Cybersex - die heimliche Versuchung

Frank M. (29) war trotz strahlendem Sonnenschein

nicht drauBen. Wahrend andere in Biergarten gehen

oder zum Schwimmen, sitzt er am Laptop und surft

Es begann in der Pubertat. Er war neu-
gierig, wollte wissen, wie ,es" geht,
suchte Aufklarung und entdeckte die
grellbunten Sexwelten des Internets. Da
fand er mehr, als er gefragt hatte, und
lieB sich leicht inspirieren und anre-
gen. In Singlezeiten konnte er so ohne
viel Aufwand Druck abbauen. Uber die
Jahre wurde es jedoch immer mehr und
mittlerweile fiihlt er sich zunehmend
abhingig. Nach der Arbeit ist er allein
zu Hause und wenn er sich langweilt,
befriedigt er sich, Genre je nach Stim-
mung, mal soft, mal hart. War er friiher
nach ein paar Minuten fertig, schaltete
den PC aus und verbrachte den Rest des
Abends vor dem Fernseher, mit Freunden
oder beim Sport, verirrt er sich mittler-
weile Stunden auf Pornoseiten bis spat
in die Nacht und findet einfach keinen
Ausweg mehr.

Bis vor Kurzem lebte Frank mit Anne
zusammen. Die Beziehung war so weit
okay, Sex war selten. Von Anfang an.
Wegen seiner Gewohnheit wich er se-
xueller Ndhe mit Anne aus. Hiufig 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 die korperliche
Néhe.

Dann kam es zum Knall: Vor sechs Mona-
ten waren sie auf einer Party. Frank stahl
sich friiher weg, um noch schnell 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 Inter-
net vogelst!”, ,Seit wann machst du das
schon?!", ,Is" ja ekelhaft!"
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Waéhrend der folgenden Wochen war
sein Pornokonsum das Hauptthema.
Frank versprach, damit aufzuhéren, doch
das gelang ihm nicht. Anne wurde im-
mer misstrauischer,
«ertappte” ihn ein zweites Mal und ir-

gendwann war der Stress so groB, dass

kontrollierte und

sie sich trennten.

Seitdem Frank wieder allein ist, konsu-
miert er noch mehr. Er hat sich vollstan-
dig zuriickgezogen, auch von Freunden.
Aus Scham und Angst, dass Anne ihnen
davon erzdhlt haben konnte. So ver-
bringt er Feierabende und Wochenenden
groBtenteils vor dem Laptop. Er taucht
ein, lenkt sich ab, vergisst fiir diese
Zeit, was ihn eigentlich belastet. Nach
Stunden dieses unkontrollierbaren Sur-
fens taumelt er erschopft wieder in die
Realitat. Mit einem regelrechten emo-
tionalen und visuellen ,Kater”, er fiihlt
sich iiberreizt und leer zugleich, einsam,
verbraucht und ekelt sich vor sich selbst.

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

Sex - liberall und jederzeit

Durch Tablet und Mobiltelefon ist Por-
nografie weltweit zugédnglich mit nur
zwei Mausklicks — gratis, jederzeit ver-
fiigbar und anonym. Das Angebot reicht
von Bewegtbildern und Fotos iiber Sex-
Chats, Webcam-Sex bis zu Plattformen
fiir erotische Treffen und Seitenspriin-
ge. Vor dem Bildschirm ist sexuell alles
mdoglich — ohne Riicksicht oder soziale
Hemmung.

Gibt man bei Google ,Sex" ein, fin-
det man iiber drei Milliarden Eintrédge.

Cybers

Circa 459% aller Erwachsenen haben
schon einmal pornografische Websi-
tes aufgesucht. Schitzungen sprechen
von zwei Millionen Internetsiichtigen
in Deutschland, davon sind geschitzt
500 000 cybersexsiichtig (Quelle: PINTA-
Studie, Prévalenz der Internetabhingig-
keit) des Bundesgesundheitsministeri-
ums. 90% 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 Faszinati-
on, Abscheu, Erregung und Heimlichkeit.

Tiickisch daran ist: Je mehr man guckt,
umso mehr préigen die Bilder Vorstellun-
gen, Vorlieben und Wiinsche. Sie setzen
sich im Kopf fest, aus Inspiration oder
Ablenkung wird prigende Gewohnheit.

Was man im Netz alles sehen kann, ist
meist weit weg von dem, was sexu-
ell in der Partnerschaft mdglich oder
lebbar ist. ,Normaler” héuslicher 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 Internetpornos

Das fiihrt zu folgendem Konflikt: Mehr
und mehr fixiert und ,trainiert” auf spe-
zielle sexuelle Praktiken, ohne die man
keine Befriedigung mehr erlebt, wird das
Ungewohnliche normal - gewdhnlicher
Sex reicht nicht mehr aus. Man braucht
immer intensivere, extreme bis hin zu de-
struktiver Stimulierung. Man vergleicht
und kritisiert den Korper der Partnerin
und verliert zunehmend das Interesse
an partnerschaftlichem Sex. Den lebt
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man heimlich mit der ,unsichtbaren
Affare", auf die man jederzeit zugreifen
kann. Statt durch kérperliche Nahe Ver-
trauen und Zusammengehdrigkeitsge-
fiihl zu erleben, fiihlt sich die Partne-
rin verraten. Es kommt zu Irritation,
Misstrauen, Verzweiflung, Minderwer-
tigkeitsgefiihlen, Eifersucht, Wut und
gegenseitiger Entfremdung: Die Porno-
bilder im Kopf erzeugen eine unsicht-
bare Barriere.

WVirtuelles Fremdgehen” fiihrt dazu,
dass Beziehungssex an Intimitit und Ex-
klusivitat verliert und verschwindet.

Sexuelle Dysfunktionen wie Impotenz,
Erektions- oder Ejakulationsstérungen
gehen ebenso hiufig einher mit Cyber-
sexsucht wie auch psychische Proble-
men: Angststérungen, soziale Kontakt-
stérungen bis hin zu Soziophobie (als
Folge des Riickzugs und der Scham),
Depressionen. Ob diese Anlagen schon
vorher bestanden oder inwieweit die
Sucht sie ausbildet, wird erforscht.

Von Sucht spricht man ...

... ab sechs Monate anhaltend intensiver
und regelmiBiger Cybersex-Nutzung,

mehr als sechs Stunden pro Woche.

Miissen die Reize stindig weiter gestei-
gert werden? Wird man hippelig, barsch
oder gereizt, wenn man zu lange offline
ist? Hat man mehr Onlinesex statt im
«Real Life"? Erlebt man Kontrollverlust
iber Dauer des Konsums und entgleisen
beim Surfen Zeit und Raum? Plant man
Wochenenden und Unternehmungen
nach Riickzugs- und Nutzungsmoglich-
keit? Ist Erregung und Sex nur noch mit
speziellen Techniken mdglich?

Auch berufliche Leistungen leiden: Un-
ausgeschlafen und unkonzentriert war-

tet man auf den Feierabend, bis man
irgendwann ,nur kurz online” ist, wih-

rend der Kollege Mittag macht - und
man schlieBlich den Job verliert.

Was tun?

Frank hat sich mittlerweile Hilfe geholt.
So wollte er nicht weiterleben. Allein
schaffte er es nicht. Manchmal war er
so verzweifelt, so ohnméchtig im Kon-
sum, dass er sogar schon an Selbstmord
gedacht hat.

Erfolg durch Beratungsgespréache, Grup-
pentherapie oder Selbsthilfegruppen ist
tiberraschend hoch bei Cybersexsucht.

Zum ersten Mal spricht Frank in der
Sexualtherapie offen mit einem Men-
schen dariiber, was diese Bilder mit ihm
machen - ohne abgewertet zu werden.
Es tut ihm einfach gut, reden zu kon-
nen. Er redet sich die ganze moralische
Last von der Seele und kommt wieder in
Kontakt mit sich selbst.

In den nun kommenden Wochen und
Monaten gewinnt er Stiick fiir Stiick
wieder etwas Selbstvertrauen und Kon-
trolle iiber sich selbst zuriick. Indem er
sich reflexiv und praktisch verhaltens-
therapeutisch dem Thema nihert, er-
fahrt er das Gefiihl von Selbstwirksam-
keit. Er realisiert, wie unfrei er geworden
war, in dem, was er anfangs als reizvolle
Freiheit empfand.

RegelmiBige Termine und ein striktes
Entzugsprogramm helfen ihm dabei:
Zum Beispiel den privaten Laptop am
Abend
Ben, den Handyakku im Auto zu lassen,
Selbstbefriedigung ohne Bilder ...

im Biiroschrank einzuschlie-

Und er tritt langsam wieder ins soziale
Leben, nimmt Kontakt auf zu friiheren
Freunden, sucht sich einen Basketball-
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verein und geht am Wochenende Lau-
fen oder spazieren. Ausgepowert nach
Sport hat er oft gar keine Lust mehr zu
surfen. Aber oft genug braucht es har-
te Selbstdisziplin und das gelingt nicht
immer. Doch die Ausfille werden sel-
tener, die Verweildauer kiirzer, der Ka-
ter nicht mehr so schmerzhaft und das
Selbstvertrauen wéchst. 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 zu
fiilhren ohne dieses lastende Geheim-
nis und Zugang zu finden zur Ndhe und
ihm gemiBeren Korperkontakt.

Vor Kurzem hat Frank Eilleen kennen-
gelernt. Das motiviert ihn zusitzlich,
weiterzumachen und ,auf Entzug" zu
bleiben. Aus der Erfahrung mit Anne hat
er gelernt. Das will er nicht noch mal.

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

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

https://www.weisses-kreuz.de/internet-
sexsucht/zum-thema-internet-sexsucht
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