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1000 Schuss und dann ist Schluss?

Warum sexuelle Selbstbefriedigung immer noch
ein Tabuthema ist

Von Jakob Patzke | 29.09.2022, 14:00 Uhr

Millionen Menschen tun es taglich und trotzdem spricht kaum
jemand dariiber: sexuelle Selbstbefriedigung. Das Masturbieren
hilft beim Stressabbau und bei der Erfahrbarkeit des eigenen
Korpers. ,Frauen durfen ruhig aufs Gaspedal treten, sagt
Sexualtherapeutin Anja Drews.

Obwohl die sexuelle Selbstbefriedigung bis heute als Tabuthema
gilt, haben die Menschen schon immer masturbiert. ,Konnte man
doch auch den Bauch ebenso reiben, um den Hunger loszuwerden®,
schrieb etwa der Philosoph Diogenes von Sinope wahrend der

griechischen Antike.

Zwischen Lust und Sucht
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Jahrtausende spater stellt sich die Frage, warum es vielen
Menschen immer noch so schwer fallt dartiiber zu sprechen, dass
sie sich regelmaflig selbstbefriedigen. ,Die Tabuisierung der
Selbstbefriedigung hat in erster Linie zwei Grinde: Das Korperbild
des Mittelalters sowie die religiosen Vorstellungen der rigiden
Protestanten des 18. und 19. Jahrhunderts®, erklart die Hamburger

Sexualtherapeutin Anja Drews. ,Frei nach dem Sprichwort: ,1000

Schuss und dann ist Schluss.“

LESEN SIE AUCH

Seelsorger gibt Tipps
Sex in Zeiten der Trauer: Wann der richtige Zeitpunkt sein 4
konnte *

Tipp fiir Sex im Winter
Welchen Einfluss hat das Wetter auf unsere sexuelle Lust?

Dieser Mythos besagt, dass Manner nur eine bestimmte Zahl an
Spermien besitzen, die bei zu haufiger Masturbation erschopft ist.
Doch das Gegenteil ist der Fall. ,Die Selbstbefriedigung regt die
Spermienproduktion an. Dies ist insbesondere bei einem
Kinderwunsch von Vorteil, weil regelmafsig frische Spermien

produziert werden®, so Drews.
Vorteile auf physischer und psychischer Ebene

Die Masturbation - haufig auch Solosex genannt - bringt jedoch
noch weitere gesundheitliche Vorteile mit sich. Die
Selbstbefriedigung sorgt beim Mann daftr, dass die Prostata
durchgespilt wird und die Schwellkorper trainiert werden. ,Bei
Frauen eignet sich die Selbstbefriedigung vor allem dazu, den
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eigenen Korper zu entdecken und zu erfahren®, sagt Drews. Dies
gelte insbesondere fir die Erfahrbarkeit des Orgasmus.

Anja Drews ist Sexualtherapeutin. FOTO: PRIVAT

Auf psychischer Ebene kann sexuelle Selbstbefriedigung aufserst
vielfaltig wirken. So masturbieren viele Menschen aufgrund von
Langeweile, zum Stressabbau oder einfach, um sich etwas Gutes zu
tun. ,Viele sehen darin auch ein Ritual, beispielsweise jeden Morgen
vor dem Aufstehen, so die Therapeutin. Allerdings konne ein zu
haufiges Masturbieren durchaus ein Warnsignal sein.
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Pornos mit schlechtem Einfluss

Zwar gibt es keinen genauen Wert, der benennt, wie oft sich
Menschen selbstbefriedigen sollten. Von zweimal im Monat bis
mehrmals in der Woche gibt es individuellen Spielraum. Jedoch
kann der Solosex durchaus ins Zwanghafte tibergehen. ,Ein Maf$ an
zu viel Selbstbefriedigung liegt vor, wenn Menschen davon
regelrecht getrieben werden®, erklart Drews.

Grafik: Umfrage in Deutschland zum Thema Masturbation

Haben Sie schon mal masturbiert?

2018 2019 2020

@ Manner @ Frauen

Quelle Weitere Informationen:

GRAFIK: STATISTA

In diesem Zusammenhang betrachtet die Sexualtherapeutin den
heutigen Umgang mit pornografischen Inhalten durchaus kritisch.
,2Der Pornokonsum hat sich in den vergangenen Jahren nochmals
verandert.” Dadurch, dass viele Menschen im Homeoffice arbeiten,
hatten sie die Moglichkeit, immer wieder eine Pause zum
Masturbieren einzulegen.
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,Gleichzeitig fihlen sich viele Menschen durch die aktuellen
gesellschaftlichen Themen - Corona, Ukraine-Krieg, Energiekrise -
gestresst, weshalb sie sich in die Selbstbefriedigung
beziehungsweise in die Pornografie fliichten®, so Drews.

Unterschiede zwischen Mannern und Frauen

In erster Linie seien Manner anfalliger fiir eine Sucht nach Pornos.
Die Folgen konnen ein zu friher Orgasmus oder ein zu hoher
Leistungsdruck beim realen Sex sein. ,Viele junge Manner kommen
bereits sehr frith mit Pornos in Kontakt. Oft, bevor sie das erste Mal
tiberhaupt Sex hatten®, erklart Drews. Als Folge wiirden die Manner
haufig eine verzerrte Vorstellung vom Sex, zu hohe
Leistungserwartung an sich selbst haben und Bilder von Macht und
Unterwerfung aus den pornografischen Inhalten adaptieren.

_——

Ein regelmaliger Konsum von Pornos kann rasch in einer Sucht enden. symBoLFoTO:
IMAGO IMAGES/WALDMULLER
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Uberhaupt gebe es bei der Selbstbefriedigung eklatante
Unterschiede zwischen Mannern und Frauen. Anja Drews nennt
hierzu ein Beispiel aus der Literatur. ,Viele Frauen lesen ,Shades Of
Grey' und fiihlen sich auf einer Handlungs- oder Beziehungsebene
angesprochen. Dagegen sind Manner eher sexuell-korperlich

orientiert, indem sie sich Pornos anschauen.”
Frauen haufig weniger aufgeklart

Dartiber hinaus wiirden Frauen mit dem Masturbieren deutlich
spater anfangen als Manner. ,Bei Mannern ist das primare
Geschlechtsorgan - der Penis - deutlich sichtbar, wodurch sie
rasch einen Bezug zu ihrem Korper und zu dem Gefiihl der
Erregung herstellen.” Dagegen wirden viele Mitter ihre Tochter
nicht richtig iber das Thema Selbstbefriedigung aufklaren. Folglich
konnten viele junge Frauen ein Lustgefiihl haufig nicht richtig

zuordnen, so Drews.

a
Laut Anja Drews sollten junge Frauen beim Thema Selbstbefriedigung mehr
aufgeklart werden. sYMBOLFOTO: IMAGO IMAGES/ADDICTIVE STOCK
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Hinzu komme das Geriicht, dass es einen Unterschied zwischen
einem vaginalen und einem klitoralen Orgasmus gebe und vor
allem, dass nur der vaginale Orgasmus der ,richtige* Orgasmus sei.
,2Diese Ansicht hat Sigmund Freud in die Welt gesetzt und sie ist
nicht zutreffend®, erlautert die Sexualtherapeutin. Jeder Orgasmus
sei ein vollwertiger Orgasmus. Anstatt Frauen als defizitar zu
betrachten, konne man besser den Geschlechtsverkehr auf den
Prifstand stellen.

Drews: Frauen durfen aufs Gaspedal treten

Sie empfiehlt den Frauen daher, sich mehr auszuprobieren,
beispielsweise mit einem Duschkopf, mit Sexspielzeug oder einfach

nur mit der Hand. ,Frauen durfen ruhig aufs Gaspedal treten.”
Insgesamt wiinscht sich Drews, dass die Menschen ihr Kopfkino
wieder mehr selbst gestalten anstatt immer nur auf Pornos
zuruckzugreifen - zumal dies auch negative Auswirkungen auf eine
Beziehung haben kann, wenn etwa der Mann keinen Sex mehr mit
seiner Partnerin haben will, sich sich stattdessen jedoch mit
Pornofilmen vergnigt.

Grafik: Umfrage zum Thema Selbstbefriedigung in einer
Beziehung
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Masturbieren Sie alleine, wenn Sie in einer Beziehung sind?

@ Manner @ Frauen

Quelle Weitere Informationen;

GRAFIK: STATISTA

Gleichzeitig fordert Anja Drews eine endgiltige Endtabuisierung
der Thematik. ,Wir befinden uns immer noch in einer
lustfeindlichen Gesellschaft, in der die Selbstbefriedigung weiterhin
schambehaftet ist.“ Gesellschaftlich werde zwar auf das Motto ,Sex
sells* gesetzt, iber das Thema Sexualitat selbst werde aber
dennoch nicht gesprochen. Dabei wiirden wir alle bereits von
Geburt an tber Lustgefiihle verfugen.

Masturbation mit partnerschaftlichem Sex nicht vergleichbar

Wie sieht aber ein gesunder Umgang mit Selbstbefriedigung aus?
»2Naturlich konnen Menschen, die regelmafSig masturbieren, ein
erfilltes Leben fihren, wenn es ihnen damit gut geht", so Drews.
Allerdings solle nicht vergessen werden, dass zum Sex weitaus
mehr gehort als der Orgasmus. ,,Bei der Selbstbefriedigung fehlt die
korperliche Nahe, die Bestatigung, das Gefiihl des Begehrens das
Geben und Nehmen®, erklart die Sexualtherapeutin. Sex bestehe aus
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Intimitat und Berthrungen - dagegen sei der reine Pornokonsum

eine sehr einseitige und vor allem auch einsame Angelegenheit.
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