STATT LEBEN NACH TRAININGSPLAN

_ MANNER,
VOGELT EUCH
GESUND!

Fitness, Yoga, Diiiten: Nie war die Suche
nach Woblbefinden bemiihter als heute.
Dabei kinnte alles SO EINFACH UND
SO SEXY sein, sagt unsere Autorin
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iebe Minner, mal chrlich, wann gehts
euch besser: nach einer Stunde Fitness-
Studio oder nach einer richtig guten
Nummer im Bett? Genau. Und das
nicht nur, weil Sex mehr Befriedigung
bringt als Solo-Ubungen auf Hantelbin-
ken. Auch der sportliche Effeke ist beachtlich. Man
kommt durch Liebesspiele vielleicht nicht in Olym-
piaform, doch zumindest ins Schwitzen. Und trainiert
dabei viele Muskeln. 25 Minuten Sex, wissen Forscher,
kénnen den Kérper genauso fordern wie eine Stunde
Joggen — was bei regelmifiger Ausiibung mehr als nur
Figurprobleme l6st. Denn unabhiingig vom Kalorien-
verbrauch befriedigt Sex auch das Gemiit, sodass man
weniger Ersatzbefriedigung in Form von Schokolade
oder Schnaps bendtigt. Sex stirke das Immunsystem,
reguliert den Blutdruck und hilft sogar, Krebserkran-
kungen vorzubeugen. Sex lindert Schmerzen und ver-
lingert das Leben. Und: Wer zwei- bis dreimal die
Woche Sex hat, sieht bis zu zehn Jahre jiinger aus. Alles
wissenschaftlich untersucht und erwiesen.

Wieso es trotzdem mehr Fitness-Studios und Yoga-
Kurse gibt als Swinger-Clubs und Tantra-Seminare?
Warum sich mehr als 9,5 Millionen Deutsche regel-
miflig an Geriten verausgaben, die meisten mehrmals
in der Woche fiir ein bis zwei Stunden, aber rund 72
Prozent der Bevélkerung nur einmal pro Woche und
seltener Sex haben, wie eine Mafo.de-Umfrage im Auf-
trag von Playboy belegte? Der Gesellschaft, den Kran-

kenkassen und natiirlich den vielen Be-

ﬂ STREITSCHRIFT  troffenen tut das nicht gut. Man sieht es

auch an der Zunahme von Volkskrank-
heiten wie Burnout. Hier wire erfiillender Sex eine
passende Begleittherapie. Zwar werden die Ursachen
primir dem Stress im Job zugeschrieben, doch der
wird bei einem gliicklichen Privat- und Liebesleben
seltener pathologisch. Ich denke immer wieder gern an
den Unternchmer, der mir erzihlt hat, wie er sein
Burnout durch regelmiflige Besuche in Swinger-Clubs
in den Griff bekam. Und nicht etwa durch selbst auf-
etlegte sportliche Pflichten oder Diitprogramme.

Sex gehdrt zum Menschsein wie essen und schlafen.
Sport nicht. Wer seine Triebe unterdriicke, wird krank.
Fast traurig, dass man darauf hinweisen muss. Aber in
einer Zeit, in der Fitness, Yoga und Meditation fiir vie-
le zu Grundbediirfnissen werden, ist es hilfreich, sich
vor Augen zu fithren, was Sex — die eigentlich selbst-
verstindlichste Sache der Welt — fiir unser Wohlbefin-
den bedeutet. Im Kérper wird dabei ein ganzes Feuer-
werk wichtiger Hormone ausgeschiittet. Beispielsweise
Dopamin. Das putscht auf und sorgt fiir Gliicksgefiih-
le. Gleichzeitig wird das Stresshormon Cortisol abge-
baut. Und auch Adrenalin spielt eine grofie Rolle beim
Sex — es gibt Energie, bringt den Stoffwechsel auf Tou-
ren und trainiert das Herz. Apropos Herz: Im Gegen-
satz zur landliufigen Uberzeugung ist Sex fiir das Herz
keine bedenkliche Belastung, sondern ein moderates
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Training. Blutdruck und Puls stei-
gen dhnlich wie beim Ausdauer-
sport. Und das Hormonhoch mit
seinen positiven Effekten kann bis
zu 24 Stunden nachwirken — da
haben auch Krankheitserreger er-
wiesenermaflen weniger Chancen,
als wenn man sich unausgeglichen
und untervégelt fiihle.

Wer sich sexuell nicht auslebt,

lebt riskant. Er wird wohl oder Ja
iibel zu einer Ersatzbefriedigung Gesundgevﬁgelt

Sasanne Weadel

greifen und, wenn auch alles Medi- in12 Wochen
tieren nicht weiterhilft, zum Bei- T i

spiel dem Workaholismus verfal-
len. Oder sein Kérper sucht sich
einen Nebenschauplatz. Neurosen
koénnen so entstehen in Form von

SUSANNE WENDEL
Vortrage und 13
Buchtitel (darunter:
Angststérungen  oder  Zwangs- Gesundgevogelt”,
handlungen. Das hat Sigmund Horizon 2012,
Freud bereits 1908 erkannt.

Besonders gefihrdet sind na- - o heie.

tiirlich all jene Minner und Frau-  expertin bekannt.

en, die niemanden haben, der ihre Jetzt neu erschienen:

Neigungen teilt. Wer sonderliche ~ -Geésundgevogelt
Vorlieben vor der Mitwelt zum buch fir Pasre und
Geheimnis macht, weil er Zu- 5 die es wieder
riickweisung fiirchtet, setzt seine  werden wollen’
Gesundheit aufs Spiel. Und dasist ~ (Goldegg Verlag,
ein Preis, den tatsichlich nur je- 19,95 Euro)
mand zahlen sollte, dessen Nei-

gungen ins Kriminelle tendieren. Wer aber nicht
Opfer seiner Perversionen, sondern gleichgesinnte
Sex-Mitspieler einer gesunden Lust sucht, der wird
heute weit schneller fiindig als zu allen fritheren Zei-
ten. Die iiberraschend grofle Menge von Menschen
mit besonderen (damals sagte man: abnormen) sexu-
ellen Bediirfnissen, die der beriihmte Sexualforscher
Alfred Kinsey in den 60er-Jahren in seinen grof§ an-
gelegten Studien entdeckte: Sie sind heute, da die
Normen weit gefasst und Tausende digitale Dating-
Kanile gedffnet sind, potenzielle Gliickspilze. Von
S/M iiber Gruppensex bis hin zu Fetischpartys aller
Couleur — niemand, der darauf steht, muss sich heute
mehr verstecken. Und niemand sollte es!

Solche Offenheit offentlich zu leben wird viel-
leicht den Alteren unter uns etwas schwerer fallen als
den Jiingeren. Doch fiir fast alle sexuellen Wiinsche
gibt es letztlich auch professionelle Erfiiller(innen),
deren Dienste man im Sinne seiner Gesundheit in
Anspruch nehmen kann. In den Niederlanden wird
manch solcher Liebesdienst sogar von Krankenkassen
bezahlt — etwa fiir Pflegebediirftige. Sex auf Rezept:
Fiir Politiker wie die Griinen-Abgeordnete Elisabeth
Scharfenberg wire das auch in Deutschland vorstell-
bar. Also: Worauf warten wir noch? Ob alt oder jung
— Minner, Frauen, vogelt euch gesund! t

15,90 Euro) machten
die Okotrophologin
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