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Bild der Frau » Liebe » Sexual Anxiety: Wie die Beziehung unter der Angst vor Sex leidet
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Sexual Anxiety: Eine Expertin erkldrt die unsichtbare
Belastung fiir die Beziehung

a Von Kaja Wundersitz Teilen f 16 @ O , M [EII]
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Im Interview verrat Sexologin Sasha Naydenova, was Sie tun konnen, wenn Sie unter Sexual Anxiety leiden.

Sexual Anxiety kann das Liebesleben ganz schén beeintrdchtigen. Was es mit der Angst vor Sex genau auf sich hat
und was Betroffene tun konnen, erfahren Sie hier.

__ Diesen Artikel vorlesen lassen:
CF\) Inhalt
i

98 SR e (N Botfalk Sexual Anxiety: Was ist das iiberhaupt ?

Flr viele Menschen gehort ein erflillendes Liebesleben zu einer guten Beziehung einfach mit dazu. Doch Sexologin erklért: So kann Sexual Anxiety

was kann man tun, wenn der Gedanke an Intimitat mit dem/der Partner*in ein Unwohlsein im Bauch ) sy
das Liebesleben beeintrdichtigen

hervorruft oder man genau im falschen Moment von einem Gefahl der Panik tberwaltigt wird? -
Betroffene sollten offen iiber ihre Angst

Genau wie einen die Angst in einer vollen U-Bahn, beim Zahnarzt oder im Supermarkt tiberwaltigen sprechen, rdt Sasha Naydenova
kann, passiert dies auch im Schlafzimmer. Sexual Anxiety, also die Angst vor Sex oder sexuellen Sasha Naydenova: "Es ist besonders wichtig,
Handlungen, nennt sich diese spezifische Panik-Reaktion. eine adiquate Unterstiitzung von

. : o : . : Fachleuten zu bekommen"
BILD der Frau hat mit Sexologin Sasha Naydenova genau hieruber gesprochen. Im Interview erzahlt die

Sexologin und zertifizierte Heilpraktikerin fur Psychotherapie mit eigener Praxis in Berlin, wie sich

Sexual Anxiety bemerkbar macht und was Betroffene tun kdnnen, um ihre Angste zu tiberwinden.

Auch interessant

Sexual Anxiety: Was ist das tiberhaupt? Kondom, Spirale, Pille...

Pearl-Index: Wie sicher sind
eigentlich
Verhiitungsmethoden ?

Zunachst wollen wir uns der Frage annehmen, was Sexual Anxiety Uberhaupt ist und wie sich Betroffene
fuhlen. Sasha Naydenova erklart, dass Sexual Anxiety recht ahnlich zu anderen Angstzustanden und -

empfindungen sei. "Sollte man den Punkt noch nicht erreicht haben, sich der Sexualitat vollig zu
Toll fiir gelangweilte Paare

i ‘--:; Luft raus ? ABC-Dating bringt
frischen Wind in die Beziehung

entziehen, aul3ert sich die Sexual Anxiety darin, dass die betroffenen Personen vor, wahrend und nach
der Sexualitat grubeln, negative Empfindungen, Assoziationen und Gedanken haben. Vielleicht sogar

innerliche Aggressionen verspuren, auch gegen sich selbst sowie Zweifel und Verzweiflung", schildert
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sie.
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Flr Menschen, die unter Sexual Anxiety leiden, stelle Sexualitat eine grol3e psychische Belastung und GEMEINSAM

GEGEM GEWALT

Gemeinsam gegen Gewalt an

einen enormen Stressor dar. Zudem wurden sie unter einem starken Leidensdruck stehen, da ihr Frauen

verhinderter Wunsch nach Nahe und die nicht erfiillbare Sehnsucht nach befriedigendem sexuellen

Kontakt sie frustriere. Aus diesem Grund wtirden sich viele "unvollkommen, unfahig, unzulanglich oder Herpes-Zoster

Giirtelrose — eine unterschdtzte

ungltcklich mit ihrer Sexualitat" fihlen.
Gefahr

"Bei vielen Menschen mit Sexual Anxiety kommt es irgendwann dazu, dass sie letztendlich nicht nur

konkret Intimitat und Sexualitat vermeiden, sondern sogar Situationen, die auch nur anndhernd dazu Wichtig zu wissen

- i . S = : . Rechtsfr
fihren konnten. Manchmal sind ihnen sogar gangige Gesprache oder gar eigene Gedanken Gber echtsfragen

Sexualitat recht unangenehm", berichtet Frau Naydenova.

Infolgedessen konne es passieren, dass man keinen Orgasmus bekommen konne, Probleme mit der
Erektion und dem Samenerguss entstiinden oder sich Vagina-Trockenheit sowie sogar Schmerzen beim

Geschlechtsverkehr oder Vaginismus einstelle.

Sexologin erklart: So kann Sexual Anxiety das Liebesleben beeintrachtigen

BILD der FRAU: Ist Ihnen Sexual Anxiety schon einmal in der Beratung beziehungsweise in lhrer Arbeit

als Sexologin begegnet?

Sasha Naydenova: Das Wort "Angst” fallt in fast jedem
Beratungsgesprach. Kein Wunder, denn Angst ist wie zum Beispiel Freude
oder Wut eines der sieben menschlichen Grundgefuhle, die meine

Klient*innen nennen, um ihre Empfindungen in Situationen zu

beschreiben. Hinzu kommt der banalisierte Gebrauch des Begriffes

e innerhalb von Alltagssituationen, in denen man oft nicht wirklich "Angst"
Foto: René Loffler

Sasha Naydenova ist meint, sondern eher Zogern, Unsicherheit, ja sogar Langeweile. Ich hatte
ausgebildete Sexologin
und bietet in ihrer Praxis

in Berlin Sexualtherapie von dem bisher erwahnten abhob und stark ausgepragt war. Bei diesen
din.

allerdings einige Klient*innen, bei denen sich das Angstempfinden deutlich

Menschen konnte man von Sexual Anxiety sprechen.
Was kénnen Griinde fiir Sexual Anxiety sein? Wie entsteht Sexual Anxiety?

Sasha Naydenova: Die Grunde konnen sehr unterschiedlich sein und es ware unmoglich, alle
aufzuzahlen. Ein moglicher Klassifizierungsversuch ware es, von "innen" nach "auf3en" zu blicken.
Nennen wir zunachst einige objektive korperliche oder medizinische Besonderheiten, gehen danach ins

psychosomatische und weiter in die Auf3enwelt:

Nicht zu unterschatzen sind Erkrankungen, die die Sexualitat primar betreffen wie
Prostataerkrankungen beim Mann oder Gebarmutterhals- oder Brustkrebs, Schilddrisenerkrankungen
bei der Frau. Generell sind Hormone ein wichtiger Faktor fur die gute sexuelle Funktion. [hr
Durcheinander bringt das Sexleben aus dem Lot, fihrt zu Performance-Angst oder zu sexueller

Unfahigkeit oder Unlust, die Mann beziehungsweise Frau nur schwer zugibt.

Auch anatomische Eigenschaften wie ein wirklich zu kleiner oder zu groBer Penis, wie Adipositas, wie
Kleinwuchsigkeit oder andere korperliche "Unvollkommenheiten" konnen Grunde fur Sexual Anxiety
sein. Scham, allgemeine Angste, die mit Sexualitat in Verbindung stehen oder Unzufriedenheit mit dem

eigenen Korper konnen weitere Grunde sein.

Traumatische Erlebnisse wie sexualisierte Gewalt, aber auch banalere Ereignisse wie ein "unschones"
erstes Mal oder als traumatisch empfundene erste Begegnungen mit dem Thema Sexualitat konnen
ebenfalls nachvollziehbar zu einer langjahrigen Angst oder sogar zu Ekel in Bezug auf jegliche Sexualitat

flhren.

Nicht zuletzt - nach dem Prinzip "was war zuerst" - konnen erektile Dysfunktionen des Mannes und
Orgasmusstorungen bei der Frau zu einer Performance-Angst fihren.

Inwiefern kann Sexual Anxiety die Beziehung oder das Liebesleben belasten?

Etwas Unausgesprochenes, ein eigenes, unklares, aber sichtbares Geheimnis, kann bei sporadischen
Begegnungen oder kurzfristigen Beziehungen als Eigenheit des Betroffenen gelten. Als etwas, was zwar
stort und zur Trennung flhrt, den Partner/ die Partnerin des Betroffenen allerdings nur bedingt und nur
kurz belastet. In langfristigen intimen Partnerschaften kann ein bedeutendes Thema wie Sexual Anxiety
auch das Gegenuber verandern und in Mitleidenschaft ziehen. Ein Beispiel aus der Praxis wird das

verdeutlichen:

Der objektiv zu kleine Penis hat bei einem Klienten wahrend seiner
gesamten Adoleszenz bis hin zur Partnerschaft und innerhalb dieser fur

Scham und Stress gesorgt, was er zum Teil vor Partnerinnen

(einschlieBlich der aktuellen) anspricht und was oft zu einer erektilen

Dysfunktion fahrt. Die aktuelle Partnerin berichtet, dies sei ihr durchaus
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zu geben, mannlich und attraktiv zu sein. Sie bereite sich auf den Sex Eine Psychotherapie

kann dabei helfen, die
Angst vor Sex zu

es ihr gelinge, ihre unuberwindbare Enttauschung Uber die Grofe seines tiberwinden.

bewusst und sie bemuhe sich jedes Mal darum, ihrem Partner das Gefuhl
mental vor, wurde jedoch jedes Mal vor dem Sex die Angst verspuren, ob

Penis zu verbergen.

Die Liste lasst sich durch unzahlige Falle von Beziehungsdynamiken erweitern, die von

zwischenmenschlichen Unzufriedenheiten aller denkbaren Art gepragt sind.

Betroffene sollten offen tiber ihre Angst sprechen, rat Sasha Naydenova

Was kann man tun, wenn die Beziehung unter der eigenen Sexual Anxiety leidet?

Offenheit ist der Schllssel zur Losung vieler verwickelter Beziehungskonzepte. Sei es zunachst
Offenheit zu sich selbst - sich selbst die Angst einzugestehen und sie fur sich selbst zu formulieren. Ein

weiterer Schritt ist die Offenheit gegentuber dem Partner/der Partnerin.

An sich selbst zu arbeiten ist ganz besonders wichtig. Als erstes konnte man fur sich selbst herausfinden,
was generell stressreduzierend wirkt, um Techniken zu entwickeln, sich zu entspannen. Man sollte
versuchen, sich mit dem eigenen Korper und mit den eigenen Gedanken und Bedurfnissen zu verbinden
- was gefallt mir, was macht mich an, was erotisiert mich, wie ist meine eigene Sexualitat entkoppelt von

der Angst.

Das Sich-Selbst-Kennenlernen geht sehr gut tGber die Masturbation. Da haben einige der Betroffenen
auch viel Gber sich selbst erfahren. Erst Uber das Selbst ist es uns moglich, uns mit dem Partner/der
Partnerin zu verbinden. Kennen wir uns selbst gut, dann wissen wir, was wir dem Gegentiber zu bieten

haben.
Was kann man tun, wenn der/die Partner*in unter Sexual Anxiety leidet?

Es ist selbstverstandlich, wahrend der Phase des Verliebtseins tolerant, einfiihlsam und verstandnisvoll
gegenuber des Partners/der Partnerin zu sein. Dies wird in einer langer dauernden Beziehung zu einer

Herausforderung. Oft sto3t man da auf eigene Grenzen.

Wichtig ist es, flr ein Gleichgewicht zu sorgen, damit die Partnerschaft auf Augenhohe bleiben kann.
Um den respektvollen Umgang zu wahren, sind einfUhlsame Gesprache viel wertvoller als Tadel,
Vorwalrfe oder unzufriedenes Schweigen und Entfernung. Hier kénnen wir - Sexolog*innen,

psychologische oder Paarberater*innen - gut unterstutzen.
Kann Sexual Anxiety auch die Selbstbefriedigung beeintrachtigen? Wenn ja, inwiefern?

Durchaus. Denn Sexual Anxiety ist ein eindeutiges Zeichen daflr, dass
man den eigenen Korper nicht bewohnt. Man ist bei sich selbst nicht "zu
Hause". Oft schamt man sich fur sich selbst, man "gonnt" sich nicht die

eigene Lust oder hat mit den oben genannten Herausforderungen zu

kampfen. Es ist oft ein langer Weg, den man gehen muss, um den eigenen

E“m: Gle”‘*" Images / Genuss zu entdecken oder sich gar dazu fahig zu machen. Man kann damit
syncoban
Betroffene sollten offen beginnen, dass man den eigenen Korper erkundet und kennenlernt.

mit ihrem Partner oder
ihrer Partnerin uber die
Angst sprechen.

Anfangs ganz ohne erotische Ambitionen.

Sasha Naydenova: "Es ist besonders wichtig, eine
adaquate Unterstlitzung von Fachleuten zu bekommen"

Wie kann man Sexual Anxiety Gberwinden?

Angst ist wie erwahnt eines der sieben Grundgefuhle und es ist vollkommen nattrlich, sie zu empfinden.
In gefahrlichen Situationen kann sie sogar unser Leben retten. Sie ist an sich kein schlechtes Gefuhl.
Sexual Anxiety ist in Fallen von traumatischen sexuellen Erlebnissen diesem Urgefuhl der
Selbsterhaltung entsprungen und daher in der Psyche des Betroffenen fest verankert. Fur solche
Menschen ist es besonders wichtig, eine adaquate Unterstltzung von Fachleuten zu bekommen. Da hilft

Tiefenpsychologie, Verhaltenstherapie, systemische Therapie.

Fir Menschen mit negativem Selbstbild, mit unzureichendem Selbstempfinden, Selbstwertgefihl oder
fur solche mit noch nicht klar definiertem Gefuhl der Geschlechts- oder
Geschlechterrollenzugehorigkeit gilt es Selbstarbeit zum Kennenlernen der eigenen Korperlichkeit und
Sexualitat, Steigerung des Selbstwertgeflhls, Erlernen der Kérperwahrnehmungen - dies alles

unterstutzt von einer Sexual- und/oder Psychotherapie.
Was wiirden Sie Menschen raten, die unter Sexual Anxiety leiden?

Seien Sie zuversichtlich, dass es |hnen besser gehen kann als jetzt. Werden Sie sich ihrer Angst bewusst,
formulieren Sie sie, lernen Sie, dieses Geflihl und das konkrete Problem stimmig zu benennen. Sobald Sie
dies geschafft haben, haben Sie so viel erreicht, dass sich die weiteren Schritte aus ihrer eigenen neuen

Sicherheit wie selbstverstandlich ergeben werden.

Mehr tber Sex-Wissen oder Beziehungstipps finden Sie auf unserer ausfthrlichen Themenseite. Oder
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