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Cybersex = heimliche Seitdem Frank wieder allein ist
konsumiert er noch mehr. Er hat sich
Versuchung volistandig zurickgezogen, auch von

Frank M. (29) war trotz strahlendem
Sommerschein am Wochenende nicht
drauBen. Wahrend andere in Biergdrten
gehen oder schwimmen, sitzt er am
Laptop und surft auf Youporn, fuqg, iXXX,
tubepleasure und Co.

Es begann in der Pubertat. Er war
neugierig, wollte wissen wie ,es"* geht,
suchte Aufkl@rung und entdeckte die
grellbunten Sexwelten des Intermets. Da
fand er mehr, als er gefragt hatte und
lieR sich leicht inspirieren und anregen.
In Singlezeiten konnte er so ohne viel
Aufwand Druck abbauen. Uber die Jahre
wurde es jedoch immer mehr und
mittlerweile fuhlit er sich zunehmend
abhdngig. Nach der Arbeit ist er allein
zuhause und wenn er sich langweilt,
befriedigt er sich, Genre je nach
Stimmung, mal soft, mal hart. War er
frdher nach ein paar Minuten fertig,
schaltete den PC aus und verbrachte
den Rest des Abend vor dem Fernseher,
mit Freunden oder beim Sprot, verirrt er
sich mittlerweile Stunden auf Pornoseiten
bis spdt in die Nacht und findet einfach
keinen Ausweg methr.

Bis vor Kurzem lebote Frank mit Anne
zusammen. Beziehung war soweit okay,
Sex war selten. Von Anfang an. Wegen
seiner Gewohnheit wich er sexueller
Nahe mit Anne aus. Haufig hatte es
deswegen Stress gegeben, weil Anne
mehr Sex wollte. Wenn sie miteinander
schliefen, war seine Erektion oft nicht
stabil. Das war ihm peinlich und so
vermied er zunehmend kérperliche
Nahe.

Dann kam es zum Knall:

Vor sechs Monaten waren sie auf einer
Party. Frank stahl sich friher weg, um
noch kurz online zu gehen. Aber Anne
kam unerwartet kurz danach heim und
erwischte ihn, als er vor dem Bildschirm
masturbierte. Es gab Riesenstreit: , Jetzt
ist ja klar, warum wir keinen Sex haben,
wenn Du im Internet vogelst!®, ,Seit wann
machst Du das schon?!*, ,Is ja ekelhaft!™
Wahrend der folgenden Wochen war
sein Pornokonsum das Hauptthema.
Frank versprach damit aufzuhdren, doch
das gelang ihm nicht. Anne wurde
immer misstrauischer, kontrollierte und
Lerappte” ihn ein zweites mal und
irgendwann war der Stress so groR, dass
sie sich trennten.

Freunden. Aus Scham und Angst, dass
Anne ihnen davon erzahit haben
kénnte. So verbringt er Feierabende und
Wochenenden gréRtenteils vor dem
Laptop. Er taucht ein, lenkt sich ab,
vergisst fur diese Zeit, was ihn eigentlich
belastet. Nach Stunden dieses
unkontrollierbaren Surfens taumelt er
erschopft wieder in die Realitat, Mit
einem regelrechten emotionalen und
visuellen ,Kater", er fUhlt sich Uberreizt
und leer zugleich, einsam, verbraucht
und ekelt sich vor sich selost.

Im Job ist er (noch) ,clean®. Er schafft
es, wahrend der Arbeitszeit nicht auf
Pornoseiten zu gehen, fahrt aber
danach auf dem schnellsten Weg
heim, um — mit Chips von der
Tankstelle, Pizza und oft zu viel Alkohol —
n&chtelang zu surfen.

$ex - {iberall und jederzeit.
Durch Tablet und Mobiltelefon ist
Pornografie weltweit zugdnglich mit nur
zwei Mouseclicks — gratis, jederzeit
verfugbar und anonym. Das Angebot
reicht von: Bewegtbild und Fotos Uber
Sex-Chats, Webcam-Sex, bis zu
Plattformen fur erofische Treffen und
Seitenspringe. Vor dem Bildschirm ist
sexuell alles méglich — ohne Rucksicht
oder soziale Hemmung.

Gibt man bei Google den Suchbegriff
LSex" ein, findet man Uber 3 Milliarden
Eintradge. Ca. 45% daller Erwachsenen
haben schon einmal pornografische
Websites aufgesucht. Schatzungen
sprechen von 2 Millionen Intermet-
Suchtigen in Deutschland, davon sind
schatzungsweise 500.000
cybersexsuchtig (Quelle: PntaStudie
(Pré&valenz der Infemetotonéngigkett) des
Bundesgesundheiisministeriums). Neun
Zehntel davon sind Manner. Frauen
empfinden bei Pornografie tendenziell
eine niedrigere Korperzufriedenheit.
Was am Internetsex reizt, ist sichtbar
gewordene Fantasie aller nur
denkbaren Praktiken. Der Kick zwischen
Faszination, Abscheu, Erregung und
Heimlichkeit.

TUckisch daran ist: Je mehr man guck,
umso mehr pragen die Bilder
Vorstellungen, Vorlieben und Winsche.
Sie setzen sich im Kopf fest und aus
Inspiration oder Ablenkung wird
prédgende Gewohnheit.

Was man im Netz alles sehen kann, ist
meist weit weg von dem, was sexuell in
der Partnerschaft moglich oder lebbar
ist. .,Normaler" hduslicher Sex wird im
Vergleich dazu langweilig und zu
kompliziert. Bei pornografischem Sex
geht’s meist ohne viel Worte zur Sache,
der Geschlechtsverkehr entbehrt hdufig
Respekt, echten Kontakt oder
Zartlichkeit.

Folgen von zu viel
Intermetpomokonsum

Das fuhrt zu folgendem Konflikt: Mehr
und mehr fixiert und ,trainiert™ auf
spezielle sexuelle Praktiken ohne die
man keine Befriedigung mehr erlebt,
wird das ,Ungewdhnliche" ,normal® -
Lnormaler Sex" reicht nicht mehr. Man
braucht immer intensivere, extreme bis
hin zu destruktiver Stimulierung. Man
vergleicht und kritisiert den Korper der
Partnerin und verliert zunenmend das
Interesse an partnerschaftlichem Sex.
Den lebt man heimlich mit der
Junsichtbaren Affaire®, auf die man
jederzeit zugreifen kann. Statt durch
kérperliche Nahe Vertrauen und
Zusammengehadrigkeitsgefunl zu
erleben, fuhlt sich die Partnerin verraten.
Es kommt zu Irritation Misstrauen,
Verzweiflung, Minderwertigkeitsgeflhlen,
Eifersucht, Wut und gegenseitiger
Entfrerndung: Die Pornobilder im Kopf
erzeugen eine unsichtbare Barriere.
Nirtuelles Fremndgehen® fuhrt dozu, dass
Beziehungssex an Intimit&t und
Exklusivitat verliert und schlieBlich
verschwindet.



Sexuelle Dysfunkfionen wie Impotenz,
Erektions- oder Ejakulationsstdrungen
gehen ebenso haufig einher mit
Cybersexsucht, wie auch psychische
Problemen: Angststorungen, soziale
Kontaktstdrungen bis hin zu Soziophobie
(als Folge des Ruckzugs und der Scham),
Depressionen. Ob diese Anlagen schon
vorher bestanden oder in wie weit die
Sucht sie ausbildet wird erforscht.

Von Sucht spricht man ...
... ab sechs Monate anhaltend
infensiver und regelmdadRiger Nutzung,
mehr als sechs Stunden pro Woche.
MuUssen die Reize st&ndig weiter
gesteigert werden?

Wird man hippelig, barsch oder gereizt,
wenn man zu lange offline ist?

Hat man mehr Sex online statt in ,Real
Life*?

Erlebt man Kontroliverlust Uber Dauer des
Konsums und entgleisen beim Surfen Zeit
und Raum?

Plant man Wochenenden und
Unternehmungen nach Ruckzugs- und
Nutzungsmoglichkeit?

Ist Erregung und Sex nur noch mit
speziellen Techniken mdéglich?

Auch berufliche Leistungen leiden:
Unausgeschlafen und unkonzentriert
wartet man auf den Feierabbend, bis
man irgendwann — ,nur mal kurz online®
wdahrend der Kollege in Mittagspause

ist ... man den Job verliert.

Was tun?

Frank hat sich mittlerweile Hilfe geholt. So
wollte er nicht weiterlelben. Allein
schaffte er es nicht. Manchmal war er so
verzweifelf, so ohnmachtig im Konsum, |
dass er sogar schon an Selbstmord
gedacht hat.

Erfolg durch Beratungsgesprdche,
Gruppentherapie oder
Selbsthilfegruppen ist Uberraschend gut
bei Cybersexsucht.

Zum ersten mal spricht Frank in
Sexualtherapie offen mit einem
Menschen darlber, was diese Bilder mit
ihm machen. Ohne abgewertet zu
werden. Es tut ihm einfach gut reden zu
kénnen. Er redet sich die ganze
moralische Last von der Seele und
kommt wieder in Kontakt mit sich sellost.
In den nun kommenden Wochen und
Monaten gewinnt er Stdck fur Stuck
wieder etwas Selbstvertrauen und
Kontrolle Uber sich selbst zurtck. Indem
er sich reflektiv und praktisch
verhaltenstherapeutisch dem Thema
ndhert, erféhrt er das Gefuhl von
Selbstwirksamkeit.

Er redlisiert, wie unfrei er geworden war,
in dem, was er anfangs als reizvolle
Freiheit empfand.

RegelmaRige Termine und ein striktes
Enfzugsprogramm helfen inm dabei: Z.
B. den privaten Laptop am Abend im
BUroschrank einzuschlieBen, den
Handyakku im Auto lassen,
Selbstbefriedigung ohne Bilder, ...

Und er tritt langsam wieder ins soziale
Leben, nimmt Kontakt auf zu friiheren
Freunden, sucht sich einen
Basketballverein und geht am
Wochenende laufen oder spazieren.
Ausgepowert nach Sport hat er oft
garkeine Lust mehr zu surfen. Aber oft
genug braucht es hartes Selbstdisziplin
und das gelingt nicht immer. Doch die
Ausfdlle werden seltener, die
Verweildauer karzer, der Kater nicht
mehr so schmerzhaft und das
Selbstvertrauen wachst. Vielleicht wird er
das Thema nie ganz los, schlieBlich
tauchen Reizbilder in allen Medien auf.
Das Ziel ist: Kontrolle statt Ohnmacht,
ein eigenes selbstbestimmtes Leben
ohne diesem lastenden Geheimnis und
Zugang finden zu Ndhe und ihm
gemdaReren Kérperkontakt.

Vor kurzem hat Frank Eilleen
kennengelernt. Das motiviert ihn
zusatzlich, weiterzumachen und ,auf
Enfzug" zu bleiben. Aus der Erfahrung
mit Anne hat er gelemnt. Das will er nicht
nochmal.

Das Leben — und vielleicht eine neue
Liebe — hat ihn also wieder.

Hilfe zur Selbsthilfe bel Onlinesexsucht
http://www.onlinesucht.de/

https://www.weisses-

kreuz.de/internetsexsucht/zum-thema-
internet-sexsucht

Gabriele Aigner
Heilpraktikerin far
Psychotherapie,

zertifizierte i i,
Systemische Einzel-, (
Paar und Familientherapeutin,
zertifizierte Systemische
Sexualtherapeutin, zertifizierte
Systemische Supervisorin, Systemische
Coachin und Buchautorin

info@aigner-praxis.de

Fofto: fotolia®©nito



http://www.onlinesucht.de/
mailto:info@aigner-praxis.de
https://www.weisses-kreuz.de/internetsexsucht/zum-thema-internet-sexsucht
https://www.weisses-kreuz.de/internetsexsucht/zum-thema-internet-sexsucht
https://www.weisses-kreuz.de/internetsexsucht/zum-thema-internet-sexsucht

