperma
und Vaginalsekret. Der effektiv-
ste Schutz ist ein einfaches
Kondom.

Laut WHO sind weltweit
rund 35 Millionen Menschen
mit dem HI-Virus infiziert. Pro
Jahr gibt es rund 2,7 Millionen
Neuinfizierte und rund zwei

Millionen, die an der Immun-

schwiche starben.

Allerdings gibt es heute auch
eine kritische Auseinanderset-
zung mit dem Thema Aids. Galt

sie bis vor wenigen Jahren als
unheilbar, so gibt es einerseits
wirkungsvolle Medikamente
und auch Berichte dartiber,
dass die HI-Viren durch das kor-
pereigene Immunsystem sehr
wohl bekdampft werden konnen.
So erregte der Entdecker des
Virus, Luc Montagnier, mit
einer Aussage Aufsehen, dass
man mit Antioxidancien den
Virus in den Griff bekommt .
Jedenfalls ist nach einem Ri-
sikokontakt ein AIDS-Test ange-
raten, der bei einer der
osterreichischen AIDS-Hilfen
anonym und kostenlos durch-
gefiihrt werden kann. |
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Schutz

ine ungewollte
E Schwangerschatft ist
zwar eindeutig keine

Krankheit, aber doch eine psy-
chische Belastung, die nicht sel-
ten menschliche Tragodien
verursacht, Existenzen geféihr-
det, Zukunftspldne zu Nichte
macht und Entwicklungen sto-
ren kann. MeinDoktor priasen-
tiert die gingigsten Methoden,
um Schwangerschaften zu ver-
meiden. Ein Thema, das ibri-
gens — wie es auch die
nachfolgenden Methoden zei-
gen — immer noch in den Hin-
den der Frauen liegt.

Es versteht sich von selbst,
dass Verhiitung sicher sein
sollte. Deshalb ist die Verhii-
tungswirkung ein entscheiden-
der Faktor. Dafiir gibt es ein
Maf3, den so genannten Pearl-
Index (benannt nach seinem
Entwickler), der die Sicherheit
des jeweiligen Verhiitungsmit-
tels benennt. Der Index gibt die
Anzahl der Schwangerschaften
pro 100 Frauen an, die diese
Verhiitungsmethode ein Jahr
lang anwanden. Je niedriger der
Pearl-Index ist, desto sicherer
ist die jeweilige Methode.

Die Pille
(sehr sicher, Pearl-Index 0,1 -0,9)
Die Antibabypille feierte
heuer ihr 50. Jubildum und hat
die Empfingnisverhiitung revo-
lutioniert. Freilich ist das, was
im Mai 1960 in den USA auf
den Markt kam, kaum noch mit
den heutigen Praparaten zu
vergleichen. Die Entwicklung

vor ungewollter

ist nicht stehengeblieben. Die
Pille ist vertriglicher geworden
und auf den weiblichen Korper
abgestimmt. Allerdings ist sie
immer noch ein Chemiecock-
tail, der den Korper beeinflusst.
Das funktioniert so, dass die
Pille mittels Hormonen den Ei-
sprung verhindert. Bleibt der Ei-
sprung aus, kann die Eizelle
nicht befruchtet werden. Somit
ist eine Schwangerschaft nicht
moglich. Durch die Hormone
der Pille wird dem Koérper vor-
getduscht, dass bereits eine
Schwangerschaft besteht und
somit keine weitere Eizelle
mebhr heranreifen darf. Es gibt
verschiedene Préparate, die
meist eine Mischung aus Gesta-
genen und Ostrogenen enthal-
ten. Jedenfalls stimmt der Arzt
das richtige Mittel auf seine Pa-
tientinnen ab.

Zweiphasenpille
(sehr sicher, Pearl-Index 0,2 - 0,7)
Die Zweiphasenpille ist ein
so genanntes Sequenzpraparat.
Die Pillen der ersten Woche
enthalten nur Ostrogen und in
den folgenden zwei Wochen
Ostrogen und Gestagen. Diese
Form der hormonellen Verab-
reichung ahmt die natiirlichen
Schwankungen des weiblichen
Hormonspiegels nach.

Dreiphasenpille

(sehr sicher, Pearl-Index 0,2 - 0,5)
Diese Pillenform geht noch

stirker auf die nattirlichen Kon-

zentrationsschwankungen der

weiblichen Hormone ein und

‘Verhiiten

FOTO: F123RF / CHODE



FOTO: DREAMSTIME / KATIE LITTLE

SEXUALITAT / Christoph Spéck

- aber richtig

Schwangerschaft und Schutz vor Krankheiten

ist somit gut auf den Korper der
Frau abgestimmt. So enthalten
die Pillen in den ersten sechs
Tagen Ostrogen und Gestagen,
in den folgenden fiinf bis sechs
Tagen ebenso Ostrogen und
Gestagen in leicht erhohter
Menge und in den letzten zehn
Tagen ist die Ostrogendosis re-
duziert und die Gestagendosis
erhoht. Bei korrekter Anwen-
dung, wenn z.B. die Pille tédglich
immer zur gleichen Zeit einge-
nommen wird, kann der Pearl-
Index sogar auf nahezu null
gesenkt werden.

Einphasenpille/
Kombinationspille
(sehr sicher, Pearl-Index 0,2 - 0,5)
Die Einphasenpille enthilt
eine feste Kombination der
Hormone Ostrogen und Gesta-
gen, die iber den gesamten
Zeitraum von 21 Tagen kon-
stant ist. Die am ersten Tag ein-
zunehmende Pille weist somit
die gleiche Zusammensetzung,
wie jene, die am letzten Tag ver-
wendet wird, auf. Die Hormon-
zusammensetzung entspricht
dabei nicht den normalen hor-
monellen Abldufen des weibli-
chen Kérpers.

Die Minipille
(sicher, Pearl-Index 0,5 - 3)

Bei der Minipille kommt es
zu einem Eisprung. Allerdings
wird die Schleimhaut in der Ge-
barmutter nur mangelhaft auf-
gebaut, so dass der Schleim im
Gebéarmutterhals so verdandert
wird, dass Samenzellen nicht in

die Gebdrmutter eindringen mus abgibt. Dadurch wird der fangnisschutz aufrecht bleibt,

konnen. Ferner wird die Einni-  Eisprung verhindert und es kommt es zur Regelblutung.

stung einer befruchteten Eizelle =~ kommt ebenso zu einer Verin-

verhindert. Das Praparat be- derung des Gebarmutterhals- VerhﬁtungspﬂaSter

steht nur aus niedrig dosierten ~ schleims, wodurch das Ein- (sehrsicher, Pearl-Index0,72-0,9)

Gestagenen. dringen der Spermien verhin- Dieses ist eine weitere Alter-
dert wird. native zu den hormonellen Me-

Drei-Monats-Spritze
(Depotspritze)
(sehr sicher, Pearl-Index 0,3 - 0,88)
Fiir Vergessliche bietet sich
die Depotspritze an, mit der alle
drei Monate ein hochdosiertes
Gestagenpraparat in den
Gesifs- oder Oberarmmuskel
injiziert wird. Damit wird der
Eisprung meist nur in den er-
sten vier bis acht Wochen un-
terdriickt. Die empfangnisver-
hiitende Wirkung bleibt aber
trotzdem aufrecht, weil die
Wirkstoffe den Aufbau der Ge-
barmutterschleimhaut brem-
sen und den Schleim im
Gebarmutterhals fiir Spermien
unpassierbar macht. Allerdings
gibt es auch Nebenwirkungen,
so dass nur Frauen {iber 40 und
solche mit einer abgeschlosse-
nen Familienplanung auf die

Drei-Monats-Spritze zuriick- Vaginalr ing thoden. Das Pflaster wird
greifen sollten. (sehr sicher, Pearl-Index 0,4 - 0,65)

wochentlich angewandt und er-
Auch der Verhiitungsringist ~ héalt Hormone, die tiber die

Hormonimplantat eine hormonelle Verhiitungs- Haut abgegeben werden. Das
(sehr sicher, Pearl-Index 0 - 0,8) methode, der aus flexiblem Ma-  Pflaster ist nicht nur bequem
Ein Hormonimplantatistein  terial besteht und von der Frau  und einfach zu handhaben,
diinnes, circa vier Zentimeter einmal im Monat selbst in die sondern umgeht auch den
langes Kunststoffstaibchen, das ~ Scheide eingefiihrt werden Magen-Darm-Trakt. Diese Me-
unter der Haut an der Innen- kann. Der Ring verbleibt drei thode empfiehlt sich also fiir
seite des Oberarms eingebracht ~ Wochen in der Scheide und gibt ~ Frauen mit z.B. Magenproble-
wird und dort den Wirkstoff Hormone ab, die den Eisprung ~ men und solchen, die mit der
Etonogestrel, ein Gelbkorper- und dadurch die fruchtbaren regelméfSigen Einnahme der
hormon (Gestagen) insehrge- ~ Tage verhindert. In der ring- Pille — aus welchen Griinden
ringen Dosen in den Organis- freien Pause, in der der Emp- auch immer - Probleme haben.
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Kondom
(Pearl-Index2 - 12)

Das Kondom ist die einfach-
ste und billigste Form der Emp-
fangnisverhiitung und bei
entsprechender Handhabung
auch durchaus relativ sicher.
Kondome schiitzen nicht nur
vor einer unerwiinschten
Schwangerschaft, sondern auch
vor Geschlechtskrankheiten
und vor Aids.

Frauenkondom
(Pearl-Index 5 - 21)

Das Frauenkondom wirkt
wie in eine zweite Haut, besteht
aus weichem transparentem
Polyurethan oder Latex und
wird vor dem Geschlechtsver-
kehr in die Vagina eingefiihrt.
Dort bildet es eine Barriere zwi-
schen der Vagina, dem Gebir-
mutterhals, den Schamlippen
und dem Penis. Diese Methode
zahlt nicht mehr zu den sicher-
sten was die Empfiangnisverhii-
tung anbelangt, wohl aber
schiitzt sie vor Infektionskrank-
heiten aller Art.

Spirale
(Intrauterinpessar)
(sicher, Pearl-Index 0,9 - 3)

Frither hatten die Intraute-
rinpessare wirklich die Form
einer Spirale. Die heute verwen-
deten sind circa drei bis vier
Zentimeter lang, bestehen
meist aus einem kleinen T-for-
migen Plastikkorper, der zT. mit
einem Kupferdraht umwickelt
ist. Die Spirale wird vom Gyné-
kologen eingesetzt und kann in
der Regel drei bis fiinf Jahre in
der Gebdrmutter verbleiben.

Intrauterinsystem
(sehr sicher, Pearl-Index 0,18)
Dabei handelt es sich um
eine Spirale mit integrierten
Hormonen, die in kleinsten
Mengen an die Gebdrmutter
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abgegeben werden. Die Dosis
reicht bis zu finf Jahren.

Diaphragma (Scheiden-
pessar)
(Pearl-Index 1 - 20)

Das Scheidenpessar ist eine
diinne, elastische Membran aus
Latex oder Silikon, das vor dem
Geschlechtsverkehr vor dem
Gebarmuttereingang einge-
bracht wird und so das Eindrin-
gen der Spermien in den Uterus
verhindert. Wegen der unter-
schiedlichen Anatomie miissen
Diaphragmen vom Frauenarzt
dem Muttermund der Frau
genau angepasst werden.

Natiirliche
Familienplanung

Im Gegensatz zu den chemi-
schen und mechanischen Me-
thoden sind natiirliche
Familienplanungsmethoden in
der Regel nicht so sicher und
deshalb nur bedingt zu empfeh-
len.

Zu den natiirlichen Metho-

den zdhlen der Coitus reserva-
tus, bei dem der Mann beim
Geschlechtsverkehr den Sa-
menerguss bewusst vermeidet
und der Coitus interruptus, bei
dem der Mann kurz vor dem
Samenerguss den Penis aus der
Scheide zieht und die Ejakula-
tion aufSerhalb dieser stattfin-
den lésst.

Die Knaus-Ogino-Methode
(benannt nach ihren Erfindern)
ist auch als Kalendermethode
bekannt und beruht auf dem
Faktum, dass eine Eizelle nach
dem Eisprung zirka sechs bis
zwolf Stunden befruchtungsfa-
higist bzw. Spermien drei bis
vier Tage iiberleben konnen.

Die Temperaturmessung ist
eine weitere natiirliche Me-
thode, die darauf basiert, dass
zur Zeit des Eisprungs die Kor-
pertemperatur um etwa 0,4 bis
0,6 Grad Celcius einen Tag
nach dem Eisprung ansteigt
und bis zur nachsten Menstrua-
tion erhoht bleibt. Die geméfd
dieser Methode als sicher un-
fruchtbar angesehenen Tage

beginnen am dritten Tag der er-
hohten Temperatur und rei-
chen bis zum Beginn der
Regelblutung.

Mittels Verhiitungscompu-
ters lassen sich die fiir die na-
tiirlich Verhiitung notwendigen
Daten einfacher messen und
bestimmen. Es gibt bereits Ge-
rite, welche die Korpersekrete
elektronisch untersuchen und
so die empfiangnisfreien Tage
bestimmen konnen.

Sterilisation
(sehr sicher, Pearl-Index 0,2 - 0,3)

Dabei handelt es sich um
eine einmalige Methode, sollte
aber nur dann angewandt wer-
den, wenn die Familienplanung
bereits abgeschlossen ist. Es
gibt bei der Frau verschiedene
Varianten wie den Verschluss
der Eileiter durch einen Clip,
das VerschweifSen der Eileiter
oder das Durchtrennen der Ei-
leiter. Eine Sterilisation ist mehr
oder weniger endgiiltig und
sollte somit genau tiberlegt
sein. Folgen fiir den Hormon-
haushalt und die Sexualitat gibt
es praktisch keine.

Bei der Sterilisation beim
Mann wird der Samenleiter
durchtrennt und dies fithrt zur
Unfruchtbarkeit. Auch beim
Mann gibt es keine Auswirkun-
gen auf die Qualitit der Sexuali-
tit bzw. auf den
Hormonhaushalt. Beim Mann
ist die Wiederherstellung mi-
krochirurgisch moglich. Trotz-
dem sollte der Eingriff wohl
tiberlegt sein.

Pille danach

Fiir Ausnahmesituationen
gibt es die Pille danach, die bis
zu 80 Prozent eine ungewollte
Schwangerschaft verhindern
kann. Da es Nebenwirkungen
gibt, ist diese Form der Emp-
fangnisverhiitung nicht fiir den
Dauereinsatz konzipiert. |
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Hilfe durch J—
die Macht des  —
Unbewussten O ——

Sie sind in der Lage, den Schmerz selbst zu beeinflussen, zu lindern und sogar zu besiegen. Durch die
Kombination von Entspannung und Suggestion verandern sich neuronale Strukturen. Das Denken
wirkt somit auf den Schmerz und auf seine Intensitat. Bestimmte, auf die individuelle Situation abge-
stimmte Programme, so genannte mentalpsychologische Interventionen, konnen wirksam helfen.

Was einige Zahnarzte mit Hilfe von Hypnosetechniken konnen - namlich ihre Patientinnen schmerzfrei
behandeln, das konnen Sie nun mit unseren Schmerztherapie-CDs wir-
kungsvoll alleine durchfiihren. R

Die Technik fiihrt zu wohltuenden Entspannungs-
zustanden. Die Therapie ist einfach und wir-
kungsvoll. Zu folgenden Schmerzfeldern
gibt es Losungen: Riicken-, Kopf-,
Gelenks-, Knie-, Nacken-, Brust-

und unbestimmte Schmerzen . 4 { MENTALPSYCHOLOGISCHE
y SCHMERZTHERAPIE
Bestellen Sie Ihre Schmerz-CD
um nur 35,00 Euro inkl.
Versand-kosten und wenden
Sie die mentalpsychologi-
sche Intervention regelma-

“‘ ._- . )
Big an. \ maremg

Die Entspannung, in
Kombination mit den
Interventionen, ist hilfreich
und erfolgsversprechend - das

haben viele Studien bewiesen. A " KONZIPIERT UND ERSTELLT
T : VONDDDR KARL 15AK

RUCKENSCHMERZEN

Auf Wunsch sind auch individuell
erstellte Programme moglich. Nach
einem umfassenden Analysegesprach mit
den Schmerzklienten erarbeiten wir fiir diesen
eigene Interventionen

Bestellen Sie lhre Schmerz-CD unter 04223 22891
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APHRODISIAKA / Carl Michael

Liebe geht durch den

uststeigernde Speisen
Lhaben eine lange Tra-

dition. Viagra und Co
haben ihre Vorfahren, die nach
wie vor aktuell sind. Seit rund
5.000 Jahren sind Aphrodisiaka
bekannt. Solche sind natirliche
Substanzen, die das sexuelle
Verlangen stimulieren und auf
die Libido wirken. Derartige

Substanzen wurden von allen
bedeutenden Kulturen genutzt
- egal ob Rémer, Griechen oder
Agypter und natiirlich Asiaten
und Inder. Heute werden sie

seit geraumer Zeit in unseren
Breiten wiederentdeckt.

Liebesfordernde
Lebensmittel

Solche sollen die Sinne anre-

gen, die Lust steigern und sogar
tiir ein besseres Durchhaltever-
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mogen sorgen. Zweifellos gibt
es Lebensmittel, welche die
Empfindsamkeit steigern, den
Kreislauf anregen und die
Durchblutung férdern. Damit
werden schon bestimmte Vor-
aussetzungen fiir ein lustvolles
Miteinander geschaffen. Es sind
vor allem Gewtirze, Gemiise-
sorten, Friichte oder Siif$spei-

sen, welchen eine luststeigern-
de Wirkung nachgesagt wird.

Symbolkraft
wirkt mit

Wir essen auch mit den
Augen. Viele Lebensmittel
haben eine erotisierende Sym-
bolik und unterstiitzen somit
die sexuelle Phantasie. So ist es
nicht verwunderlich, dass dem
Spargel oder der Feige, sowie
dem Granatapfel und der Arti-

schoke Derartiges nachgesagt
wird. Zum Beispiel haben Mu-
scheln - speziell die Austern —
eine sexualisierende Wirkung.

Vom Fisch
zum Gemiise

Fisch, wie alle anderen Mee-
resfriichte auch, enthalten viel
Eiweif$ und Zink und férdern
somit die Produktion des
miénnlichen Sexualhormons
Testosteron. Fenchel gilt ob sei-
nes Geruchs - vor allem im ge-
grillten Zustand - als anregend.
Lauch soll angeblich besonders

junge Frauen hemmungslos
machen. Sellerie ist reich an Mi-

neralstoffen und sein Ge-
schmack und Geruch sollen die
Sinne anregen. Bei Ingwer sind
es die dtherischen Ole, die sti-
mulierend wirken sollen.

Exotische und
heimische Friichte

Aprikosen sollen Beklem-
mungen vertreiben und die
Erdbeere gilt ebenso als eroti-
sche Speise. Die Trauben sind
nicht nur ein Energiespender,
sondern laden auch zu eroti-

schen Spielen ein. Der Granat-
apfel gilt schon seit jeher als
Fruchtbarkeitssymbol.

Die Avocado wurde schon
von den Maja und Azteken zur
Steigerung des sexuellen
Durchhaltevermogens verzehrt.
Die Frucht enthélt die Vitamine
D und E, welche die notige
Energie fiir eine aufregende
Nacht liefern. Heute bezeichnet
man die Avocado als Schoko-
lade der Friichte und sie wird
traditionell bei Erektionsproble-
men empfohlen.

Gewlirze wirken
auf die Lust

Ohne Gewiirze wire unser
Essen wohl nur eine profane
Nahrungsaufnahme. Gewtirze
lassen die Nahrungsmittel nicht
nur gut schmecken, sondern
verzeichnen auch unterschied-
liche Wirkungen. So enthilt die
Muskatnuss itherische Ole, die
eine berauschende und stimu-
lierende Wirkung haben sollen.
Die Chili bzw. die vielen Chili-
sorten, die es gibt, wirken auf
den Stoffwechsel und fordern
die Durchblutung. Deshalb
wird in vielen Landern scharf

FLICR / AVLXYZ

FOTO: FLICKR / TOTH



Magen

FLICKR / VELO STEVE

FOTO: FLICKR / GAILBREAD

gegessen. Dill soll - frisch ge-
schnitten genossen - allfillige
Beklemmungen vertreiben.
Gleiches gilt fiir den Koriander,
der bei Frauen eine starke Wir-
kung haben soll. Dem Kerbel
wird nachgesagt, dass er miide

Minner wieder munter macht.
Die Minze soll das Lustempfin-
den erhohen und die Petersilie
dient als Energiespender. Wenn
jemand seine Nervositit ver-
treiben mochte und gleichzeitig
seine Sinne beleben mochte,
dann konnte er auf Rosmarin
zurlickgreifen. Zimt wiederum
gilt als anregendes Gewtirz, das
einen verfiihrerischen Duft ver-
streut.

Wein und Schokolade

Schokolade ist nachgewiese-
ner MafSen eine aphrodisie-
rende Speise, denn Kakao
enthilt den Gliicklichmacher
Serotonin. Sekt, Prossecco, Rot-
und WeifSweine zédhlen zu den
anregenden Getrinken. Aber
Achtung - ein Zuviel davon
kann schnell das Gegenteil be-
wirken. Deshalb sind alkohol-
freie Fruchtcocktails wegen
ihrer energetischen Wirkung oft

eine bessere Alternative.

Wissenschaftlich
umstritten

Die Forschung steht den
Aphrodisiaka skeptisch gegen-
tiber. Allerdings gilt es bei eini-
gen pflanzlichen Stoffen als
unbestritten, dass sie eine Wir-
kung z.B. auf die Durchblutung
haben. Bulbea Superba, die
Kantharide (spanische Fliege),
Alraune Muira puama (Potenz-
holz) haben beim Mann ihre
Bewihrungsproben lingst be-

standen. Ahnliches gilt fiir Gin-
seng bei der Frau.

Atmosphére mitent-
scheidend

Die Phantasie spielt beim
Sex immer noch eine entschei-
dende Rolle. Ein Essen in einer
emotionalen Atmosphére regt
die Phantasie an. Ein stim-
mungsvolles Ambiente mit Ker-
zen, Kaminfeuer, romantischer
Musik und einer liebevollen
Dokoration kann die Wirkung
der Liebesspeisen multiplizie-
ren und somit mit diesen einen
schonen Beginn fiir das dann
Folgende schaffen. |

So betorend wie die griechische Géttin Aphrodite sollen auch
Aphrodisiaka sein. Aphrodite ist in der griechischen Mythologie
die Gottin der Liebe, Schénheit und der sinnlichen Begierde.
Schon ihre Geburt ist stark sexualisiert. So soll sie als Tochter des
Uranos aus seinem Blut und Samen, die sich mit Meerwasser ver-
mischten aus schdumendem Meerwasser geboren worden sein.
Nach Homer ist Aphrodite die Tochter von Zeus und Dione. Wie-
der andere berichten, dass sie aus einer Muschel geboren wurde
—daran erinnert ein Bild von Botticelli.

Um Aphrodite ranken sich Sagen tber Schonheit, Liebschaften,
Betrug und Seitenspriinge. So hatte sie auch eine lange Bezie-
hung zum Kriegsgott Ares, aus der u.a. auch Eros — eine nicht
minder sexualisierende Gottheit entsprang.

Aphrodite kommt als Liebesgéttin eine Doppelrolle zu. Einerseits
ist sie als Aphorodite Urania die Himmelsgéttin, die fur die reine,
himmlische und edle Liebe steht. Andererseits steht sie als Aphro-
dite Pandemos fiir die irdische Liebe — also die gar nicht géttliche,
dem Volke eigene Liebe. Dabei wird Liebe eher als Sexualakt ver-
standen, denn sie soll auch die Schutzherrin der Tempelprostitu-
tion gewesen sein. Sie schien der korperlichen Liebe auch nicht
abgeneigt gewesen zu sein, wie ihre zahlreichen Affaren mit
Gottern wie auch mit Sterblichen es wohl zeigen.

Sie ist aber auch Symbol fir die Uberredungskinste eines eroti-
schen Abenteuers und somit verkorpert sie die stiBen Worte, die
ein Liebender zu finden hat, um die Geliebte zum Sex zu Uberre-
den. Kein Wunder also, dass Liebesspeisen — die so genannten
Aphrodisiaka — von der Liebesgéttin abgeleitet sind und diese als
Namensgeberin fur sexuell stimulierende Speisen fungiert.
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Stevia fur gesunden Sex

Stevia gegen die Sexkiller Bluthochdruck, Diabetes und Ubergewicht.

exualstorungen haben
S verschiedenste Ursa-

chen. Zu den nachge-
wiesenen gehoren die Diabetes
und der Bluthochdruck, sowie
Ubergewicht. Bei diesen Ursa-
chen kann ein neuer natiirli-
cher und rein pflanzlicher
,Wunderstoft* helfen: Stevia.

Stevia ist eine Strauch-
pflanze, deren Blitter zu einem
weifSen Pulver extrahiert wer-
den. Dieses Pulver ist bis zu 300
mal siifSer als Zucker und ver-
fuagt tiber mannigfaltige gesunde
Eigenschaften.

Stevia ist erst einmal eine Al-
ternative zu raffiniertem Zucker.
Es gibt viele Studien, die dem
Zucker nichts Gutes nachsagen.
Der Pharmakonzern Pfizer
meint sogar: ,Zucker ist "Gift" fiir
die Nerven, da diese durch die
Abbauprodukte des Zuckers ge-
schédigt werden konnen.

Gemifs verschiedener Exper-
tenmeinungen erzeugt Zucker

auch Ubergewicht und dieses
wiederum gilt als Sexkiller.

Es gibt also eine Vielzahl von
Griinden, auf Alternativen zu
achten. Eine, die sich in anderen
Landern schon langst bewihrt
hat, ist Stevia - eine SiifSptlanze,
die nun bald auch in Europa ofti-
ziell als Nahrungsmittel in den
Handel kommen soll. Stevia ist in
Nord- und SiifSamerika, Japan
und in vielen anderen Landern
schon lingst ein gesundes Sii-
Sungsmittel, das als Alternative
zu Zucker und auch zu den
kiinstlichen Siifstoffen aner-
kanntist und gerne genutzt wird.

Stevia, das auch als Honig-
oder SiifSkraut bekannt ist, wird
seit 5.000 Jahren als Stif$stoff
aber auch als natiirliches Arznei-
mittel genutzt.

Stevia wird als ,Wunderkraut"
gehandelt. Es kann nicht nur un-
sere vielfach ungesunde Nah-
rung revolutionieren, sondern
hat auch mannigfaltige gesund-
heitliche Wirkung,.

Stevia fiir Ubergewichtige

Stevia hat keine Kalorien und
ist deshalb ein geeigneter Ersatz
fiir Zucker. Es gibt aber noch
keine Stif$stoffe auf Steviabasis -
zumindest keine von der EU zu-
gelassenen.

Stevia wirkt positiv
auf Diabetiker

Stevia hat im Gegensatz zu
Zucker keine Auswirkungen auf
den Blutzuckerspiegel - im Ge-
genteil. Es gibt Studien, die einen
positiven Effekt zeigen.

Stevia fiir die Zdhne

Stevia hat eine antibakterielle
Wirkung und hilft bei Zahnpro-
blemen wie Zahnfleischbluten,
Karies, Zahnbelag und Zahn-
fleischentztindungen. In Japan
gibt es schon seit Jahrzehnten
Zahnpflegemittel, die Stevia ent-
halten.

Stevia bei
Haarproblemen

Auch hier hat sich Stevia be-
wiihrt - und zwar bei Schuppen,
Haarausfall sowie grauen oder
glanzlosen Haaren.

Viele andere Effekte

Schon vor rund 300 Jahren
hat der spanische Arzt Franciso
Hernandéz die Wirkung von Ste-
via in einem Buch beschrieben
und berichtet, dass die Planze als
Mittel gegen Fieber, Riicken-
schmerzen, Rheuma, Ubelkeit,
Infektionen, Haarausfall und Ent-
ziindungen eingesetzt werden
kann. Vieles hat die moderne
Wissenschaft zwischenzeitlich
bestitigt. Solche zeigen, dass
Stevia in der Lage ist, die Glu-
kose-Toleranz zu verbessern und
den Blutzuckerspiegel zu senken.

Stevia ist derzeit in Osterreich
noch nicht als Lebensmittel er-
haltlich. [ |
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$itas

Produkte® fir Diabetiker und Gesundheitsbewusste

Gemif verschiedener Forschungsergebnisse wirkt Stevia positiv bei Diabetes!

Stevia senkt den Blutzuckerspiegel! (Dr. Gehrke)

Stevia verbessert die Glucosetoleranz! (Dr. Gehrke)

Stevia normalisiert den Blutzuckerspiegel! (Dr. O Weise, Mediziner)

Stevia braucht kein Insulin, um im Korper verarbeitet zu werden! (Freisling Eméhrungsexperte)
Durch Stevia kommt es — im Gegensatz zu raffiniertem Zucker - zu keiner Insulinausschiittung! (Dr. O Weise)
Stevia hat keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und ist nahezu kalorienfrei! (Brockhaus-Gesundheit)

Stevia eignet sich gut als StiSungsmittel fiir Diabetiker und Menschen, die auf ihr Gewicht achten miissen.
(Brockhaus-Gesundheit)

o STEVIAtas 300er, 50-Gramm-Dose 9,90 Euro '
TR in Pulverform ist ein hochwertiges 96%-Steviol-Glykosid

= mit einem Rebaudiosid-A-Anteil von 25%

:;; ohne sonstige Zusatzstoffe
(rS— mit einer 300mal stiirkeren SiBkraft als Haushaltszucker.

TE STEVIAtas Tabs, 8,90 Euro
200 Stiick aus hochwertigem Steviol-Glykosid,

- 20% Steviol Glycoside (davon 90 % Rebaudiosid A)
ohne Lactose und ohne synthetische SiBstoffe

STEVIAtas Liquid 30ml 7,90 Euro
aus Steviabldttern gewonnen
mit 20 % Steviol-Glykoside

STEVIAtas 25-Gramm Stevia-Blitter 6,40 Euro
e e | aus reinen und 100prozentigen Steviabldttern

handgepfliickt und sorgfltig getrocknet
aromatisch und mit natirlicher Sife

FE—— 50-Gramm-Dose, STEVIAtas Tabs, STEVIAtas
Feinschnitt Bldtter und STEVIAtas Liquid 30ml
zum Sonderpreis — Sie sparen 25 Prozent!

% ~ Bestellungen unter www.steviatas.at
W oderunter 0810 900311

Die angefishrten Preise verstehen sich inklusive Mehrwersteuer, exklusive Versandkosten.

’ STEVIAtas Starterpaket 24,90 Euro
- bestehend aus je einem Stiick STEVIAtas 300er, ’

* Stevia-Produkte sind innerhalb der EU nicht als Nahrungsmittel, Nahrungserganzungsmittel oder Nahrungszusatzstoffe zugelassen. Sie sind aber in anderer
Form frei verkaufbar. Deshalb sind obige Produkte als Basisprodukt fir die Kosmetik ausgewiesen.



und 30 Prozent der
Rl;/lénner wissen von
rektionsproblemen

zu berichten. Das Thema ist also
weit verbreitet und dennoch ta-
buisiert. Wer mochte schon als
,halber Mann“ gelten. Impotenz
istin der heutigen Gesellschaft
ein Makel, den die Betroffenen
gerne beseitigt wiissten. ,Unter
Impotenz versteht man die Unfi-
higkeit, die fiir eine zufriedenstel-
lende sexuelle Aktivitéit aus-
reichende Erektion zu erlangen
bzw. halten zu kénnen’, konkreti-
siert Univ. Doz Dr. Eugen Plas im
Forum sexworker. Impotenz gilt
als Krankheit und hat somit Ur-
sachen. Die ,erektile Dysfunk-
tion“ wie sie medizinisch korrekt
heifst, kann in allen Altersgrup-
pen auftreten, wiewohl das Pro-
blem mit zunehmendem Alter
héufiger wird.

Psychische
Belastung

Eine erektile Dysfunktion ist
in den meisten Fillen eine psy-
chische Belastung, die zu einer
Verschlechterung der Lebens-
qualitét fiihren kann. Versagens-
angste, das Gefiihl der Minder-
wertigkeit, die Angst vor dem Al-
tern oder bei jungen Mannern
die Angst vor Beziehungs- und
Liebesverlust, sind nur einige
Emotionalititen, die auftreten
konnen.

Achtung - ein Symptom
fiir andere Krankheiten

Erektionsprobleme haben
immer Ursachen. Sie konnen

aber auch auf andere Krankhei-
ten hinweisen, deshalb ist eine
rasche Abklarung beim Urolo-
gen in jedem Fall sinnvoll. Diese
wissen, dass Erektionsstorungen
oft das erste Symptom eines bis
dahin unerkannten Diabetes
mellitus oder einer koronaren
Herzerkrankung sein kénnen.

Komplexes
System

Bei einer Erektion spielen
Nerven, Blutgefiafie, Hormone
und die Psyche mit. Somit gibt es
auch viele Moglichkeiten, die als
Ursache fiir Erektionsprobleme
in Frage kommen kénnen. Der
im nebenstehenden Kasten be-
schriebene Vorgang, wie eine
Erektion entsteht, kann an ver-
schiedensten Stellen gestort sein.
Es konnen also sowohl physi-
sche (korperliche) wie auch psy-
chische (seelische) Ursachen fiir
die Impotenz verantwortlich
sein. Die Medizin geht heute
davon aus, dass Erektionsstorun-
gen in den meisten Fllen multi-
faktoriell bedingt sind. Das
macht die Ursachensuche und
die Behandlung natiirlich nicht
leichter.

Organische
Ursachen

Im Alter lassen die Vitalfunk-
tionen nach, so ist das Alter einer
der korperlichen Griinde. Blut-
hochdruck, Diabetes, Fettstoff-
wechselstorungen, Adipositas
(Fettsucht), Hormonstorungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder das metabolische Syndrom

7 Wenndem

Erektionsprobleme -
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SEXUALSTORUNG - MANN / Karl Kropiunik

Mann die Kraftfehlt

Ursachen und Behandlungen

sind weitere Beispiele, die als Ri-
sikofaktoren bzw. mogliche Ur-
sachen gelten. Die Liste ist aber
weit langer, so konnen auch er-
hohte Cholesterinwerte, Arte-
rienverkalkung (Arteriosklerose),
Bestrahlungen, Bandscheiben-
oder Wirbelsdulenverletzungen,
Schilddriisenerkrankungen,
Leber- oder Nierenleiden oder
Schlafapnoe Ausloser dafiir sein.
Aber auch Prostata-Entziindun-
gen kommen ebenfalls als mogli-
che Ursachen in Frage. Als
primére organische Ursachen
gelten Storungen bei der Durch-
blutung, Schidigung im Nerven-
system, Hormonstorungen oder
eine Schidigung des Schwellkor-
pergewebes.

Psychische
Ursachen

Bei erektiler Dysfunktion sind
sich die Experten einig, dass see-
lische Ursachen ein wichtiger
Faktor sind. Beispiele, die zu
Erektionsproblemen fiithren kon-
nen, sind Depressionen, Partner-
konflikte, mangelndes Selbstbe-
wusstsein, Versagensingste, ver-
driangte Homosexualitét, berufli-
cher Stress, Krinkungen uv.a.

Weitere Ursachen

UberméfSiger Nikotingenuss,
Alkoholmissbrauch und Drogen
konnen auch zu Impotenz fiih-
ren. Desweiteren berichtete das
Deutsche Arzteblatt, dass Medi-
kamente bzw. deren Nebenwir-
kungen als Verursacher sexueller
Dysfunktionen gleichfalls zu be-
riicksichtigen sind.

Behandlungen

,Je frither Erektionsstorungen
behandelt werden, desto besser
sind die Erfolgschancen. Durch
die erfolgreiche Behandlung
wird die Lebensqualitit des
Mannes verbessert. In vielen Fal-
len trifft dies auch auf die Le-
bensqualitit des Partners sowie
auf die Qualitat der Beziehung
im Allgemeinen zu', ist Dr. Plas
tiberzeugt (Quelle: Forum sex-
worker 2007).

Je nach Ursache konnen
schon Anderungen der Lebens-
fithrung, der Emahrung oder eine
Medikamentenumstellung zu
ersten Erfolgen fiithren. Es gibt
mittlerweile auch sehr wirksame
Medikamente, die das Problem
losen konnen. Die so genannten
PDE-5-Hemmer iiberfluten den
Posteingang vieler Computerbe-
nutzer. Unter den PDE-5-Hem-
mern finden sich Viagra, Cialis
und Levitra, die iibers Internet
ohne Rezept und nicht selten in
gefdlschten Varianten angebo-
ten werden. Deshalb sollte man
von solchen Angeboten die Fin-
ger lassen und auf jeden Fall den
Facharzt fragen. Jedenfalls
haben sich diese Pillen in vielen
Fillen als sehr hilfreich erwiesen
und in viele Schlafzimmer wie-
der Spannung und Leidenschaft
gebracht.

Wenn die PDE-5-Hemmer
nicht vertragen werden, gibt es
Alternativen. So konnen Medika-
mente mittels einer sehr diinnen
Nadel direkt in den Schwellkor-
per des Penis gespritzt werden —
das nennt sich Schwellkérper-
Autoinjektionstherapie. Der

Mann macht das in der Regel
selbst, direkt vor dem Ge-
schlechtsverkehr — die Therapie
ist praktisch schmerzfrei.

Eine Variante ist die soge-
nannte Vakuumpumpe, die
etwas altmodisch und kompli-
ziert wirkt und wohl auch nicht
sonderlich erotisierend ist. Da
verhilt es sich mit den Schwell-
kérper-Implantaten — also mit
den Penisprothesen — anders.
Eine weitere Option stellt die hy-
draulische Penisprothese dar.
Diese ermdglicht eine natiirlich
wirkende Erektion. Bei dieser Va-
riante wird ein Pumpsystem im-
plantiert, das am Hodensack
ertastet wird und so leicht be-
dienbar ist. Bei dieser Prothese
wird bei Bedarf Wasser in den
Schwellkérper gepumpt und
nach dem Gechlechtsverkehr in
den Behilter im Bauchraum zu-
riickgepumpt. Das alles geht vil-
lig unauffillig vor sich und aufSer
einer kleinen Narbe ist auch
nichts sichtbar.

Abgesehen von Medikamen-
ten und Prothesen haben sich
auch psychotherapeutische Be-
handlungen bewihrt. Wenn die
Ursache eine seelische ist — und
dies ist durchaus héufig der
Fall -, ist es naheliegend, eine
psychische Therapieform zu
wihlen. Viele Manner wischen
aber psychische Probleme als
mogliche Ursache ihrer erektilen
Dysfunktion zur Seite - was einer
Bewusstseinsbildung bedarf.

Erektionsprobleme sollten
rasch behandelt werden - je frii-
her eine Diagnose gestellt wird,
desto besser sind die Erfolgs-
chancen. |

Wie entsteht
eine Erektion

Sinnliche Reize werden im
Gehirn aufgenommen und
bewertet.

Vom Gehirn werden Nerven-
impulse Gber das autonome
Nervensystem (Parasympathi-
kus) an den Penis gesendet.

An den Nervenenden wer-
den Neurotransmitter freige-
setzt, die Uber eine komplexe
biochemische Reaktionskette
eine Erschlaffung der glatten
(nicht willkarlich beeinfluss-
baren) Schwellkérpermusku-
latur bewirken.

Durch das Erschlaffen der
Schwellkérpermuskulatur
werden die Hohlraume in
den Schwellkorpern (corpora
cavernosa) gréBer und Blut
stromt ein.

Das einstromende Blut be-
wirkt eine VergréBerung (Tu-
meszenz) des Penis. Da die
Schwellkérper von einer fe-
sten Haut (Tunica albuginea)
umgeben sind, werden durch
die Ausdehnung der Schwell-
koérper die Venen kompri-
miert. Damit wird der
Blutabfluss stark gedrosselt.
Die vollstandige Versteifung
(Rigiditat) wird durch eine
Kontraktion der Beckenbo-
denmuskulatur (Mm. ischio-
cavernosi) erreicht. Dabei
entstehen in den Schwellkér-
pern Blutdruckwerte, die
groBer als 400 mm Hg sein
kénnen.

(Selbsthilfegruppe Erektile
Dysfunktion — www.impo-
tenz-selbsthilfe.de)

MeinDoktor 23



SEXUALSTORUNG - MANN / Sigrid Grimm

Butea Superba -
natiirliches Potenzmittel

ie natiirliche Potenz
D liegt in den Regen-
wiilldern Thailands.

Dort wichst eine seltene
Pflanze - die Butea superba.
Die Thais nutzen schon seit
Jahrhunderten die Knolllen als
Potenzmittel. Butea Supberba
ist die natiirliche und pflanzli-
che Antwort auf Viagra, Cialis
oder Levitra. Der Pharmako-
loge und Herbalspezialist Prof.
Dr. Nikorn Kitkarnkar weif$ um
die Wirkungsweise der Pflanze
Bescheid. ,In der Pflanze ist ein
dem menschlichen Hormon
Testosteron dhnliches, androge-
nes Phythohormon enthalten.

Auflerdem gibt es weitere bio-
aktive Inhaltsstoffe. Diese wir-
ken einerseits
erektionsfordernd und sie
haben auch eine positive Wir-
kung auf die Qualitit und auf
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die Quantitit der Spermien.”
Die potenzsteigernde Wirkung
wurde in vielen Anwendungs-
und wissenschaftlichen Studien
erwiesen.

Butea ist aber auch ein Ver-
jungungsmittel fiir den Mann.
Sie erhilt die ,Manneskraft”
und stellt sich Alterserschei-
nungen in vielfaltiger Hinsicht
entgegen. Die verjiingende Wir-
kung wird bei Haut und Haa-
ren, im Gesicht, bei der
Muskelkraft sichtbar. AufSer-
dem schiitzen die Wirkstoffe
das Herz, beugen Prostatalei-
den und Schlaganfillen vor.
Weiters wird der Pflanze eine

positive Wirkung auf das Ge-
déchtnis nachgesagt. Professor
Kitkarnkar forscht seit vielen
Jahren mit der Pflanze.
Verwendung finden die
Knollen der Pflanze, die ein

dem Testosteron dhnliches, an-
drogenes Phytohormon enthal-
ten. Zu den weiteren Inhalts-
stoffen gehoren unter anderem
auch bioaktive flavonal Glico-
side, Mediicarpin, vier Isofla-
vine, Formononetin, Prunetin,
7-Hydroxy-6, 4'-dimethoxyiso-
flavone, 7,4 ' -dimethoxyisofla-
vone, sowie 17-Alpha-Methyl-
testorone.

Dr. Matthias Monch rét zu
folgender Dosierung: ,400mg
Butea Pulver einmal tédglich zur
selben Zeit einnehmen. Koh-
lensdurearmes Mineralwasser
verwenden, auch wenn Sie
Butea in Kapselform wollen.

Bild links:

Der thaildndische Herbalex-
perte Dr. Nikorn Kitkarnkar hat
schon tausenden Ménnern ihre
Kraft wiedergegeben.

Bild ganz oben:

Aus dieser Wurzel wird ein wir-
kungsvolles Pulver gewonnen.
Bild oben:

Der Butea-Strauch scheint un-
aufféllig, seine Wurzel hat eine
groBe Wirkung.

Gegen eine regelmafSige Ein-
nahme spricht nichts, sofern Sie
darauf achten, dass nach einer
dreimonatigen Kur, eine einmo-
natige Pause eingelegt wird. Da-
nach kénnen Sie Butea superba
fiir weitere drei Monate taglich
zu sich nehmen. Eine hohere
Dosierung erhoht merklich die
sexuelle Lust, bzw. den sexuel-
len Antrieb. Butea ist frei von
Nebenwirkungen.”

Professor Kitkarnkar kombi-
niert Butea mit anderen natiirli-
chen pflanzlichen Wirkstoffen.
Eine Verbindung mit Ginseng,
Morinda, Cinnamon u.a. wirkt
sich zum einen positiv auf das
Liebesleben aus, ist aber laut
Nikron auch giinstig bei Diabe-
tes, Bluthochdruck und Herz-
Kreislauferkrankungen.

Butea superba ist in Siidost-
asien und Asien ein beliebtes
Mittel bei Erektionsproblemen.
Jahrlich gehen Millionen Kap-
seln nach China. In Europa ist
die ,Wunderwurzel“ noch eher
unbekannt. Anwender schwo-
ren auf die Wirkung;:

Alexander E.: , Mit Butea hab
ich keine Erektionsprobleme
mehr. Ich bin froh, dass das
auch mit natiirlichen Mitteln
geht und ich keine Chemie ein-
nehmen muss.”

Nikolaus S. meint: ,Eine
Kapsel reicht um die Kraft dort-
hin zu bringen, wo sie ge-
braucht wird. Mir und meiner
Frau ging es um die Qualititen
starker, langer, intensiver -
Butea sorgt dafiir

Infos: www.butea.eu |
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Natiirliches Potenzmittel mit Butea superba

= 10 Stiick Kapseln zu 29,90 Euro
Mit Geld-Zuriick-Garantie*

Bestellen Sie unter www.butea.eu oder unter 0810 900355

*Probieren Sie BUTEAnatur. Wenn sich nicht zufrieden sind, senden Sie uns die angebro-
chene Packung mit mindestens acht Stiick BUTEA natur zurtick und wir tiberweisen Ihnen
umgehend Thr Geld zurtick.




rauen haben sich aus
F der sexuellen Abhén-
gigkeit der Ménner wei-
testgehend befreit. War frither
und auch heute noch in anderen

Kulturen die sexuelle Erfiillung
dem Mann vorbehalten, so ist

11 Ut for

wothieranie
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Lra

Liebeskunst

heute eine sexuelle Gleichbe-
rechtigung gesellschaftlich aner-
kannt. So riicken auch
Sexualstorungen der Frau mehr
in den Mittelpunkt der Diskus-
sion. Solche werden mit dem
Ausdruck , Frigiditat* zusam-

L. 5unja Kinigadner
Elisabeth Siebenhofer

mengefasst, wiewohl die Be-
zeichnung durchaus abwertend
klingt, weil der Begriff ,Ge-
schlechterkilte bedeutet. Das
Wort , frigidus” bedeutet namlich
kalt oder kiihl - der Frau wird
also bei Sexualproblemen eine
,Gefiihlskélte unterstellt, was
wohl so nicht behauptet werden
kann. Heute spricht man von
einer sexuellen Dysfunktion.

Ein Drittel der
Frauen betroffen

Sexualstorungen sind immer
noch tabu. Niemand will zuge-
ben, dass es im Bett nicht so
klappt, wie es erwiinscht wire
oder wie es die leidenschafli-
chen Szenen in Kino und Fern-
sehen vorzeigen. Zumindest
voriibergehend sind rund ein
Drittel der weiblichen Bevolke-
rung von Sexualstérungen be-
troffen. Solche Stérungen treten
in unterschiedlichen Formen auf
und betreffen das Verlangen
nach Sexualitit, die Erregung,
den Orgasmus und sexuell be-
dingte Schmerzen.

Verschiedene
Ursachen

Auch Frauen stehen unter
einem starken Leistungsdruck
und dieser kann die Ursache fiir
Unlust bzw. fiir eine Sexualsto-
rung sein. Ebenso konnen Ang-
ste in Bezug auf die eigene

Frigiditat - die weiblic

Sexualitit storend wirken. Die
Erziehung und Sozialisationsfak-
toren haben Einfluss. So konnen
durch die Eltern vermittelte
Werte das Sexualverhalten be-
einflussen — z.B. dann, wenn
durch eine streng konservative
Erziehung die Sexualitit als un-
moralisch, schmutzig und nur
der Fortpflanzung dienlich ange-
sehen wird, kann in der Folge
diese oft nicht genossen werden.

Natiirlich konnen Probleme
in der Partnerschaft Einfluss auf
das Lustempfinden der Frau
nehmen. Tagliche Streitereien,
mangelnde Kommunikation,
Abwertungen und Krénkungen,
fehlende Akzeptanz oder miann-
liche Dominanz sind ebenfalls
als mogliche Griinde fiir weibli-
che Sexualstorungen bekannt.

Nachdem zwischen 20 und
25 Prozent der Miadchen sexu-
ellem Missbrauch ausgesetzt
sind, ist es nicht verwunderlich,
dass solches in spiterer Folge
zu Problemen fithren kann.
Aber auch andere traumatische
Erfahrungen, wie Vergewalti-
gungen oder ein schlimmes ,er-
stes Mal konnen nachhaltig
wirken.

Symptomatik

Die Symptome sind in ver-
schiedene Kategorien einzutei-
len. Manche Frauen klagen tiber
das Fehlen von Lust- und Erre-
gungsgefiihlen. Bei anderen bil-
det sich trotz sexueller
Stimulation nur wenig oder
keine Scheidentliissigkeit, so
dass der Geschlechtsverkehr
schmerzhaft werden kann. Es
versagt also die genitale Reak-
tion.

Fiinf Prozent der Frauen kla-
gen dartiber, noch nie einen Or-
gasmus erlebt zu haben und
zwanzig Prozent dartiber, nur
selten zum Hohepunkt zu kom-
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kalt wird

he Sexualstérung

men. Bei Orgasmusstorungen,
die zu den weiblichen Sexualsto-
rungen gehoren, ist der Zeit-
punkt oder das subjektive
Erleben des Orgasmus betroffen.
Die betroffenen Frauen erleben
zwar eine Phase der sexuellen
Erregung - allerdings bleibt der
Orgasmus aus oder er tritt stark
verzogert auf.

Treten nach dem Ge-
schlechtsverkehr wiederholt an-
haltende genitale Schmerzen
auf, dann spricht man von einer
Dyspareunie. Bei manchen
Frauen kommt es zu einer un-
willkiirlichen Verkrampfung, die
den Verkehr auch verhindern
kann. Dies wird als Vaginismus
bezeichnet.

Behandlung/
Therapie

Bei sexuellen Funktionssto-
rungen der Frau ist zwischen
psychologischen Interventionen
und einer medikamentdsen Be-
handlung zu unterscheiden. Viel-
fach werden Hormone
verabreicht. Dies kann z.B. in der
Menopause sinnvoll sein.

Vordergriindig in der Behand-
lung sind aber psychologische
Interventionen. Solche reichen
von einer aufklarenden Sexual-
beratung, tiber eine Sexualthera-
pie, bei der sexuelle Konflikte
geklirt, Angste und Vermeidungs-
verhalten abgebaut werden bis
hin zur Psychotherapie, die tie-
ferliegende Ursachen offenlegen
und beseitigen kann. Ob medizi-
nisch oder psychologische In-
strumente einzusetzen sind,
muss ausreichend abgeklért wer-
den. AufSerdem ist zu entschei-
den, ob eine Einzel- oder Paar-
therapie sinnvoll wéren. Jeden-
falls brauchen die meisten
Frauen auf eine sexuelle Erfiil-
lung nicht verzichten. Therapeu-
tische MafSnahmen dafiir gibt es.

)
entrum fur
exualtherapie

Sexualtherapie und Sexualberatung
Einzel- und Paartherapie
Diagnostik

bei:

Beziehungsproblemen und Paarkonflikten
Emotionsstorungen, Sexualstorungen,

Angsten und Hemmungen
Orientierungsproblemen (z.B. Homosexualtitit)

Beispiele:

sexuelle Unlust, sexuelle Abneigung, Erregungsstorungen,
Erektionsstorungen, Orgasmushemmungen, vorzeitiger
Samenerguss, Scheidenkrampfe, Schmerzen u.a.

Team:
DDDr. Karl Isak, Dr. Lieselotte Fieber,
Dr. Simon Colins, Mag. Renate Pils

Standorte Wien:
Semperstrafie 16-18/17
1180 Wien

Briinner Strafie 190/10/2
1210 Wien

Tel. 0664 8917513
wien@zest.at

Standort Klagenfurt:

Teichstrafle 8
9020 Klagenfurt
Tel. 0664 559 20 30
klagenfurt@zest.at

Standort Villach:

Industriestrafe 1
9241 Wernberg

Tel. 04252 24 5 20
Fax 04252 24 5 20-4
villach@zest.at

www.zest.at



SCHMERZ UND PSYCHE / Christoph Spdck

Die Libido -
wo der Sexualtrieb
zu Hause ist.

Die menschlichen Triebe sind
zwar immer wieder in Diskus-
sion, gleichzeitig sind sie auch
unwidersprochen. Niemand
wird den Selbsterhaltungs-
trieb in Frage stellen, der wie-
derum - laut Sigmund Freud
—die Basis fur andere Triebe
darstellt, denn die menschli-
chen Triebe dienen allgemein
der Lebens-, Art- und Selbst-
erhaltung. Freud differen-
ziert aber und unterscheidet
in Primar- und Sekundar-
triebe — beide sind von Ge-
burt an vorhanden. Zu
ersteren zahlen das Bedurfnis
nach Nahrung, Wasser, Sauer-
stoff, Ruhe, Sexualitat und
Entspannung. In die zweite
Kategorie fallen z.B. das Be-
durfnis nach Anerkennung
und Sicherheit. Heute finden
wir die Triebtheorie eher in
der Motivationsforschung
wieder.

Wie auch immer, das Verlan-
gen nach Sexualitat und Be-
friedigung ist jedenfalls ein
menschliches Faktum und
dafur ist die Libido verant-
wortlich. Der Begriff Libido
steht fir Begehren, Begehr-
lichkeiten bzw. im engeren
Sinne fur Wollust, Trieb,
Luste, MaBlosigkeit und
stammt aus der Psychoana-
lyse. Er bezeichnet jene psy-
chische Energie, die mit den
Trieben der Sexualitat ver-
knUpft ist. Heute ist der Be-
griff Libido auch als Synonym
far sexuelle Lust und Begeh-
ren in den allgemeinen
Sprachgebrauch eingegan-
gen.

Die Libido wird Uber sinnliche
Reize wie auch Uber die
Phantasie angeregt. Hier set-
zen therapeutische MaBnah-
men wie die ,Mentalpsycho-
logischen Interventionen”
von DDDr. Karl Isak an, die
dem Unterbewussten eine
gesunde Nahrung geben.
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Sexuelle Probleme
werden im Kopf

Psychologie und Psychotherapie helfen bei Sexualstérungen

eit Viagra und anderen
S Potenzmitteln scheint

fiir viele Ménner, die
mit einer erektilen Dysfunktion
konfrontiert sind, das Problem
gelost. In der Tat funktioniert es
im Bett wieder. Allerdings wird
mit der blauen Pille wohl nur das
Symptom behandelt, nicht aber
die Ursache. Bei Frauen helfen
solche Pillen ohnehin nicht. Bei-
den Geschlechtern ist deshalb
bei sexuellen Problemen angera-
ten, das Problem dort zu behan-
deln, wo es zum Grofiteil auch
angesiedelt ist - in der menschli-
chen Psyche.

Die meisten Ursachen fiir se-
xuelle Dysfunktionen liegen in
der Psyche. Angste, Stress, Uber-
forderungen, falsche Erwartun-
gen, frithere Traumen, Ent-
tauschungen, Krankungen und
Abwertungen konnen direkt auf
das sexuell bestimmte Seelenle-
ben wirken. Aber auch neuroti-
sche Krankheiten, wie zB.
Depressionen oder Angstzu-
stande konnen sich negativ aus-
wirken. In allen Féllen haben
sich psychotherapeutische Maf3-
nahmen bewihrt.

Der Therapeut DDDr. Karl
Isak bestatigt aufgrund vieler Bei-
spiele seiner Klienten, dass in
den meisten Fallen einer Sexual-
storung vergangene Ereignisse
zu berticksichtigen sind. ,Ein
40jéhriger, der in einem kleinen
Dorfim ‘Schutze’ der Kirche auf-
wuchs und von dem jegliche Se-

xualitét ferngehalten wurde,
hatte mit zwanzig seinen ersten
sexuellen Kontakt. Er leidet unter
vorzeitigem Samenerguss, des-
sen Ursache wohl in der ein-
schrinkenden Sozialisation zu
suchen st

Die héiufigsten Beschwerden
sind sexuelle Lustlosigkeit (Ap-
petenzstorung, Libidoverlust),
sexuelle Hemmungen oder Blok-
kaden, sexuelle Abneigungen
(sexuelle Aversion), ausbleiben-
der Orgasmus (Anorgasmie), Or-
gasmus ohne Befriedigung,
Fetischismus, Erregungsab-
bruch, Erektionsstorungen, aus-
bleibende Erregung, vorzeitiger
Samenerguss, ausbleibender Sa-
menerguss, Vaginismus (Schei-
denkrampf), Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr, nachorga-
stische Reaktionen (z.B. Depres-
sion, Gereiztheit, Kopfschmer-
zen, Wein- oder Lachanfille),
Perversionen und andere son-
stige Storungen (z.B. Padophilie,
Sodomie, Exhibitionismus,
uvam.). Der Wiener Sexualthera-
peut Richard L. Fellner ist sich
mit anderen Experten einig, dass
die meisten sexuellen Stérungen
zwar organisch auffallig sind, fiir
diese aber in der iiberwiegenden
Anzahl der Flle psychische Ur-
sachen zumindest mitverant-
wortlich sind.

Fiir die Sexualtherapeutin Dr.
Lieselotte Mani Kogler stehen
die Gefiihle im Mittelpunkt: Se-
xualtherapie versucht also, das
komplexe Beziehungsgefiige

zweier Individuen zu erkennen
und darzustellen. Gleichzeitig
brauchen die Partner von der
Therapeutin konkrete Ansatz-
punkte fiir neue Erfahrungen in
der Sexualitdt und in der Bezie-
hung. Ich versuche also in der
Sexualtherapie Elemente der Be-
ziehungsgestaltung einzufiihren
und durch Ubungen andere
Denkweisen, Handlungsmuster
und neue Emotionen aufzu-
bauen. Sexualtherapie ist inten-
sive Arbeit an und mit
Emotionen.

Isak bestatigt dies und ver-
weist auf oft gestorte Emotionen
in der Kindheit, wie bei einer
60jéhrigen Klientin, die in ihrer
Kindheit vom Vater missbraucht
wurde und in ihrem Leben nie
einen Orgasmus erleben konnte.

Viele
Therapieformen

Sexualstorungen gehoren in
die Hinde von Experten. DDDr.
Karl Isak verweist auf die Viel-
zahlvon Therapiemdglichkeiten,
die auf die einzelnen Problemfel-
der abgestimmt werden miissen.
,Das verlangt ein therapeuti-
sches Wissen, denn eine Libido-
storung muss anders therapiert
werden als ein Vaginismus: Fiir
Isak sind auch die Ziele entschei-
dend und ebenso ist die Ursa-
chenkldarung wichtig. ,Liegt die
Ursache in einem vielleicht nicht
bewussten Missbrauch, ist tiefen-
psychologisch vorzugehen, gibt
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es Probleme in der Partnerbezie-
hung kann verhaltenstherapeu-
tisch interveniert werden. Oft
gibt es auch Zusammenhénge,
die therapeutisch erst aufgedeckt
werden miissen und gar nicht so
selten ist eine Partnertherapie
sinnvoll; legt Isak nach.

Weniger krankheitsindiziert
sind Partnerschaftsseminare,
Tantraseminare, Massagework-
shops. Es gibt auch viele esoteri-
sche Angebote, auf die hier nicht
weiter eingegangen werden soll,
was aber nicht heifSen soll, dass
sie wirkungslos sein sollen, denn

sache und

deshalb kann schon die alleinige
Beschéftigung mit dem Thema
Abhilfe schaffen.

Sex als Sucht

Klagen viele dartiber, dass ihr
Sexualleben nicht mehr so funk-
tioniert wie es sollte, gibt es auch
eine Vielzahl, die mit dem gegen-
teiligen Phanomen kiampft. Sie

konnen nicht mehr aufhoren,

, (I

denken den ganzen Tag nur an
das ,eine“ und haben sich nicht
mehr unter Kontrolle. Thr Leben
wird von Sex bestimmt. Wird Sex
zur Sucht, dann liegt zweifelsfrei
eine Krankheit vor.

Sexsucht gibt es genauso wie
die Gliicksspiel-, Kauf- oder
Computersucht. Diese Suchtfor-
men gehoren zu den verhaltens-
bezogenen Abhéngigkeiten. Da
fiir Sexsiichtige meist die geeig-
neten Partner fehlen, wenden sie
sich in erster Linie sich se
Mithilfe von Pornofilmen
einschlagigen Internetseiten be-
friedigen sie sich téglich - oft
mehrmals und oft iiber Stunden
hinweg. Fiir diese Menschen
bricht der Alltag zusammen,
denn es gibt nur mehr ein
Thema. Manche versuchen, ihre
Sucht durch kdufliche Liebe zu
befriedigen und geben dafiir ein
kleines Vermogen aus.

Auch bei der Sexsucht liegen
die Ursachen meist in der Ver-
gangenheit. Experten schétzen,

dass vier von ftinf Sexstichtigen

als Kinder missbraucht wurden.
Auflerdem finden sich in Fami-
lien von Sexstichtigen andere
Suchterkrankungen - zum Bei-
spiel Alkohol- oder Medikamen-
tensucht.

Fiir den Therapeuten DDDr.
Karl Isak wirkt der Orgasmus fiir
den Sexsiichtigen als Ersatz fiir
fehlende positive Emotionen.
Die Betroffenen versuchen mit
ihren sexuellen Handlungen an-
dere Gefiihle wie Angst und Ver-
zweiflung, Einsamkeit und
Alleinsein zu tiberdecken. Nicht
selten versteckt sich hinter der
Sucht eine Sehnsucht nach dem,

as fehlt — wie z.B. eine harmoni-
sche Beziehung, ein fester Part-
ner oder einfach nur emotionale
Geborgenheit.

,Sexstichtige brauchen eine
Psychotherapie, in schweren Fal-
len kann sogar ein Klinikaufent-
halt in einer auf Suchterkran-
kungen spezialisierten Einrich-
tung sinnvoll sein’, meint Isak,
der auf einschlagige Erfz
verweisen kann.

Kontakt

DDDr. Karl Isak,

ZeST - Zentrum fur
Sexualtherapie
SemperstraBBe 16-18/17
1180 Wien
isak@zest.at
www.zest.at

Tel. 0664 89 17 513

Karl Isak ist Begrtinder des
Zentrums fur Sexualthera-
pie (ZeST) und arbeitet als
Therapeut in freier Praxis.
Er baut auf tiefenpsycholo-
gische Verfahren und sieht
viele Probleme im Unbe-
wussten des Menschen ver-
steckt - wo auch die
Losungen zu finden sind.
«Vieles, was verdrangt
wurde oder verleugnet
wird, verursacht Probleme -
2.B. Angste, Sexualstérun-
gen, Somatisierungen,
uvam.”
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HOMOSEXUALITAT / Sigrid Grimm

- Homosexu

omosexualitat

wurde noch vor we-

nigen Jahrzehnten
als Krankheit bezeichnet. Diese
Zeiten sind vorbei. ,Homose-
xualitét ist nach heutiger Auf-
fassung eine normale Variante
der sexuellen Orientierung’, so
Dr. Eva Miickstein vom Berufs-
verband der Psychotherapeu-
ten. Allerdings gibt es trotz
einer aufgeklérten Gesellschaft,
Love Parades in ganz Europa
und Prominente,, die sich ihrer
Neigungen nicht schimen, bei
vielen Menschen nach wie vor
Vorbehalte. So ist fiir Homose-
xuelle die Normalitdt noch
lange nicht erreicht. Auch der
osterreichische Schauspieler,
Entertainer und Moderator Al-
fons Haider, hat sein Outing be-
reut, weil er mit den
nachfolgenden Reaktionen
nicht gerechnet hatte.

Stigmata und
Ausgrenzung

Homosexualitdt ist fiir die
Betroffenen immer noch mit
einem Stigma verbunden. Ab-
wertungen, Diskriminierungen,
Krankungen und Ausgrenzun-
gen erfahren Betroffene im All-
tag und leiden nicht selten
darunter. Arbeitskollegen ma-
chen sich lustig, Eltern versto-
f3en ihre Kinder, Chefs ziehen
Heterosexuelle vor - das sind
nur einige Beispiele von vielen.

Die Folgen sind vielfaltig.
Das Selbstbewusstsein leidet,
sozialer Riickzug ist oft die
Folge und sogar Personlich-
keitsstorungen konnen auftre-
ten. Betroffene leiden seelisch

und in weiterer Folge auch kor-
perlich.

Der Wiener Arzt und Psy-
chotherapeut i.A.u.S., Dr. Simon
Colins, weif$ aus seiner Arbeit
mit Homosexuellen, was not-
wendig ist. ,Diese Gruppe ist
sich ihrer AufSenseiterrolle be-
wusst, hat offene oder subtile
Ablehnung erfahren und stoft
vielmals auf Unverstandnis und
sogar Feindseligkeiten. Viele
benotigen Unterstiitzung zur
Starkung der Geschlechtsiden-
titat Fur Colins geht es auch
darum, das eigene Ich zu er-
kennen und diesem seinen be-
rechtigten Platz einzurdaumen.

Heilung ist Unfug

,2JHomosexualitit ist keine
Krankheit und somit gibt es
nichts zu heilen’, stellt Colins
Kklar. Experten sind sich einig,
dass die sexuelle Orientierung
keine Wahl ist und nicht gedn-
dert werden kann. Leider ver-
suchen noch immer
verschiedene Therapeuten Ho-
mosexuelle zu ,heilen” - das hat
eine Untersuchung von For-
schern bei britischen Psycho-
therapeuten ergeben. Experten,
wie Dr. Simon Colins warnen
davor, dass solche Absichten
nicht nur wissenschaftlicher
Unfugist, sondern auch
schlimme psychische Folgen
haben kann. ,Jedenfalls sind
Homosexuelle schlecht bera-
ten, wenn sie - z.B. durch Druck
von aufSen oder auch durch un-
bewusste oder direkte Inter-
ventionen von Therapeuten
‘umgepolt’ werden wollen’,
meint Colins.
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Coming-out mit
negativen Folgen

Die Gesellschaft ist gnaden-
los. Was nicht zum eigenen
Selbstbild passt, wird als gefdhr-
lich, unpassend und als nicht
addquat angesehen. Schwule
und Lesben sind nicht selten
willkommene Feindbilder und
Projektionsflidchen fiir die nicht
verarbeiteten Probleme einzel-
ner Mitglieder der Gesellschatft.
Hierin liegen die Griinde fiir
Diskriminierungen und sogar
gewalttitigen Ubergriffen ge-
geniiber Homosexuellen.

Wann Hilfe suchen?

Homosexuelle, die ein Co-
ming-out vorhaben, brauchen
oft Unterstiitzung. Fiir Dr. Colins
ist ein Outing ein wichtiges
Thema, das therapeutisch be-
gleitet werden sollte, weil die se-
xuelle Orientierung fiir die
geistige und in der Folge auch
fiir die korperliche Gesundheit
wichtig ist. ,Die schwule oder

lesbische Identitét soll wahrge-
nommen werden - das starkt das
Selbstbewusstsein und schiitzt
vor seelischen Krankheiten*
Auch der schwule Arzt Dr. Horst
Schalk vertritt eine klare Mei-
nung;: ,Ich kann nur jedem raten,
sich so frith wie moglich zu
outen, zumindest bei den nahe-
stehenden Menschen.’
Allerdings kann ein Coming-
out wegen der immer noch gege-
benen Vorurteile innerhalb der
Gesellschaft ein schwerer Schritt
werden - verbunden mit Angsten
und emotionalen Schmerzen.
Oft besteht die Befiirchtung, dass
Freunde, Familie, Mitarbeiter,
Nachbarn und Gemeinde einen
ausgrenzen bzw. ausstofien. In
solchen Féllen kann ein Psycho-
therapeut helfen. ,Entscheidend
ist die eigene Orientierung. Auf
die Dauer kann man sich nicht
selbst beliigen. So ein Schritt
braucht oft eine Vorbereitung
und eine Begleitung” Dr. Colins
Tarsienne-Dick macht Betroffe-
nen Mut zum Outing und steht

Schwulen und Lesben in einer
solch schwierigen Lebensphase
zur Seite.

Paradigmenwandel

Je mehr Schwule und Les-
ben sich zu ihrer sexuellen Ori-
entierung bekennen und diese
auch offentlich machen, desto
mehr wird die Gesellschaft in
Toleranz getibt. Eine solche er-
reicht zumindest schon die
staatlichen Stellen, aber noch
nicht die Kirche. Diese findet
die Neigung als ,objektiv unge-
ordnet’, weil beim Geschlechts-
akt ,die Weitergabe des Lebens
ausgeschlossen bleibt."

Regenbogenparaden und
love-parades, Schwulen- und
Lesbenvereine, aber auch libe-
ralere Gesetze und positives
Medienecho tragen zu einem
Umdenken bei - gleichzeitig
sind sie fiir die Gegner willkom-
mene Angriffspunkte. So blei-
ben die Angste der Betroffenen
aufrecht. |

Kontakt

Dr. Simon Colins

ZeST - Zentrum fur
Sexualtherapie
SemperstraBBe 16-18/17
1180 Wien
colins@zest.at
www.zest.at

Tel. 0664 89 17 513

Dr. Colins kooperiert mit
dem Zentrums fir Sexual-
therapie (ZeST) in Wien, das
sich speziell mit Themen

rund um Sexualstérungen
beschéftigt. Colins beschaf-
tigt sich mit den Problem-
feldern rund um die
Homosexualitat.
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THEMA SEXUALITAT / Christoph Spéck

Sexualitat im Alter

Sex halt gesund und jung - bis ins hohe Alter

patestens seit tiber
S 60jdhrige wie Niki

Lauda, Paul McCart-
ney, Nick Nolte Viter wurden,
wurde auch klar, dass diese in
diesem Alter auch Sex haben.
Jugendliche konnen sich nur
schwer vorstellen, dass in den
Schlafzimmern ihrer Eltern
Erotisches passiert, und noch
weniger konnen sie sich vorstel-
len, dass es bei ihren Grofel-

tern noch manchmal , knistert"
Dass sogar in Altersheimen ge-
liebt wird, ist fiir deren Besu-
cher unvollstellbar. Aber
Sexualitit im Alter ist ein Fak-
tum, das immer mehr an Aktua-
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litat gewinnt — wohl auch des-
halb, weil wir immer élter wer-
den.

Alle wollen alt werden,
aber keiner will alt sein

Sexualitit ist ein Jugend-
thema. Die Massenmedien ver-
mitteln uns, wer zu lieben hat.
Fast in jedem Film gibt es Bett-
szenen und aus Inseraten und

Plakaten schauen uns junge
Schonheiten entgegen, die jegli-
ches Produkt erotisieren. All
das tragt wohl dazu bei, dass
Sexualitidt mit zunehmendem

Alter immer mehr tabuisiert

wird. In Altersheimen verbieten
die meisten Heimordnungen
sexuelle Handlungen. Die Orga-
nisation in solchen Einrichtun-
gen, wo Pfleger und Angestellte
kaum eine Intimsphire zulas-
sen, schlief3t sexuelle Handlun-
gen ohnehin beinahe aus.Ja, es
geht sogar so weit, dass Sexuali-
tit im Alter mit etwas Schmut-
zigem, Ekelerregendem und
Verbotenem verbunden wird.
Die Statistik zeigt aber Ge-
genteiliges. ,Bei den Médnnern
zwischen 70 und 79 Jahren sind
noch 30 Prozent und bei den

Einstellungsidnderung bewir-
ken.

Fiir die osterreichische
Schauspielerin und Autorin,
Christine Kaufmann, ist Sex im
Alter kein Tabu mehr, wie sie im
Interview mit madonna24oe
meint: Ich finde Sexualitét
wichtig, wenn die Vorausset-
zungen stimmen, und ich
mochte als éltere Frau, dass ein
Mann mich geistig anturnt. Ich
erwarte, dass ein Mann ge-
pflegt, nicht schwabbelig und
nicht lebensmiide ist. Diese
Voraussetzungen sind viel

Sexualitét ist ein menschliches Bediirfnis, das auch im

Alter besteht und es gibt keinen Grund dieses zu unterdriicken

Mannern iiber 80 Jahren noch
22 Prozent sexuell aktiv. Bei den
Frauen zwischen 70 und 79 Jah-
ren sind noch je nach Studie 31
und 45 Prozent und bei den
Frauen tiber 80 Jahren noch bis
zu 10 Prozent sexuell aktiv'
schreibt die Medizinerin Dr. Gi-
sela Lohberg. Allerdings bezie-
hen sich solche Statistiken nur
auf verheiratete Paare.

Frauen bevorzugt

In der Berichterstattung
kommen Minner, die im hohen
Alter Sex haben, besser weg als
Frauen, die diesziiglich mehr
zuriickhaltend zu sein schei-
nen. Vielleicht wird die Musiki-
kone Madonna, die immer
offen tiber ihr Sexualleben be-
richtete, hier in Zukunft eine

wichtiger fiir die Sexualtitit als
ein vor Potenz triefender Mann
oder einer, der womaglich Via-
granimmt. Sexualitét ist das
Sahnehdubchen auf dem Fun-
dament der erotischen Lebens-
wahrnehmung*

Heute ist es kein Problem,
wenn Ménner wie Richard Lug-
ner um junge Frauen werben
und ihre Erfahrungen mit Po-
tenzmitteln in den Medien ver-
breiten. Oder der 80-Jdhrige
Formel-1-Manager Bernie Ec-
clestone, der sich mit jungen
Damen vergniigt. Damit wird
der Mannerwelt etwas zuge-
schrieben, was so nicht ganz zu
stimmen scheint. Denn die
Frauen haben sexuell durchaus
bessere Voraussetzungen, um
die sexuelle Lust ldnger zu ge-
niesen. Zwar besteht immer
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noch die Vorstellung, dass nach
den Wechseljahren und mit der
letzten Regelblutung auch ihre
sexuelle Aktivitat gestoppt wird,
aber hier gibt es einen verbrei-
teten Irrtum. Frauen sind laut
wissenschaftlichen Studien -
wie auch Dr. Lohberg bestétigt
- lebenslang orgasmusfihig.
Anders bei Mannern: Da kamp-
fen viele im Alter mit einer erek-
tilen Dysfunktion - sie werden
impotent. Sexuelle Probleme
werden beim Mann bis zu 40
Prozent angegeben, bei der
Frau nur bis sechs Prozent.
Studien haben gezeigt, dass
sich bei Frauen nach den
Wechseljahren das sexuelle Be-
diirfnis sogar noch steigert. Hier
kommt ein fataler Widerspruch
zu Tage. Einerseits wird den
Minnern die Sexualitéit im Alter
medial ,erlaubt’ diese kiimpfen
aber mit vielen Problemen und

andererseits sind Frauen im
Alter viel ,sexueller, obwohl das
Thema bei ihnen weit mehr ta-
buisiert wird. Midnner haben
deshalb auch einen hohen Lei-
stungsdruck, dem mit Pillen wie
Viagra oder deren natiirlichen
Alternativen wie Butea Superba
entgegengewirkt wird.

Viele Hindernisse

Beruflicher und gesellschaft-
licher Druck lassen viele Schlaf-
zimmer nur mehr zu
Ruheriumen werden. Aber
auch Krankheiten verleiden vie-
len Menschen eine erfiillende
Sexualitdt im Alter. Vor allem
Minner leiden unter der Ase-
xualitit, die durch Krankheit er-
zeugt wurde. Bluthochdruck,
Ubergewicht, Diabetes oder
Medikamentenkonsum sind
immer weiter verbreitet und

konnen sich negativ auf die
Erektionsfahigkeit auswirken.

Die gesellschaftlichen Zu-
schreibungen helfen den Senio-
ren auch nicht wirklich, ihren
sexuellen Wiinschen nachzu-
kommen. Vielfach wird Sex im
Alter als schmutzig und unis-
thetisch empfunden. Es
herrscht verbreitet die Mei-
nung, dass Sexualitit im Alter
sich nicht mehr gehore oder
nur der Familienplanung vor-
behalten bleibe. Solche oder
dhnliche Paradigmen préagen
natiirlich das Denken und ver-
leiden es einem, seine Sexuali-
tat auch auszuleben.

Hilfe in
Anspruch nehmen
Arzte und Psychologen kon-

nen helfen. Nicht nur, dass
damit Sexualitit zu einem offe-

nen Thema wird und damit all-
fallige Schranken im Kopf abge-
baut werden konnen, gibt es
auch viele Stimulationsmittel,
die in den Schlafzimmern wie-
der Freude einkehren lassen
konnen.

Toleranz und
Aufkldrung gefordert

Der Sexualitit im Alter ge-
hort das Tabu genommen, for-
dert die Psychologin Mag.
Sabrina Speiser und wiinscht
sich ein freiziigigeres Denken.
,Sex beginnt im Kopf. Da Se-
xualitét gliicklich und gesund
erhilt, sollte es eine gesell-
schaftliche Aufgabe werden,
der Sexualitit im Alter ihren
Raum zu geben und mit Bei-
spielen eine offene Auseinan-
dersetzung zu fordern’, meint
die Psychologin.
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Bei Sexualstdrungen sind Spezialisten gefragt

a Sexualstorungen
D meist psychische
Ursachen haben,

sind Losungen auch in der
menschlichen Psyche zu fin-
den. Das Zentrum fiir Sexual-
therapie (ZeST) hat in ganz
Osterreich Niederlassungen
und hilft Menschen, deren Lie-
besleben beintrachtigt ist oder
die an Sexualstoérungen leiden,
aus deren Krisen.

Die Sexualitit
sitzt im Kopf!

Jeder Mensch denkt taglich
gleich mehrmals an Sex. Das
zeigt wie wichtig dieses Thema
ist und in der Tat bestimmt es
fiir die meisten Menschen einen
Gutteil des Lebens. Schon al-
leine deshalb sind Sexualthera-
pien sinnvoll. Auflerdem sorgt

die ,sexuelle Gesundheit" fir
die Allgemeingesundheit.

Stérungsvielfalt

Die Griinder des Zentrums
fiir Sexualtherapie DDDr. Karl
Isak, Dr. Lieselotte Fieber wis-
sen, dass es fiir die Betroffenen
oft schwierig ist, iiber die Symp-
tome zu sprechen. Sexualitét ist
eine intime Angelegenheit und
wird im eigenen Bereich immer
noch tabuisiert.

Angste, Unsicherheiten,
Schamgefiihle, Erektionspro-
bleme, vorzeitiger Samener-
guss, Scheidenkriampfe,
vorzeitiger oder ausbleibender
Orgasmus, Ekelgefiihle,
Schmerzen beim Geschlechts-
verkehr, Minderwertigkeitsge-
fithle, Beriihrungséngste, aber
auch Perversionen oder die

Suche nach der eigenen sexuel-
len Orientierung u.a. sind nur
Beispiele fiir Storungsfelder im
sexuellen Bereich, die Untersiit-
zung brauchen. ,Eigentherapie
ist im sexuellen Bereich fehl am
Platz, weil sehr oft unbewusste
Mechanismen wirken. So sind
die Griinde fiir Sexualstérun-
gen nur in den seltensten Fillen
bewusst, meint einer der Griin-
der des Zentrums, DDDr. Karl
Isak.

Paarkonflikte

Die Problemfelder, mit
denen sich das ZeST beschif-
tigt, gehen tiber die ,klassi-
schen” Sexualstérungen hinaus.
Da es bei der Sexualitét keine
standardisierte ,Normalitét“
gibt, kann es zu konfliktreichen
Auffassungsunterschieden im

Bett kommen. Hier ist eine
Paartherapie hilfreich. Eine sol-
che macht auch bei Bezie-
hungskonflikten Sinn. Die
ZeST-Therapeuten verfiigen
tiber die entsprechenden thera-
peutischen Instrumente. ,Kein
Fallist gleich, also setzen wir
auch individuell abgestimmte
Therapien ein’, meint Isak.

Diagnose

Eine medizinische Abkli-
rung als Erginzung zur psycho-
logischen Diagnose ist sinnvoll
und notwendig, betonen Isak
und Fieber. Korperliche Ein-
fliisse sind zwar kein Hindernis
fiir eine erfolgreiche Psychothe-
rapie, aber es ist wichtig zu wis-
sen, ob solche vorhanden sind -
auflerdem ist die Psychosoma-
tik zu berticksichtigen.’ |

Zentrum fur
Sexualthera-
pie (ZeST)

Wien

SemperstraBBe 16-18/17
1180 Wien

Tel. 0664 89 17 513
wien@zest.at

Klagenfurt
TeichstraBe 8,
9020 Klagenfurt

Tel. 0664 89 17 513
klagenfurt@zest.at

Villach-Wernberg
IndustriestraB3e 1
9241 Wernberg
Tel. 04252 24 5 20
Fax 04252 24 5 20-4
villach@zest.at

www.zest.at

Foto links: die Griinder von ZeST
DDDr. Karl Isak und Dr. Lieselotte
Fieber mit Teammitglied

Dr. Simon Colins

MeinDoktor 35



JUGEND-SEXUALITAT

Jugendsexualitat -

zwischen Sein und

mmer noch sitzen in
Imanchen Schulklassen

schwangere Madchen,
immer noch gibt es unter den
Jugendlichen zum Thema Se-
xualidt erschreckende Wissens-
liicken, immer noch ist Sexuali-
téit ein heikles Thema. In Oster-
reich gibt es pro 1.000 Teen-
agern zwischen 15 und 19
Jahren zwolf Schwangerschaf-
ten. Damit liegt unser Land im
vorderen Feld und Mddchen
mit niedrigerem Bildungsni-
veau laufen eher Gefahr,
schwanger zu werden.

Sexist heute ein allgegen-
wirtiges Thema - im Fernsehen
und Kino, auf Plakaten und in
den Printmedien wird offen
iiber Sexualitat diskutiert und
diese auch zur Schau gestellt.
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Immer frither kommen Jugend-
liche mit sexuellen Themen in
Kontakt und werden durch die
mediale ,Macht auch zu die-
sem Thema gedréngt.

Die Konsequenzen sind viel-
faltig und nur selten von der
,grofien Liebe" begleitet. So zei-
gen Umfragen, dass rund 50
Prozent der Jugendlichen unge-
schiitzten bzw. nur unregelma-
Rig geschiitzten Geschlechts-
verkehr praktizieren. 80 Prozent
der 14-jahrigen Mddchen mit
,Erfahrung” wiinschten sich,
mit dem ersten Mal noch zuge-
wartet zu haben. Jedes fiinfte
Midchen gibt beim ersten Mal
dem Dréngen des Partners
nach. Aber auch bei den Buben
ist es nicht viel anders. Sie miis-
sen einerseits cool sein und an-

dererseits plagt sie die Angst, es
wohl richtig zu tun, nicht zu
einem vorzeitigen Samener-
guss zu kommen, sich vor dem
Midchen nicht licherlich zu
machen. So ist die erste Liebe
oft alles andere als ein leichtes
Unterfangen, meint Mag. Re-
nate Pils vom Zentrum fiir Se-
xualtherapie und verweist auf
Erfahrungen in der Beratung.

Korperliche und
geistige Entwicklung
Klaffen auseinander

Der Sexualpddagoge Kluge
hat herausgefunden, dass die
Kluft zwischen korperlicher
und geistig-psychischer Sexual-
reife immer gréfier wird. Und
wirklich werden Jugendliche
immer frither geschlechtsreif -

die psychische Reife hilt hier
aber nicht Schritt. ,Es kommt
zu einem grofSen Konfliktpo-
tential. Die Jugendlichen reagie-
ren mit Angsten, kimpfen mit
ihrem Selbstbewusstsein, fiih-
len sich einem dufSeren Druck
ausgesetzt und konnen all das
weder richtig zuordnen noch
addquat reagieren’; meint Re-
nate Pils. Jugendliche brauchen
in dieser Phase professionelle
Betreuung und Hilfe. Zwar
iibernehmen Gleichaltrige und
Freunde oft eine hilfreiche
Rolle, aber gleichzeitig erzeu-
gen gerade diese wiederum
Druck. Der Gruppendruck ist
grofs, das haben auch Studien
ergeben, die zeigten, dass 15-
Jahrige zweieinhalb Mal mehr
Sex haben, wenn sie glauben,

Kontakt

Mag. Renate Pils

ZeST - Zentrum fur
Sexualtherapie
Semperstral3e 16-18/17
1180 Wien

pils@zest.at
www.zest.at

Tel. 0664 89 17 513

Mag. Pils Psychologin arbeit
mit Kindern und Jugendli-

chen und berat diese zum
Thema Sexualitat.
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Schein

dass auch ihre Freundinnen
bzw. Freunde bereits sexuell
aktiv sind.

Konservative Werte

Die Zeiten der freien Liebe
scheinen, trotz einer breiten Li-
beralisierung beim Thema Sex,
vorbei zu sein. Laut der Vorarl-
berger Jugendstudie glauben
iiber 80 Prozent an die ,wahre
Liebe" und fast genauso viele
konnen sich Sex ohne Liebe
nicht wirklich vorstellen. 90
Prozent der 11 bis 17-Jdhrigen
kénnen mit Sex wenig anfan-
gen, wenn die Liebe fehlt.

Scheinaufkldrung

Eltern sehen es heute kaum
der Miihe wert, aufkldarend zu
wirken. Einerseits vermitteln
die Jugendlichen ohnehin tiber
alles schon Bescheid zu wissen,
und andererseits haben Me-
dien aber auch die Schule vie-
lerlei Angebote parat und
geben den Eltern das Gefiihl,
die Aufklarung erfolge ohnehin
iber diesen Weg. Expertenstel-
len wie z.B. die Beratungsstelle
Pro Familia oder die Deutsche
Gesellschaft fiir sexualwissen-
schaftliche Sozialforschung
sprechen deshalb von einer
,Scheinaufklarung” In der Tat
wissen heute Jugendliche, was
ein Swingerclub ist, haben
schon die eine oder andere In-
ternet-Sexseite besucht, oder
wissen Begriffe SM zu deuten.
Allerdings haben sie wenig Ah-
nung tiber das Funktionieren
ihres eigenen Korpers und glau-

ben eine Cola-Spiilung schiitzt
vor einer Schwangerschatft.

Viele Problemfelder

Renate Pils hat mit ihren
KollegInnen vom Institut fiir Se-
xualtherapie Erfahrungen mit
den unterschiedlichsten Pro-
blemfeldern bei Jugendlichen
gemacht. Unerwiinschte
Schwangerschaften, Angst vor
einer Ansteckung, die richtige
Verhiitungsmethode oder wo
die erogenen Zonen sind - nur
einige der Themen. Andere be-
treffen die Psyche der jungen
Menschen. Gerade in der Pu-
bertit kann hier viel angestellt
werden - mit nachhaltigen ne-
gativen Folgen. Enttduschun-
gen bei den ersten Sexualkon-
takten konnen das ganze Leben
nachhingen. Abwertungen
oder Diskriminierungen kon-
nen tiefe Verzweiflungen nach
sich ziehen. ,Das Problem ist
der Umgang mit der Sexualitit.
Heute wird erwartet, es wisse
jeder perfekt Bescheid und ist
voll informiert. Die Wahrheit ist
eine andere. Das, was in Kinos
vermittelt wird, hat mit der Rea-
litat nichts zu tun. Wir brauchen
ein offenes Gesprichsklima,
das die Jugendlichen vertrauen
lasst. Es ist nichts Schlechtes
daran, erfahrene Therapeuten
oder Berater zu befragen oder
diese sogar in einen begleiten-
den Prozess einzubeziehen’,
bricht Pils eine Lanze fiir eine
neue Form der Auflarung, die
tiber die Vermittlung von ,Tech-
nik” hinausgeht. ]

Was ist Sexualtherapie, welche Ziele gibt es und welche In-
halte bietet sie. Die Sexualtherapeuten Dr. Sonja Kinigadner,
Elisabeth Siebenhofer vom Institut fiir Lebenskunst gehoren
zu den wenigen ausgewiesenen Spezialistinnen in Osterreich.
Fiir sie gehoren folgende Grundsatze zu einer erfolgreichen
Sexualtherapie.

Liebeskunst ist die Begegnung zweier Partner in lustvoller
Freude, in Begehren und Zartlichkeit, in Hingabe und Erobe-
rung, koérperlich und mit dem Herzen.

Sexuelle Zufriedenheit bedeutet, sich als Mann, Frau oder in
der gewdhlten Rolle sicher zu fiihlen. Es meint, sexuelle Lust
und Begehren verspiiren, erotische Vorstellungen und Phan-
tasien entwickeln. Verfithren und sich und dem anderen/der
Partnerin Lust bereiten konnen. Die eigene korperliche Erre-
gung erleben, steuern und intensivieren vermogen, Liebesge-
fuihle erleben.

Sexuelle Kompetenz wird gelernt. Von der Kindheit bis ins
hohe Alter wird sexuelle Kompetenz spielerisch gelernt,
gelbt, ausprobiert, Neues hinzugefiigt, verandert, an die
Partnerschaft, die Lebenssituation und das Alter angepasst.

Sexualtherapie ist sinnvoll bei

B Angst vor Intimitat oder qualendem Wunsch nach
Intimitdt
Gehemmten Umgang mit dem eigenen Korper,
Angst vor korperlicher Nahe
Desinteresse und Lustlosigkeit, Storung des Begehrens
Suchtartigem Verlangen nach Koitus oder
qudlendem Masturbationsbediirfnis
Erektionsstdrungen, vorzeitiger Ejakulation,
Anejakulation
Vaginismus und schmerzhaftem Sexualverkehr
Veranderungswiinschen und Suche nach
befriedigenden Spielformen

Kinigadner und Siebenhofer geben in ihrer Therapie Anregun-
gen und zeigen Maglichkeiten, wie die natiirlichen Funktionen
des Korpers geniitzt werden kénnen, um die Sexualitat zu
genieRen, die Erregung zu beeinflussen und in der Partner-
schaft zu leben. Ubungen werden gezeigt und zuhause pro-
biert, beispielsweise das Erlernen von Atemtechniken und das
Spielen mit verschiedenen Stimulierungen.
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JUGEND UND BILDUNG / Karl Kropiunik

Losungen

fur Kin

cr

mit Lernschwachen

ie Bildungreformen
D lassen auf sich war-
ten. Auch wenn Pro-

minente wie Hannes Androsch
ein Bildungsvolksbegehren ein-
leiten, erfolgt die Diskussion auf
einer pragmatischen Ebene.
Die Kinder in ihrer Individuali-
tat, mit ihren Stirken und
Schwiichen, mit ihren Vorlieben
und Abneigungen, scheinen le-
diglich eine untergeordnete
Rolle zu spielen. Alles, was an
Reformen geplant ist, soll nur
noch mehr die Leistung ins
Zentrum riicken. Ob das Kin-
dern und Jugendlichen, die
zum Beispiel mit der einen oder
anderen Lernschwiche zu
kdampfen haben, wirklich niitzt,
bezweifelt die Spezialistin fiir
Teilleistungsschwéchen, MMag.
Waltraud Grossmann. Gross-
mann ist Teil eines Spezialisten-
teams, das sich im Rahmen des
Instituts fiir individuelle Lei-
stungsoptimierung (kurz iilo)
um teilleistungsschwache Kin-
der kiimmert und wirkungs-
volle Losungen anbietet.

Unterschied-
lichkeiten

,Kinder haben individuelle
Starken und Schwichen. Die
Schule baut aber auf Gleichma-
cherei auf. Dies sehen die
Lehrpline vor und ist

auch organisatorisch kaum an-
ders zu bewiltigen kritisiert
Grossmann. Diese Individuali-
tat wirkt sich dann z.B. in einer
Lese-Rechtschreib-Schwiche
oder in einer Rechenschwiiche
aus. ,Das sind Symptome, die
Ursachen haben. Diese werden
weder durch Bildungsvolksbe-
gehren noch durch Ganztags-
schulen beseitigt. Kinder
brauchen individuelle Forde-
rung und ein Training, das an
den Ursachen ansetzt’, erginzt
Grossmann.

Lernschwierigkeiten
nehmen zu

Rund ein Viertel der Kinder
und Jugendlichen haben mehr
oder weniger grofSe Probleme,
den Schulalltag zu bewiltigen.
Allgemeine Lernschwierigkei-
ten, Angste, Probleme beim
Lesen, Schreiben oder Rech-
nen, Motivationsblockaden,
Konzentrationsschwierig-
keiten, Verhaltensauffal-
ligkeiten - all das sind
Symptome, die sich
in schlechten
Noten be-

merkbar machen. Die Folgen
sind Druck und Stress, man-
gelndes Selbstbewusstsein bis
hin zu Depressionen und Burn-
out-Symptomen.

Gliick, Zufriedenheit und Er-
folg werden durch eine ge-
sunde psychische Konstitution
geformt. ,Es geht in der Péadago-
gogik viel mehr um psychische
Mechanismen als um reine
Wissensvermittlung’, meint die
Psychologin Grossmann.

Symptomtraining
nicht ausreichend

Nachhilfestunden und ver-
starktes Lernen sind in den
meisten Féllen nicht ausrei-
chend. Einerseits muss den
Problemen auf den Grund ge-
gangen werden und somit an
den Ursachen angesetzt wer-
den. So sind Probleme nur sel-

[

ten durch Symptomtraining zu
beheben. ,Die Ursachen fiir
Lern- und Schulprobleme lie-
gen in den Bereichen der Wahr-
nehmung und in einer
negativen Konditionierung,
Viele Niederlagen, Kritiken sei-
tens der Lehrerschaft und
schlechte Noten schaffen ein
negatives Programm, das sich
in der Psyche des jungen Men-
schen festsetzt und erst wieder
in ein Erfolgsprogramm umge-
formt werden muss’ so Gross-
mann. ,Deshalb erhalten bei
uns trainierte Kinder neben
einem Teilleistungstraining
auch ein Motivations- und
Selbstbewusstseinstraining” M

Info

MMag. Waltraud Grossmann
iilo - Institut fur individuelle
Leistungsoptimierung

0810 900366
info@iilo.at
www.iilo.at

Standorte in Wien, Salz-
burg, Tirol und Karnten

iilo bietet Programme fur
Kinder mit Teilleistungs-

schwachen, Lese-Recht-
schreib-Schwachen, Rechen-
schwachen und anderen
Schul- und Lernproblemen.

FOTO: SHUTERSTOCK / ALARICH



Schul- und =
Lernerfolg

Schlechte Noten trotz Lernens?
Probleme mit der Konzentration?
Stundenlang bei der Hausubung?
Schwierigkeiten beim Lesen?
Viele Rechtschreibfehler?
Fehlende Lerntechniken?
Probleme beim Lernen?
Rechenprobleme?

Ein ganzheitliches System hilft bei Schul- und Lernproblemen.

Dabei stehen die Starken im Zentrum. Dies fiihrt zu einer positiven Einstel-
lung, zu einer besseren Konzentration und einer h6heren Motivation. Das
bewadhrte Training bezieht das Unbewusste wie auch wahrnehmungsbe-
dingte Differenzen mit ein. iilo ist in folgenden Bundeslandern vertreten:

Wien
Mag. Renate Pils, Tel. 0676/941 19 45, r.pils@iilo.at

Niederosterreich
Mag. Renate Pils, Tel. 0676/941 19 45, r.pils@iilo.at

Steiermark
Dr. Lieselotte Fieber, Tel. 0664/20 30 559, |.fieber@iilo.at

Salzburg
Barbara Rinner, Tel. 0664/45 29 861, b.rinner@iilo.at
Christiane Koppl, Tel. 0664/122 65 55, c.koeppl@iilo.at

Karnten
Dr. Lieselotte Fieber, Tel. 0664/20 30 559, |.fieber@iilo.at
Christiane Koppl, Tel. 0664/122 65 55, c.koeppl@iilo.at

Tirol
Mag. Maja Schiitz, Tel.0664/ 830 51 69, m.schuetz@jiilo.at

Zentrale
MMag. Waltraud Grossmann
Tel. 0463/59 15 59, info@iilo.at

Einzulésen bis zum 31.03..2011 — tel. Terminvereinb. siehe Standortliste

Pro Person ist nur ein Gutschein gliltig - Barabldse nicht mdglich




THEMA SEXUALITAT / Sigrid Grimm

Kuscheln ist gesund

Korperkontakt - in der Kindheit noch eine ungezwungene Selbstverstandlichkeit

r mag es nicht -
s / \ } die Partnerin
bzw. den Partner

zuumarmen, korperliche Nihe
zu spiiren, eben zu kuscheln.
Eigentlich ist dieses menschli-
che Verhalten angeboren und
wir konnen es bei den Sauglin-
gen und Kleinkindern beob-
achten, wie sie sich an die
Mutter oder an den Vater ku-
scheln. Kinder miissen sich
manchmal einen Ersatz suchen
- dazu dienen Decken oder Ku-
scheltiere.

Natiirlich geht es beim Ku-
scheln auch um Warme - aber
eben nicht nur um korperliche
Wirme, sondern um eine psy-
chische, denn das Kuscheln hat
auch mit Geborgenbheit, Sicher-
heit, Angenommensein und
Beziehung zu tun.

Korperliche
Gesundheit

Kuscheln ist aber auch ge-
sund. Laut einer amerikani-
schen Studie sind Korperkontakt

und Kuscheln gut fiir die kor-
perliche Gesundheit. Der Herz-
schlag von Menschen, die viel
kuscheln, ist ruhiger und auch
das Stresshormon Cortisol zeigt
geringere Werte auf, aufSerdem
ist der Blutdruck bei den ,Ku-
schelmenschen” niedriger. Die
Wissenschaftler gehen davon

Seelische
Gesundheit

Die psychische Wirkung des
Kuschelns liegt auf der Hand.
Das wohlige Gefiihl von kor-
perlicher Ndhe nimmt Angste,
schiitzt vor Stress, starkt das
Selbstbewusstsein und wirkt

Das , Kuscheltier” unserer Kindheit brauchen

wir auch im Erwachsenenalter

aus, dass das Gliickshormon
Oxytozin dafiir verantwortlich
ist. Dieses wird beim Kuscheln
vermehrt ausgeschiittet und hat
eine stirkende Wirkung auf das
Immunsystem.

Die Auswirkungen sind gro-
{Ser als man meint. Wissen-
schaftler der University of North
Carolina haben herausgefun-
den, dass schon zehn Minuten
blofles Hindchenhalten sowohl
den Blutdruck als auch den
Pulsanstieg verringert und da-
durch das Herz-Kreislaufsystem
starkt, berichtet die Welt online.

-

.

-y

I. 1

auch positiv bei psychischen
Krankheiten. Das schon ge-
nannte Hormon Oxytocin, das
beim Kuscheln vom Gehirn
ausgeschiittet wird, hat auch
eine beruhigende und befriedi-
gende Wirkung.Dabei geht es
nicht nur um partnerschaftli-
che Beziehungen, es kann auch
Wunder wirken, Freunde und
Bekannte, die in Krisen stek-
ken, in den Arm zu nehmen, zu
trosten und mit Korperkontakt
Zuneigung, Verstandnis und
Hilfe zu signalisieren. ,Durch
den Korperkontakt tritt Nédhe

ein, Grenzen fallen und Ver-
trauen wird geschaffen’, meint
die Psychologin Sabrina Spei-
ser, die mit Jugendlichen aus
Randgruppenfamilien bzw. mit
AusgestofSenen und Verlasse-
nen viele Erfahrungen sam-
meln konnte.

Fiir Kinder ist das Kuscheln
eine wichtige Basis fiir die Ent-
wicklung. ,Regelmaissig in den
Arm genommen zu werden,
hilft Kindern, ihr Selbstver-
trauen aufzubauen. Gerade,
wenn die Kleinen mal unbe-
griindete Angst vor der Dunkel-
heit, Geistern oder einem
ungewohnten Gerdusch haben,
dann brauchen sie jemanden
zum Kuscheln. Eine Person zu
haben bei der sie sich in sol-
chen Situationen sicher und
geborgen fiihlen, lasst sie ihre
Furcht vergessen. Dadurch
wird ihr Selbstwertgefiihl fiir
die Zukunft gestarkt, schreibt
Bianca Sellnow von ,familien-
leben” Aber auch éltere Men-
schen freuen sich, wenn man
Thnen die Hand hiilt. |

FOTOS: SHUTTERSTOCK / AZPWORLDWIDE
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en. Die Restaurant-
Wette freshii, die am
18. Oktober den er-

sten Store in der SCS erttfnete,
positioniert sich als ,die neue Ge-
neration schneller, gesunder Ver-
pflegung’ Freshii bietet leckere,
nahrhafte Speisen wie Salate, Bur-
ritos, Wraps, Suppen, Reis-Bowls
und Frozen Joghurts an, die alle
individuell zusammengestellt
werden konnen. Die Verpackun-
gen der Lebensmittel sind um-
weltfreundlich, die Zutaten sind
71 100% frisch und stammen, so-
weit moglich, aus regionalem
Anbau und heimischer Produk-
tion. Geschiiftsflihrer Andreas
Kotal ibernimmt als Master-Fran-
chise- nehmer dieses Gastrono-
miekonzept aus Kanada und den
USA, wo es seit 5 Jahren erfolg-
reich lduft und stetig expandiert.
Andreas Kotal, Jungunterneh-
mer und Geschftsfiihrer von
freshii Osterreich, (iber das Kon-
zeptvon freshii: “Ich glaube, dass
es in Osterreich grofSes Potential
flir freshii gibt. In Wien wollen
wir rund 15 Restaurants eroff-
nen, weitere wird es ab 2011 in
Ballungszentren und Landes-
hauptstiadten geben. In 5 Jahren
wollen wir mit 20 bis 30 Lokalen
eine solide Basis aufgebaut
haben. Da das Geschéftsmodell
von freshii auf dem Franchise-
Konzept basiert, suchen wir
auch noch motivierte, kompe-
tente Franchise- Nehmer: Fres-
hii Osterreich betreibt Kotal mit
seiner eigenen Firma, der Fresh
Group Development GmbH.

FOTO: FRESHII
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Erfolgreiches kanadi-
sches Franchise-Kon-
zept - mafigeschneidert
fur Europa

Andreas Kotal ist Master-
Franchisenehmer von freshii fiir
Buropa und méchte von Oster-
reich aus in die Nachbarstaaten
expandieren. Gegrtindet wurde
freshii im Jahr 2005 vom Kana-
dier Matthew Corrin. Derzeit gibt
es 22 Restaurants in 19 Stidten
rund um den Globus - von Ka-
nada bis Dubai. Weitere 300 Out-
lets in Nordamerika, dem Nahen
Osten und Europa sind geplant -
bis Ende des Jahres 2010 werden
weltweit tiber 60 neue freshii-Re-
staurants er6ffnet. In der Bun-
deshauptstadt sind bis dahin 6
Restaurants an zentralen Stand-
orten, wie beispielsweise in Ein-
kaufszentren oder auf belebten
EinkaufsstrafSen, geplant. Das
erste freshii-Restaurant eroffnete
am 18. Oktober in der Shopping
City Std (Eingang 3, Top 41).

Matthew Corrin tiber seinen
osterreichischen Franchisepart-
ner: ,Wir sind sehr stolz, dass An-
dreas Kotal freshii in Osterreich
etablieren wird. Die Abstim-
mung und bisherige Zusammen-
arbeit sind sehr gut verlaufen
und wir sind schon gespannt,
wie freshii diesen Herbst von
den Osterreichischen Gésten auf-
genommen wird."

Vorab wurde das Restaurant-
konzept schon auf dem heimi-
schen Markt getestet — doch
anstatt nur Meinungsforschung

zu betreiben, eréffnete Andreas
Kotal mit Untersttitzung des ka-
nadischen Mutterkonzerns kur-
zerhand im 1. Wiener
Gemeindebezirk einen Concept
Store. Unter dem Namen ,sala-
droom” wurden Speisekarte und
Verkaufskonzept ,auf Herz und
Nieren“ geprtift — mit bemer-
kenswertem Erfolg. Die Wiener
stirmten das Restaurant und
statt den geplanten 3 Monate
blieb ,saladroom” ein ganzes
Jahr lang geoffnet.

Der Unternehmer-Spirit von
Andreas Kotal kommt nun auch
der heimischen Wirtschaft zu
Gute: Bis Mitte November wer-
den in Summe 70 Mitarbeiter so-
wohl in Vollzeit als auch in
Teilzeit angestellt, vom Store Ma-
nager bis zum Servicepersonal.

Gesundes Fast Food -
Salate, Reis-Bowls
und Suppen

Andreas Kotal tber das Sorti-
ment: ,Das Angebot von freshii
besteht aus individuell zusam-
mengestellten Salaten, Burritos,
Wraps, Suppen, Reis-Bowls und
Frozen Joghurts. Hierfur werden
7u 100% frische Zutaten, soweit
moglich aus regionalem Anbau
und heimischer Produktion, ver-
wendet. Kunden, die zu freshii
kommen, finden hier gesunde
Varianten von ,Fast Food" als Al-
ternativen zu ungesunden
schnellen Snacks. Wir wollen
beispielsweise gezielt Berufsta-
tige ansprechen, die nach nahr-

haften Alternativen ftir ihr Mit-
tagessen suchen

Die Speisen im freshii-Sorti-
ment bewegen sich im Preisseg-
ment von € 2,50 bis € 10,00 - im
Durchschnitt kostet eine Haupt-
speise €6,00.

Die Vision von freshii ist, fri-
sche Nahrungsmittel anzubieten,
die individuell zusammengestellt
werden konnen - je nach Lust
und Laune und personlichem
Geschmack. Angeboten werden
diese in Restaurants mit gemtitli-
cher Atmosphire, deren Kon-
zept auf hygienischen und
umweltfreundlichen Gesicht-
punkten basiert. Das Angebot
umfasst Fruhsttick, Mittag- und
Abendessen sowie leckere
Snacks fiir zwischendurch. Na-
ttirlich werden alle Snacks und
Speisen auch ,To Go* - also zum
Mitnehmen - angeboten. Auch
die Verpackungen werden um-
weltschonend hergestellt - so-
wohl in der Produktion als auch
bei deren Entsorgung wird Wert
auf Nachhaltigkeit und Umwelt-
vertraglichkeit gelegt. Besonders
wichtig sind auch die gemtitliche
Atmosphire der Restaurants
und die Freundlichkeit des Per-
sonals. Die Speisen konnen
selbstverstindlich auch telefo-
nisch oder online bestellt wer-
den - freshii bietet ab der ersten
Store-Er6tfnung einen eigenen
Lieferservice an. Ftir Firmenfei-
ern oder andere Festivititen ,der
gesunden Art” offeriert freshii
aufSerdem schmack- hafte Cate-
ring-Kreationen. |

Uber freshii

Das freshii-Sortiment bein-
haltet Salate, Burritos,
Wraps, Suppen, Reis-Bowls
und Frozen Joghurts, die
individuell zusammenge-
stellt werden kénnen. Hier-
flir werden zu 100% frische
Zutaten, soweit moglich aus
regionalem Anbau und hei-
mischer Produktion, ver-
wendet. Freshii wurde im
Jahr 2005 in Kanada ge-
grlindet. Seit Oktober 2010
gibt es die ersten Stores in
Wien - und zwar in der SCS,
im Gerngross und im Do-
nauzentrum. Weitere Stores
in Wien und Umgebung
und mittelfristig auch in den
Bundeslandern folgen. Die
freundliche und nachhaltige
Einrichtung und die hippe
Atmosphare in den freshii-
Restaurants haben dieses
Konzept schnell popular
werden lassen und die
schnelle Expansion vorange-
trieben.

Andreas Kotal, Geschaftsfihrer
freshii Osterreich

Tel. 01 5336771

Mail austria@freshii.com

MeinDoktor 43



DIE Anlagestrategie fir den Vermégensaufbau am Puls der Zeit

Geld und
Gesundheit

Jeder kennt den Spruch
.Lieber reich und gesund als
arm und krank”. Nun wis-
sen wir, dass es oft leichter
ist reich zu werden, als ge-
sund zu bleiben. Fur viele,
mag auch die Aussage ,,Ge-
sundheit kann man sich
nicht kaufen” ein Trost sein,
aber zweifellos héangen
Geld und Gesundheit zu-
sammen. Nicht nur, dass
Menschen mit Geld wirklich
gestinder sind, hangt auch
die Erhaltung der Gesund-
heit mit Geld zusammen.
Nicht alle wiinschenswerten
Behandlungen bzw. Ge-
sundheitsleistungen werden
von den 6fffentlichen Kran-
kenkassen bezahlt. Finan-
zielle Sicherheit kann also
auch eine Absicherung der
Gesundheit sein. Na ja, und
wenn man - im Sinne der
Studien, dass Reiche gestin-
der leben - folgt, und das
Geld nicht fur den Erhalt der
Gesundheit braucht, dann
gibt es wohl einen anderen
Verwendungszweck.

Auf jeden Fall zahlt es sich
aus, Vermogen zu bilden
und sein Kapital zu vermeh-
ren - unter Bedachtnahme
auf sein ganz personliches
Risiko-Rendite-Profil. Genau
daftr hat AWD die Basisin-
vestmentstrategie entwik-
kelt.
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rither waren so ge-
F nannte ,Buy and
Hold" - Anlagestrate-

gien sehr weit verbreitet. Spéte-
stens nach dem grofSen Crash
auf den Finanzmirkten sind sie
aber nicht mehr angesagt. Die
Zeiten haben sich definitiv ge-
andert. Alles ist schneller und
vernetzter geworden, die Kapi-
talmérkte verandern sich
schneller als je zuvor.

Gerade der Bereich Vermo-
gensbildung und Kapitalver-
mehrung verlangt weiter-
entwickelte Modelle und Me-
thoden. AWD hat diese Heraus-
forderung angenommen und
hat einen Meilenstein in punkto
Kapitalanlagen und Vermo-
gensaufbau gesetzt:

e
—

%7

Die AWD Basisinvest-
mentstrategie:

Die Grundidee dahinter: Es
gibt ein Basisinvestment, das
mehr als die Hilfte des Portfo-
lios ausmacht und bei dem
moglichst breit tiber unter-
schiedliche ,Anlageklassen” ge-
streut wird. Das Basisinvest-
ment - Investmentfonds von
Spezialanbietern - zeichnet
sich durch aktives Management
aus. Dabei ist das Fondsmana-
gement jederzeit in der Lage,
auf geéinderte Marktgegeben-
heiten zu reagieren und die Ak-
tienquoten flexibel anzupassen
- wenn nétig auch auf null zu
senken.

Erginzend zur Kernveranla-
gung konnen je nach Kunden-

profil und Kundenwunsch Zu-
satzbausteine - so genannte Sa-
telliteninvestments —
ausgewdihlt werden. Das Risiko-
Rendite-Profil wird dabei einer
regelméfSigen Priifung unterzo-
gen - die wohl wichtigste An-
forderung, die man an eine
moderne und zukunftstrachtige
Veranlagungsstrategie stellen
sollte!

Die Vorteile der
AWD Basisinvestment-
strategie:

« Neuartiges Konzept zur Opti-
mierung von Ertrag und Risiko

« Breite Vermogensstreuung
schon bei kleinsten Portfolios

FOTOS: AWD UND 123RF / SUSNU
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estmentstrategie

P

'
« Investmentfonds von Spezial-
anbietern mit aktivem Manage-
ment als Basisveranlagungen
selbst fiir widrige Marktbedin-

gungen

« Flexible Satelliteninvestments
(neue Trends, Mérkte, Regio-
nen, etc.) geméfs Kundenprofil
und unter Berticksichtigung
personlicher Wiinsche/Vorstel-
lungen

« Professionelles und aktives
Vermodgensmanagement

Fragen und
Antworten

Altbewihrtes hat sich seit
dem Crash als nicht haltbar er-
wiesen, Gelernten scheint nicht
nicht mehr zu stimmen.

Was wissen die Anleger iiber
ihre eigene Anlagestrategie?
Kennen sie neue Methoden
und Instrumente? Ist das Bishe-
rige noch zeitgeméf$ oder ist
eine Anpassung schon langst
tiberfallig? Wie steht es um Ihre
Anlagestrategie? Ist sie noch
zeitgemifS oder denken Sie
auch, dass eine Anpassung
langst tiberfallig ist?

Der neue AWD gibt darauf
die richtigen Antworten - und
zwar mit staatlich gepriiften Fi-
nanzberatern. |
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Zum Verein

MeinDoktorClub ist ein ge-
meinnutziger Verein. Der
Clubbeitrag fur die Mit-
gliedschaft in der Hohe von
€ 2,50 monatlich wird ein-
mal jahrlich im Vorhinein
vorgeschrieben - das ergibt
einen Jahresbeitrag von 12-
mal 2,50, somit 30 Euro. Die
Mindestmitgliedsdauer be-
tragt zwei Jahre und verlan-
gert sich um jeweils ein Jahr,
falls sie nicht fristgerecht
gekundigt wird. Eine schrift-
liche Kindigung muss mit
einer Frist von mindestens
einem Monat vor Ablauf
des Mitgliedsjahres beim
Verein eingehen, sie bedarf
nicht der Angabe von Grun-
den. Die Mitgliedschaft be-
ginnt mit dem Monat, in
dem der Antrag bestatigt
wird. Rechte aus der Mit-
gliedschaft konnen jedoch
erst bei Eingang der ersten
Mitgliedsbeitragszahlung
hergeleitet werden. Die Sta-
tuten sind unter www.mein-
doktor.at abrufbar bzw.
kénnen schriftlich oder tele-
fonisch angefordert wer-
den. Der Verein verpflichtet
sich, die angefuhrten Club-
leistungen nach bestem
Wissen und Gewissen zu er-
fallen, ist an einer Auswei-
tung der Leistungen
interessiert und behalt es
sich vor, Clubleistungen und
-angebote zu verandern.
Ein Recht auf die Clublei-
stungen besteht nicht. Club-
produkte sind vom
Umtausch ausgeschlossen.
Die Versandkosten fur Club-
leistungen tragt das Mit-
glied. Der Verein behalt sich
vor, eine Mitgliedschaft
ohne Angabe von Griinden
abzulehnen. Der Verein ist
nicht auf Gewinn ausgerich-
tet. Zweck des Vereins ist
u.a. die Organisation und
Zurverfugungstellung von
Gesundheitsleistungen fur
seine Mitglieder.

INFOS:

Verein MeinDoktorClub
TeichstraBe 3, 9063 Maria Saal
Tel. 0810 900 422.

E-Mail: club@mein-doktor.at

Power-Point-Thera-
pie

zur Selbstanwen-
dung

Als Neumitglied erhalten Sie
diese von Gerhard Egger ent-
wickelte Schmerztherapie an-
statt um 152,— Euro (uVvK)
um nur 99,- Euro. Beste-
hende Mitglieder zahlen nur

490

129,— Euro (plus Porto und
Versandkostenanteil 3,50
Euro).

.Diese Therapie ist eine selbst
anwendbare Akupunkturme-
thode, die insbesondere bei
Schmerzpatienten aber auch
dartberhinaus Wirkung
zeigt”, verspricht Egger. Das

OMRON-Oberarm-
Blutdruckmessgeriét

im Wert von 79,—€
fur Neumitglieder um 10,-€
(plus 5,- € Versandkosten)

Dieses hochwertige
Markengerat gehort

in jeden Haushalt. Der
Blutdruck sollte am
besten mit einem Ober-
armmessgerat regelmaBig
Uberprtift werden

URELAX Fuf3- und
Unterschenkel-
Massagegerat

Als Neumitglied erhalten Sie
dieses exklusive Produkt

Im Wert von 449,— Euro (uVK)
um nur 199,- Euro.

Der Preis fur bestehende Mit-
glieder betragt 249,- Euro. Je-
weils zuztglich 15,- Euro
Porto und Versandkostenan-
teil.

Die FuBreflexzonenmassage
far Ihre Gesundheit! Entspan-
nend, stressabbauend und
gesund. Die Sensation unter
den Massagegeraten. Mit drei
verschiedenen Programmen,
hochwertiges Rollen- und Air-
bagsystem. FuBreflexzonen-
massage hat sich z.B. in den
asiatischen Landern seit Jahr-
tausenden bewahrt und ge-
hért dort zum
gesundheitlichen Alltag.

ciub)

Intensiv-Luftbefeuche-
ter MEDISANA

Ultrabreeze im Wert

von 79, Euro

fur Neumitglieder

um 10,- Euro

(plus 5,- € Versand kosten)

Nicht nur in der kalten Jahres-
zeit leiden die Schleimhaute
unter trockener Raumluft.
Mit dem Intensiv-Luftbe-
feuchter Ultrabreeze kénnen
Sie Erkaltungskrankheiten
vorbeugen und Ihr allgemei-
nes Wohlbefinden steigern.
Die gerauscharme und ener-
giesparende Ultraschall-Tech-
nologie des Luftbefeuchters
verwandelt Wasser in feinsten
Nebel, und eine integrierte
Vorheizung kann Keime und
Bakterien abtoten. Der 1,3 |
Wasserbehalter gewahrleistet
eine Betriebsdauer von bis zu
30 Stunden je nach Intensi-
tatsstufe und ist fur Raume
bis zu 15 m2 geeignet. Die in-
tegrierte Abschaltautomatik
bietet fur Sie eine zusatzliche
Sicherheit.

www.mein-doktor.at



Clubangebote

Korperfettwaage -
Omron BF 400
im Wert von 59,— Euro
fur Neumitglieder
um O0,-Euro! (+6,-€Ver-

sand)

Bestimmung von Gewicht,
Korperfett und BMI e schnelle
Messung des Korperfettan-
teils nach der BIA-Methode
(bioelektrische Impendanz-
analyse) e Beurteilung der
Messergebnisse e grafische
Anzeige der Bewertung ® Da-

tenspeicher fir 4 Personen e in beige

speichert den letzten Mess- oder

wert e inkl. Batterien schwarz ist
auch ein
ideales
Ge-
schenk.

I I N I S N S B e -

Jacques-Lemans Uhr
begehrte Uhrenmarke

mit einem exklusiven

Touch im Wert von ca. 70,- €
far Neumitglieder

um 0,- Euro! (+3,- € Versand) -
fur bestehende Mitglieder um
nur 35,-€

Design und Qualitat

sind exzellent, und das
Schweizer Uhrwerk halt, was
es verspricht. Das abgebildete
Modell mit hochwertigem Le-
derarmband

Gutscheine
um 50 Pro-
zent

Derzeit bietet MeinDoktor-
Club Gutscheine folgender
Firmen an:

Institut fur alternative Ge-
sundheitsberatung
80.-Euro-Gutschein

um nur 40,- Euro!!

Confidence-Labor (Vater-
schaftstests) 420-Euro-Gut-
schein inkl. Testpaket

fur einen Vaterschaftstest
um nur 210,- Euro

plus 3,- Euro Versandkosten

Fuego Ofen und Heizsy-
steme 400,-Euro-Gutschein
um nur 200 Euro!!

MeinDoktor Club-Anmeldung

Ja, ich will die Vorteile des Gesundheitsvereins MeinDoktorClub nutzen und beantrage hiermit

|:| eine Mitgliedschaft zu 2,50 Euro monatlich — Mitgliedsdauer mindestens zwei Jahre.
Ich zahle den Jahresmitgliedsbeitrag jeweils per Zahlschein.

Vor- u. Zuname Geburtsdatum
StraBe

PLZ Oort

Tel.Nr. E-Mail

Ort, Datum und Unterschrift

Mo

MeinDoktorClub bietet noch
weitere Vorteile, veranstal
tet z.B. Gesundheitsreisen
oder Seminarveranstaltun-
gen. Anfragen unter 0810
900422 oder club@meindok-

tor.at

Bitte ausschneiden und in
einem ausreichend fran-
kierten Kuvert an fol-
gende Adresse senden:

MeinDoktorClub
TeichstraBBe 2
9063 Maria Saal

Ich wabhle ... zutreffendes ankreuzen

[ ] Korperfettwaage
Omron BF 400

[ ] Luftbefeuchtungsgerat
Medisana Ultrabreeze

[ ] uRelax FuB- und Unter-
schenkel-Massagegerét

[ ] Power-Point-Therapie
[ ] Jacques-Lemans-Uhr

[ ] Oberarm-Blutdruck-
messgerat

Den ersten Jahresmitgliedsbei-
trag werde ich mit der allfalligen
Aufzahlung fur mein Clubge-
schenk bzw. fur das Clubange-
bot im Voraus auf das
Vereinskonto einzahlen.

Symbolfotos



ZANIER @ Infrarotkabinen

7 Uberzeugende Griinde fiir gesundes Wohlbefinden

=+ Reduziert Stress — Infrarot-Warmetherapie lockert Muskeln und
entspannt den Korper.

=+ Gut fiir die Haut - \nfrarot-Warme fordert den Kreislauf, das Ausscheiden von
Schlackenstoffen, das Entfernen toter Zellen von der Hautoberflache, was
einen weicheren und festeren Teint bedeutet. Reduziert auch Altersfalten.

=+ Entgiffung — Giftstoffe wie Natrium, Nikotin, Schwermetalle und Quecksilber
sammeln sich im Koérper. Infrarot-Wérmetherapie regt die SchweiBdriisen
zur Reinigung und Entgiftung an.

=+ Lindert Schmerzen - Infrarot-Warme regt den Kreislauf an und sorgt daftir,
dass mehr Sauerstoff zu verletzten Kérperteilen gelangt und wirkt sich
positiv auf den Heilungsprozess aus.

=+ Reguliert Gewicht — Schwitzen erfordert eine groBe Menge an Energie und
reduziert Uberm&Bige Feuchtigkeit, Salz und subkutanes Fett. Fett wird bei
42° C zu léslichem Wasser und mit Giftstoffen ausgeschwitzt.

+ Verbessert Inmunsystem — Durch regelmaBige Anwendung von Infrarot-
Wérmetherapie verbessert sich lhr Immunsystem und Erké&ltungen treten
seltener auf.

+ Wirkt wie Bewegung — |deal fir alle, die zu wenig Zeit fur regelmaBige
Bewegung haben oder an Beschwerden leiden, die kérperliche Anstrengung
E einschranken. Bei einer 20-30 Min. Sauna-Anwendung schwitzt der Kérper
,Classic” fir 2 Personen - ahnlich viel, wie bei einem 10-km-Lauf.

MaBe 120/ 105/ 190 cm (B/T/H), 1650 Watt, 220 Volt

ZANIER ®Infrarotkabinen aus kanadischem rotem Zedernholz.
Inklusive Bedienpanel innen und auBen, Garbonfieber Flichenstrahler, Farblichttherapie® und CD-Player.

»Single® fur 1 Person »Kompakt” far 2 Personen wLuxus I fir 3 Personen wEXClusiv® Eckmodell fir 4 Pers.
MaBe 90/90/ 190 cm (B/T/H)  MaBe 120/ 100/ 190 cm (B/T/H) MaBe 150/ 100/ 190 cm (B/T/H) MaBe 150,150/ 85,90,85 /190 cm
1150 Watt, 220 Volt 1650 Watt, 220 Volt 2000 Watt, 220 Volt 1950 Watt, 220 Volt

ZANIER ® Premium Fitness Company

A-9990 Debant / Lienz, H. Gmeiner-Str. 7, Tel. +43 (0)4852 68866
www.fitstore24.at
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