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A

Einleitung

Dieser Leitfaden richtet sich in erster Linie an Menschen mit Sozialer Pho-
bie, die sich liber phobiebedingte Storungen der Sexualitdat informieren
wollen, sowie ihre Angehdérigen und Partner.

Im ersten Teil des Leitfadens Nr. 4 ,,Auswirkungen Sozialer Phobie auf Be-
ziehung und Partnerschaft” haben wir fir verschiedene Hiirden, auf die so-
zialphobische Menschen in ihren Beziehungen und Partnerschaften treffen
konnen, Optionen und Moglichkeiten dargestellt. Soziale Phobie kann z.B.
den Aufbau einer Beziehung belasten und schwierig erscheinen lassen, im
taglichen Paar-Miteinander viele Selbstwertfragen aufwerfen oder das Auf-
|6sen einer Verbindung erschweren.

Im vorliegenden zweiten Teil des Leitfadens stehen sozialphobisch be-
dingte Storungen der Sexualitat im Mittelpunkt. Einerseits wollen wir auf
das Thema beziehungsunabhangig schauen, andererseits setzen wir es
auch in Bezug zu einer Partnerschaft, denn eine intime Begegnung mit ei-
nem anderen Menschen kann aufgrund der Sozialen Phobie in vielfaltiger
Weise eine Herausforderung darstellen.

Der Bereich der Sexualitat ist sehr individuell; er gestaltet sich alters- und
geschlechtsabhangig und ist verbunden mit Herkunft, Wertvorstellungen,
der allgemeinen psychischen Disposition und anderem mehr.

Wir haben auf unserer Internetseite Betroffene zu ihren Erfahrungen im
Bereich Beziehung/Partnerschaft und Sexualitdt befragt. An dieser Um-
frage nahmen 243 Frauen und 166 Manner teil [1]1. Wenn nicht anders er-
wahnt, beziehen sich die statistischen Angaben im vorliegenden Leitfaden
auf die Ergebnisse dieser Umfrage.

Wir mochten bei der Darstellung vorhandener sexueller Probleme und
moglicher Losungen den Betroffenen selbst durch ihre Teilnahme an unse-
rer Umfrage und an Betroffenen-Interviews eine gewichtige Stimme geben.
Es geht uns darum, nicht nur Fakten einen Raum zu geben, sondern ganz

1 Siehe Quellenverzeichnis auf Seite 121
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besonders den ,spezifischen Blick von innen” darzustellen, den zu liefern
nur Selbstbetroffene in der Lage sind.

In diese Arbeit flieBen zusatzlich bereichernde Berichte und Daten aus der
Literatur ein (s. Quellenverzeichnis) und Erfahrungen aus langjahriger
Selbsthilfegruppenarbeit.

Menschen mit Sozialer Phobie neigen dazu, sich aufgrund ihres Angstmus-
ters in allen moéglichen Lebensbereichen ,,gestort” oder ,,nicht normal” zu
fihlen. Dabei gehoren Schwierigkeiten, Herausforderungen, personliche
Grenzen, Gelingen und auch Scheitern zum Leben aller Menschen.

Uns ist wichtig zu betonen, dass eine Soziale Phobie keinesfalls unbedingt
mit Problemen im sexuellen Bereich einhergehen muss. Soziale Phobie
pragt sich in jedem Betroffenen individuell aus und kann sich in ganz ver-
schiedenen Lebensbereichen zeigen. Soziale Angste existieren auch unab-
hangig von sexuellen Schwierigkeiten. Ebenso gibt es sexuelle Stoérungen
auch aullerhalb des Problemfeldes Sozialer Phobie.

Und Sexualitat ist - unabhangig von Sozialer Phobie - aus vielerlei Griinden
storbar: Stress, Partnermangel, gesundheitlich-korperliche Griinde, Medi-
kamente.

Korperliche Ursachen und der mégliche Einfluss von Medikamenten soll-
ten natiirlich vorweg bei bestehenden Problemen abgeklart sein. Siehe
hierzu auch den Anhang ,,Anhang: Einfluss von Erkrankungen und Medi-
kamenten (S. 118)“.

Weitere Griinde fur sexuelle Probleme kdnnen sein: Schwierigkeiten in der
Beziehung, mangelnde Kommunikation, liberzogene Erwartungen an sich
selbst oder an den Partner kdnnen hier Einfluss nehmen.

Stérungen in der Sexualitdt und Stérungen der Beziehung sind haufig wech-
selseitig miteinander verbunden; so kann eine angstbelastete Sexualitat
negativ auf die Dynamik einer Beziehung einwirken oder eine solche erst
gar nicht entstehen lassen. Umgekehrt schrankt eine aufgrund der sozialen
Angste nicht vorhandene Beziehung das Ausleben von Sexualitit ein.
Sexuelle Probleme kdnnen unter unglinstigen Umstanden ihrerseits selbst
zum Ausloser und Verstarker einer Sozialen Phobie werden.

v
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Das Ineinandergreifen sexueller Stérungen und Beziehungs-Belastungen
bei Sozialer Phobie kann letztlich eine umfassende Meidung von Beziehung
und Sexualitat bewirken.

A

Hingegen kann eine erfillend erlebte Sexualitat den Zugang 6ffnen zu einer
guten Beziehung, sowohl zum Liebespartner als auch zu sich selbst. Durch
sie kann Wohlfuhlen erlebt werden, auch im Sinne einer guten Korperdy-
namik und eines positiven Selbstwertes. Sie kann auch einen Einfluss haben
auf die Starke sozialer Angste. 60% der von uns befragten Manner mit Be-
ziehungserfahrung geben an, dass eine erfillte Sexualitdt ihre sozialen
Angste mindert.

Entwicklungsoptionen fir zwei Ziele

Das vorrangige Ziel beim Bestehen funktionaler Stérungen des sexuellen
Erlebens ist natlirlich, diese zu mindern oder aufzuldsen.

Neben der Minderung der konkreten sexuellen Stérung ist eine gute In-
tegration befriedigender Sexualitat in die individuell passende Beziehungs-
struktur fur viele ein gleichwertiges Anliegen.

Der Verflechtung von Beziehungsthematik und Sexualitat haben wir mit der
Zweiteiligkeit des Leitfadens Nr. 4 einen Ausdruck geben wollen.

Unglinstige Entwicklungen in einem der beiden Bereiche kénnen den je-
weils anderen belasten. Ebenso aber besteht die Chance, dass Fortschritte
in einer Beziehung oder in der Sexualthematik sich synergistisch auswirken
kénnen.

Unser Ziel in diesem Leitfaden kann es (leider) nicht sein, konkrete Ubun-
gen und Spezial-Rezepte zum erfolgreichen und moéglichst dauerhaften Be-
heben sozialphobisch bedingter sexueller Storungen aufzuzeigen. Solche
Rezepte haben wir nicht.

Wir mochten Sozialphobie-spezifische Besonderheiten beschreiben und
mogliche Entwicklungskonzepte aufzeigen, die jeder nach eigener Abwa-
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gung modifizieren muss, um das Seinige hieraus zu schopfen zur Verbesse-
rung der Erlebensqualitat von Sinnlichkeit und Sexualitat und ihrer Integra-
tion in eine Beziehung.

Innerhalb einer Beziehungskonstellation sind selbstverstandlich gleichzei-
tig die Interaktion und der Dialog mit dem Partner oder der Partnerin zu
beachten und somit der soziale Aspekt von Sexualitat. Hierin kdnnen wei-
tere thematische Schwierigkeiten wie auch das Potential zu guten, gemein-
sam getragenen Losungen liegen.

v
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A

Definition

,Eine Sexualstorung liegt vor, wenn die korperlichen Sexualreaktionen
und/oder das sexuelle Erleben sowie die daraus resultierende individuelle
Befriedigung gestort sind. Sexualstoérungen konnen physisch oder psy-
chisch bedingt sein. Nach der WHO wird sexuelle Gesundheit "als Zustand
physischen, seelischen und sozialen Wohlbefindens in Bezug auf Sexuali-
tat" definiert. Sie "erfordert einen positiven und respektvollen Umgang mit
Sexualitat und sexuellen Beziehungen sowie die Maoglichkeit, lustvolle und
sichere sexuelle Erfahrungen zu machen, die frei von Zwang, Diskriminie-
rung und Gewalt sind".?

Diese knappe Definition gibt sehr gut das Ineinandergreifen von korperli-
cher Funktion, von Erleben und Befriedigung bzw. Zufriedenheit wieder.

Phasen des sexuellen Reaktionszyklus:

Psycho-medizinisch wird der sexuelle Erregungsablauf in verschiedene Pha-
sen eingeteilt:

Verlangen (Appetenz), Erregung (mit Plateau), Orgasmus und Entspannung.
Als Probleme konnen auftreten: vermindertes sexuelles Verlangen und ver-
minderte Erektion bei Mannern bzw. Erregung bei Frauen. Wahrend der
sexuellen Aktivitat kann es zum Verlust des Verlangens kommen (bei bei-
den Geschlechtern) und zu verfrihter Ejakulation bei Mannern. Der Orgas-
mus kann bei Mannern wie Frauen fehlen, ebenso das Geflihl von Befriedi-
gung in der Phase der Entspannung. Im Kapitel ,,Phaseneinteilung sexuellen
Erlebens” (S. 74) gehen wir genauer auf diese Phaseneinteilung ein.

2 Siehe http://flexikon.doccheck.com/de/Sexualst%C3%B6rung
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Soziale Phobie beeinflusst das Korper-
empfinden

Der Korper als Ort des Fuhlens

Bertihrungen, Sinnlichkeit und Sexualitat werden Gber den Korper wahrge-
nommen und ausgetauscht. Der Korper kann hier verglichen werden mit
einem Musikinstrument, das unter der Berlihrung eines Partners zu schwin-
gen beginnt. Wie ein Musiker sein Musikinstrument zum Klingen bringt, so
kénnen auch zartliche und erotische Beriihrungen in einem Menschen eine
Kaskade von Empfindungen auslésen, wenn die Berihrungen vom Koérper
angenehm und stimmig wahrgenommen werden.

Doch auch schon vor kérperlichen Bertihrungen ist der Korper mit anderen
Korpern ,in Kontakt®, ahnlich, wie Musikinstrumente, die in einem Raum
stehen, miteinander in eine horbare Resonanz treten, wenn eines davon zu
einem Ton stimuliert wird.

Der Korper wird durch Haut nach aul’en begrenzt; diese ist keine undurch-
lassige Schicht, sondern der Organismus ist nach aufSen durchaus offen und
fuhlend und nimmt wahr, wenn sich ein anderer Mensch nahert.

Uber koérperliche Beriihrung kénnen viele Gefiihle ausgeldst und angesto-
Ren werden, die je nach Kontext und Intensitat der Berithrung unterschied-
lich sein kdnnen: Wohlbefinden, Geborgenheit, Zuneigung, Freude, Erre-
gung, Zufriedenheit, Lust auf der positiven Seite, Beklemmung, Widerwil-
len, Ekel oder Abwehr auf der negativen.

Bertihrungen konnen ebenfalls Gedanken auslésen und innere Bewertun-
gen anstolden. Z.B. kann eine Berlihrung, die vom Korper als angenehm
empfunden wird, den Menschen fir positive Gedanken und Vorstellungen
offnen. Denken beeinflusst das Fiihlen und ebenso gilt die Umkehrung: Ge-
flihle und Stimmungen beeinflussen die Gedanken.
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A

Sexualitat und Sinnlichkeit sind also auf kdrperlicher, emotionaler und ge-
danklicher Ebene wahrnehmbare und somit ganzheitlich erfahrene Lebens-
bereiche.

Der Bedeutung der korperlichen Ebene bei Sinnlichkeit und Sexualitat ent-
sprechend, beginnt dieser Leitfaden mit einem Kapitel zum Korper. Thema
ist u.a., wie Soziale Phobie das Korperempfinden beeinflusst, wie sie die
Sinnlichkeit blockieren kann und wie sie sich darauf auswirkt, wie jemand
Beriihrungen wahrnimmt.?

Angst verandert die eigene Korperwahrnehmung

Berthrungen lGberwiegend positiv zu empfinden, diirfte eine der Grund-
voraussetzungen einer sich gelungen entwickelnden Sinnlichkeit und Se-
xualitat sein.

Menschen mit Sozialer Phobie erleben in Situationen mit anderen Men-
schen haufiger, ausgepragter und nachhaltiger Angste als Nicht-Betroffene.

Der Korper ist der primare Raum des Empfindens dieser Angst - sowie aller
anderen Emotionen. Meist lasst sich die Angst auch korperlich lokalisieren:
Sie sitzt im Bauch oder Nacken oder an anderer Stelle, schmerzt, brennt,
driickt oder verspannt.

Starke akute Angst und chronischer Angst-Stress driicken sich in Gestalt
von korperlichen Symptomen wie Schwitzen, Zittern, Erréten, Schwindel
u.a. aus. Bestehen die Angste chronisch, ist davon auszugehen, dass auch
die korperlichen Auswirkungen der Angste (Muskelverspannungen u.a.)
mehr oder weniger standig prasent sind. Ein solcher Mensch erlebt seinen
Korper dann schnell per se als unangenehm und fihlt sich unwohl.

Fast die Halfte der Teilnehmer unserer Umfrage gibt an, sich in ihrem Kor-
per ,unwohl” oder ,,sehr unwohl“ zu fuhlen.

3 Hierbei auf Vergleichsschilderungen von Nicht-Betroffenen zurilickgreifen zu kénnen, ware wiinschenswert,
war uns jedoch im Rahmen dieses Leitfadens nicht moglich.
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Das Nicht-Wohlfiihlen im Korper ist fir die meisten Befragten nicht auf ihr
Geschlecht bezogen; 70% geben an, sich mit ihrem Frau- oder Mannsein
wohl zu flhlen.

Es ist davon auszugehen, dass die Angststorung wesentlich zu dem korper-
lichen Unwohlfiihlen beitragt.

Stellt man sich einen durch soziale Angste belasteten Menschen vor, ent-
steht folgendes Bild: Er spiirt ein allgemeines kdrperliches Unbehagen, aus-
geldst durch seine Angste; die Angst ist sozusagen auch im Kérper. Das Kor-
persensorium ist ausgerichtet auf Gefahr/Abwehr, andere Reize werden
tendenziell ausgeblendet. D.h., die Sinne werden eingeschrankt benutzt,
sie fokussieren sich auf abzuwendende Gefahren. Die Angst fihrt eher zu
Nichtwahrnehmung, Nicht-Fihlen.

Der Korper ist damit kein behaglicher Ort mehr, kein Resonanz- und
Schwingungsraum, der fiir Schénes von aufien (ein angenehmer Geruch,
eine schone Beriihrung) offen ist, sondern das korperliche Lebensgefiihl ist
ungeborgen bis bedroht.

Entsteht durch Angst ein negatives Kérperempfinden, beglinstigt dies nach-
folgend auch (die passenden) negativen Vorstellungen und Schlussfolge-
rungen.

Nehmen Angste auch kérperlich wahrnehmbar einen zunehmenden Raum
ein, so verandern sie die Korperhaltung und die Korper-Selbst-Wahrneh-
mung. Durch die Kérperhaltung wird deutlich, wie dieser Mensch sich kor-
perlich flihlt: Die eingezogenen Schultern, der eingezogene Bauch u.a.m.
lassen darauf schlieRen, dass er bemiiht ist, sich zu schiitzen, durch musku-
lare Anspannung und Zuriicknahme, und sich in seinem Korper nicht ent-
spannt prasent fihlt und seine Kérperkraft nicht frei flieRt.*

Angst und Kérperunwohlsein kénnen eine sich selbst verstarkende Spirale
erzeugen: Angst |6st z.B. (peinlich empfundene) Symptome wie Zittern aus,
die zu noch mehr Angst fliihren. Diese wiederum vergroBert das Unwohlge-
fuhl im Korper noch und macht die Entstehung weiterer Symptome wahr-
scheinlicher.

Eine solche Dynamik kann einen Nahrboden bilden fir vielfaltige Probleme
im Bereich Beruhrung, Korperkontakt, Sinnlichkeit und Sexualitat.

4 Siehe auch VSSP-Leitfaden Nr. 5, Kapitel 4 Der Kérper
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A

(Nicht-) Ausleben von Sexualitat verandert die Korper-
wahrnehmung

Neben Angst wirkt sich ebenfalls das Ausleben oder Nicht-Ausleben von Se-
xualitat - hier aufgrund der Auswirkungen Sozialer Angst - darauf aus, wie
sich ein Mensch in seinem Korper fihlt.

FlieRt die sinnlich-erotisch-sexuelle Energie gut im Korper, tragt das dazu
bei, dass sich ein Mensch vital und belebt fihlt und mit einem positiven
Geflihl in die Welt hineingehen kann. Dies bildet eine Gegenkraft zur Angst.
Erotische Energie kann mit dem Leben und den Menschen verbinden und
ein ganzheitliches Erleben sein und ist nicht reduziert auf genitalen , Sex"“.
Der Mensch fihlt sich tendenziell starker, im Fluss, aktiver, lebendiger und
gleichzeitig entspannter, da nicht im Kampf gegen die Welt, sondern in sich
zentriert.

Wenn sexuelle Energie nicht gelebt werden kann, fihlt sich der Kérper
dadurch anders an. Empfindungen konnen z.B. sein, sich wie gestaut zu er-
leben, unter Druck, wie ein schwelender Vulkan, der nicht explodieren
kann. Oder sexuelle oder sinnliche Impulse werden abgespalten, der
Mensch fuhlt sich abgetrennt von allem Schénen und Lustvollen und kor-
perlich eher wie eine Maschine.

Soziale Phobie und das Empfinden von Berthrungen

Bei Annaherung an einen anderen Menschen kann der durch soziale Angst
gepragte Mensch ein Gefiihl der Verunsicherung und Ambivalenz empfin-
den.

Dies zeigt sich z.B. in einer Unsicherheit seines Gesichtsausdrucks oder sei-
ner Bewegung, in einer (ggf. nur leicht) erhohten muskuldaren Kor-
per(ver)spannung und in einem Unwohlgefihl auf der Haut. Dieses Un-
wohlgefiihl kann sich auch schon einstellen, wenn derjenige nur neben ei-
nem anderen Menschen steht oder sitzt, ohne tatsachliche Berlhrung.
,Sich in einer solchen Situation unwohl fihlen in seiner Haut“ beschreibt
dies zutreffend.



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

Die physische Anndaherung kann also schon deutlich vor dem Bereich eroti-
scher Sinnlichkeit korperlich mit einem unterschiedlich stark ausgepragten,
diffusen Unbehagen begleitet sein. Ein real erlebtes Beispiel verdeutlicht
dies: Nach einer Selbsthilfegruppensitzung stehen die einzelnen Mitglieder
noch 10 min drauRen vor der Tir in einem Kreis beisammen. Die Teilneh-
mer eines Chores, der zur gleichen Zeit im gleichen Gebaude stattgefunden
hat, stehen ebenfalls noch zusammen und unterhalten sich. Auffallig ist der
geringe korperliche Abstand, den die Teilnehmer des Chores zueinander
einnehmen, verglichen mit dem, den die sozialphobisch betroffenen Men-
schen zueinander wahren.

Das Unbehagen pragt nicht nur Berlihrungen und Sexualitat, sondern be-
einflusst auch den weiten Bereich der Anndherung davor z.B. durch Blick-
kontakt, der letztlich auch als eine spezielle Art der Berlihrung gesehen
werden kann.

Selbst bei einem an sich positiven inneren Bezug zu einem anderen Men-
schen, durch den eigentlich eine Nahe in entsprechendem MaRe stimmig
sein konnte, kann sich eine Bertihrung dieses Menschen unangenehm an-
fihlen, ohne dass der Betroffene hierflr kognitiv Griinde fassen kann.

Die korperliche Annaherung eines anderen Menschen kann sogar als diffus-
bedrohlich empfunden werden. In einer Studie [2] wurden hoch sozial-
angstliche Menschen einem Berihrungsexperiment ausgesetzt. Ihre Reak-
tionen auf die erwartete und tatsachliche Berihrung sowie ihre physiologi-
schen Antworten wurden einer Vergleichsgruppe gegenubergestellt. Vor
dem Experiment waren beide Gruppen ahnlich angstlich. In der Vorphase
der erwarteten Berlihrung (am Handgelenk) stieg bei beiden Gruppen die
Angstlichkeit an. Wahrend der Beriihrung nahm die Angstlichkeit bei den
hoch sozialangstlichen Menschen weiter zu, wahrend sie bei den anderen
auf Vor-Beruhrungsniveau absank.

Das Geflihl von Peinlichkeit stieg bei den hoch sozialangstlichen Betroffe-
nen wahrend der Berlihrungen starker an, und sie erlebten diese generell
als unangenehmer.

Die ebenfalls gemessenen physiologischen Antworten auf Berliihrung (Herz,
Haut usw.) unterschieden sich bei beiden Gruppen Uberraschenderweise
nicht; beide reagierten auf die erwartete Beriihrung mit einer Verlangsa-
mung des Herzschlags.
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Bei Menschen, die Beriihrungen und korperliche Nahe in ihrem Leben weit-
gehend vermeiden, kommt hinzu, dass diese fiir sie ungewohnt sind. Eine
Berthrung, die tGber den z.B. beim Arztbesuch standardisiert ablaufenden
Handedruck hinausgeht, gehort nicht zum normalen Alltag, sondern ist ein
aullergewohnlicher Moment. Es kann ein generelles Bertihrungs- und see-
lisch-korperliches Warmedefizit bestehen, das nicht immer bewusst sein
muss.

Es ist moglich, dass ein starker, wenn auch verborgener Wunsch nach ,,in
den Arm genommen werden”, nach Berlihrung dazu fihrt, sich diesem Be-
dirfnis gegenliber rigoros zu versperren, besonders wenn es scheint, dass
der Wunsch nicht angemessen platzierbar ist.

Menschen, die in ihrem Leben ansonsten sehr wenig Berlihrungen mit an-
deren erleben, kdnnen, wenn sie neu in eine sexuelle Beziehungssituation
kommen, die groRe korperliche Nahe als starken Gegensatz zu ihrer Nor-
malitat erleben und sich von den moglicherweise ausgelosten Empfindun-
gen Uberflutet fuhlen.

Berthrungen kénnen sich auch, obwohl sie sehr gewlinscht sind, nicht gut
anfihlen, weil es durch die Angst zu Missempfindungen kommt. Infolge-
dessen wird die Situation auch kognitiv negativ interpretiert.

Es wird erwahnt, dass Menschen mit hoher sozialer Angst sexuelle Erre-
gung unmittelbar auch als Angst wahrnehmen kdonnen [3]. Der Korper eines
Menschen, der es vorrangig gewohnt ist, Angst zu fuhlen, ist auf diese ,,Me-
lodie” eingestellt und bildet sie durch kérperliche Symptome und Verspan-
nungen auch ein Stiick weit ab. Berlihrungen und sexuelle Erregung stofRen
eine andere Melodie an, vergleichbar einem anderen Sender im Radio. Da-
mit kdnnen der Kérper und der Mensch Giberfordert sein, und so ist es mog-
lich, dass z.B. sexuelle Erregung nicht als solche wahrgenommen, sondern
als Angst oder durchmischt mit Angst-Gefiihlen. ,Angst” ist die wahrschein-
lichste Antwort auf dullere Reize, wie eine breit ausgebaute Stralie, die
schon tausende Male befahren wurde.

Diese Verbindung von sexuellem Interesse/Erregung und Angst bewirkt in
der Regel eine Minderung der Libido und Abschwachung sexueller Fanta-
sien.

VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat
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Zusammenfassend wird auf dem beschriebenen Hintergrund klar, dass ein
Korper, der seit Langerem einem hohen Angstlevel ausgesetzt ist, zunachst
weniger empfanglich fir sexuelle Reize und Fantasien ist und nicht offen -
wie nach einem Steinwurf ins Wasser - feine Wellen der Erregung sich aus-
breiten zu lassen.

Ganzheitliche Wahrnehmung von Berihrungen in der
Kindheit

Kinder und insbesondere kleine Kinder in der vorsprachlichen Phase (bis 2,5
Jahre) nehmen ihre Welt kaum kognitiv-analytisch sondern auf eine ganz-
heitliche Weise lber Fihlen und Empfinden wahr. Berliihrungen spielen
hier eine dominante Rolle im Sozialbezug.

Wohlbefinden - in den Handen und Armen gehalten von Vater oder Mutter
- ist unmittelbar mit einem ,,OK in der Welt” -Geflihl verbunden.

Ein Mensch kann sich schon in friher Kindheit durch negativempfundene
oder fehlende Beriihrungen ,nicht ok fiihlen. Dieses Geflihl wird dem Kor-
per vermittelt wenn sich z.B. ein Kind Nahe suchend oder trostbedurftig an
ein Elternteil wendet und dieser das Kind wegstol3t oder nicht beachtet. Die
Situation fuhlt sich kalt an. Nachfolgende kognitive Prozesse mit zuneh-
mendem Alterwerden und weiterer Persénlichkeitsbildung des kleinen Kin-
des fliihren dann zu Vorstellungen einer negativen Umgebung, bis zu einem
yungewollt” und ,,ungeliebt” Eindruck.

In unserem Leitfaden Nr. 6 haben wir dargestellt, dass etwa die Halfte der
Betroffenen Berlihrungen friiherer Bezugspersonen als belastend und ne-
gativ empfanden. Sie wurden z.B. als unangenehm, vernachlassigend, ge-
walttatig, lastig oder eklig benannt.®

Wenn Berlhrungen in der Kindheit kein Wohlgefiihl vermitteln, fehlt eine
primare Quelle von Sicherheit und Beruhigung. Die Welt ,,da draulen” fihlt
sich auf der Haut nicht gut an. Spatere Bertihrungen z.B. in Beziehungen
werden mit dem Hintergrund dieser friihen Beriihrungserfahrungen erlebt.

5 V/SSP-Leitfaden Nr. 6, Leben und Alterwerden mit Sozialer Phobie”, Abschnitt , Kindheit, Eltern und Familien-
klima“
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Hier kann es mitunter erst einmal schwierig sein, einem Liebespartner kor-
perlich zu vertrauen und seine Beriihrungen liebevoll zu erleben.

A

Bei schwerwiegenden Verletzungen (Traumata) in der Kindheit konnen die
im Korper gespeicherten Erinnerungen bei Beriihrung sofort Gefahr signa-
lisieren. Dieses Thema behandeln wir weitergehend im Kapitel ,,Die Auswir-
kungen von Traumata“ (S. 65).

Soziale Angst und erotisch-sinnliche Lust

Angst und Sinnlichkeit bilden im Allgemeinen ein Kontrast-Paar. Sinnlich-
keit setzt eine gewisse Entspanntheit/Stressfreiheit voraus, um sich scho-
nen Dingen Uberhaupt widmen zu kdnnen. Angst dagegen engt die Wahr-
nehmung ein auf das Bedrohliche und erzeugt im Korper eine (Abwehr-)
Spannung.

Diese Spannung wird als unangenehm empfunden. Man kann sagen, dass
Soziale Phobie als Resultat die Tendenz hat, Empfindungen von Lust und
Sinnlichkeit (letztlich auch von Liebe) ,aufzufressen”; sie nimmt diesen
Schwingungsebenen den Raum. Dadurch entsteht im Korper ein Konflikt
zwischen den sich ausweiten wollenden erotischen Bestrebungen, die auf
Nahe und Berliihrung und Verbindung mit einem anderen Menschen hin-
streben, und den sozialen Angsten, die zuriickhalten und Distanz und Ab-
grenzung schaffen mdéchten. Dieser innere Konflikt bleibt allermeist unter-
bewusst und verstarkt die durch die Angst sowieso schon vorhandene Kor-
per(ver-)spannung.

Da erotisch-sexuelle Bestrebungen sehr starke Krafte sein kdnnen, die ge-
gen die ebenfalls starken Angste arbeiten, kann der angesprochene Konflikt
sehr leidvoll sein.

Mitunter kann die Nahe einer sexuellen Situation auch der Ort sein, wo un-
terdriickte oder dem Partner gegentiber unausgedriickte Emotionen wie
Arger, Eifersucht, Krankung usw. ans Licht kommen. Sie miissen nicht aus
dem sexuellen Miteinander herriihren, sondern kénnen aus ganz anderen
Bereichen der Beziehung stammen und eine sexuell flieRende Begegnung
zwischen beiden Partnern storen.



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

v

Ein (mitunter anstrengendes) Nebeneinander von verschiedenen Geflihls-
qualitdaten wahrend sexueller Aktivitat zeigt auch unsere Umfrage: Be-
troffene mit sexueller Partnererfahrung verbinden mit sexueller Aktivitat
mehrheitlich Gefiihle von Lust, Freude und Entspannung, daneben werden
aber auch von fast der Halfte Unsicherheit und von ca. 30% der Teilnehmer
Scham und Anstrengung genannt.

Ein Teilnehmer der Umfrage beschreibt es so:

Ich finde, es passt nicht, [in der Umfrage-Frage] nur 5 Gefiihle auszuwah-
len, da bei mir viel mehr Empfindungen gleichzeitig ablaufen. Dieses
Chaos ist es ja, was mir den Sex so schwer fallen lasst: Anstrengung,
Angst, Zwiespalt/Zerrissenheit, Entspannung, Unsicherheit, Ekel, Wut,
Schuld, Scham, Trauer, Gleichgtiltigkeit, Verachtung.
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Einstellungen, Erfahrungen und Selbst-
wert-Thematik

Im vorangegangenen Kapitel stand das Korperempfinden im Vordergrund.
Es wurde dargestellt, wie sich Soziale Angste auf den Kérper und das kor-
perliche Empfinden auswirken und den Bereich von Sinnlichkeit und Erotik
beeinflussen und ,,storen” kdnnen.

Im nun folgenden Teil liegt der Fokus auf Gedanken und Vorstellungen in
Bezug auf den sexuellen Bereich. So kdnnen Minderwertvorstellungen be-
zogen auf die eigene Attraktivitat und sexuelle ,Leistung” negative Impulse
setzen, was sowohl die eigene Einstellung zu Sexualitat als auch die Erfah-
rungen deutlich pragt.

Sexualitat und Selbstwert

Das Thema Selbstwert findet sich innerhalb der VSSP-Leitfaden-Reihe wie
ein roter Faden an vielen Stellen erwahnt. Es hat seinen entscheidenden
Einfluss sowohl im Bereich der Ausbildung und Berufstatigkeit (Leitfaden
Nr. 2) als auch bei der Selbsthilfe und personlichen Weiterentwicklung
(Leitfaden Nr. 5) wie auch im ersten Teil dieses Leitfadens zur Beziehung
und Partnerschaft (Leitfaden Nr. 4 Teil 1).

Zur besseren Einordnung sei an dieser Stelle noch mal erwahnt, dass Selbst-
zweifel, insbesondere Selbstwert-Zweifel, jedem Menschen bekannt sein
werden. Diese haben durchaus auch eine positive Funktion, wenn es darum
geht, sich selbst in Bezug auf ein soziales System richtig zu positionieren
und beispielsweise Selbstbild und AuRenbild miteinander abzustimmen.

Sozialphobische Menschen unterscheiden sich von anderen allerdings in
Bezug auf die Tiefe der Selbst-Infragestellung. Bestatigung und Kritik haben
bei ihnen eine gesteigerte Bedeutung fir eine positive innere Balance. Es
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besteht eine ausgepragte Tendenz zu einer UbermaRig kritischen und ne-
gativierenden Haltung zu sich selbst. Es sind also das Ausmald und die ne-
gative Tendenz der Selbstbewertung, die einen Betroffenen von einem
Nichtbetroffenen unterscheiden.

Auch fiir nicht-sozialphobische Menschen gilt, dass Sexualitat fiir sie neben
Lustgewinn, Steigerung der Lebendigkeit und Beziehungseinbindung auch
eine Selbstwert-Bestatigung beinhaltet. Diese lauft eher unterbewusst ab.
Bei Menschen mit sozialphobischer Selbstwert-Thematik ist die Frage von
Wert und Bewertungen eine ganz im Vordergrund stehende. Fur sie kann
daher die Seins-, Wert- und Anerkennungs-Bestatigung durch Sexualitat zu
einem zentralen Thema werden.

Aus dem haufig gekrankten und verletzten eigenen Wertgefiihl resultieren
auch im erotisch-sexuellen Bereich angstbesetzte Erwartungen (,,werde ich
wieder nicht gentigen?“). Eine Folge ist auch eine Angst vor Enttauschung
und Verletzung, die in ausgepragten Fallen bis zur vélligen Beziehungs- und
Sexualitatsvermeidung reichen kann.

Eine weitere Folge der Vorstellung, minderwertig zu sein und/oder so an-
gesehen zu werden, ist eine starke Orientierung an Leistungsvorstellungen
und ein permanenter Vergleich mit anderen (,,ist sie hiibscher als ich?, ,,ist
seine Figur sportlicher als meine?“). Der in seinem Selbstwert verunsi-
cherte und verletzte Mensch neigt auf der Suche nach Halt zu konkurrieren,
sich zu vergleichen. Die kritische Suchhaltung erhéht die Wahrscheinlich-
keit fir eine Negativ-Bestatigung. Hieraus konnen perfektionistisch ausge-
richtete Bemihungen entstehen, einem Schoénheitsideal entsprechen zu
wollen oder den Korper z.B. durch exzessiven Sport ,,optimieren® zu wollen.
Manche orientieren sich stark an Rollenmodellen, die von aulien vorgege-
ben werden (z.B. durch die Medien) und haben wenig Spirbewusstsein fir
das, was ihnen selbst wohl tun wirde.

Mit einer solchen Leistungsorientierung kdnnen Versagensangste einher-
gehen; der Absturz lauert sozusagen hinter der nachsten Tdr.

Das Reflektieren Uber den eigenen Wert fuhrt dazu, dass Betroffene ge-
danklich oft mehr mit sich selbst beschaftigt als wirklich in Kontakt mit dem
anderen Menschen sind. Dies ist im sexuellen Bereich nicht anders als in
anderen Lebensbereichen und lenkt hier vom Lusterleben und liebevollen
Partnerbezug ab. Es besteht hier die Gefahr, die Sexualitdat zu sehr zur
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Selbstwert-Stabilisierung zu instrumentalisieren und dabei den Partner aus
den Augen zu verlieren.

Die negative Selbstbewertung der eigenen Attraktivitat

In unserer eingangs schon erwahnten Umfrage haben wir nach Attraktivitat
gefragt. In der Selbst-Einstufung der eigenen Attraktivitat positioniert sich
die Mehrzahl der Befragten im Mittelbereich. Allerdings ist auffallig, dass
sich 20% der Frauen als sehr unattraktiv bewerten, wahrend dies nur fir
10% der Manner gilt.

In der Literatur findet sich der Hinweis, dass (sehr) Schiichterne ihre eigene
Attraktivitat unterbewerten, verglichen mit anderen, die ihre physische Er-
scheinung beurteilten. [4]

In unserer Umfrage wollten wir wissen, ob sich die Teilnehmer an Kompli-
mente Uber ihre duBere Erscheinung erinnern. 73% der befragten Frauen
und 58% der Manner bejahen dies.

Diese positive Fremdbewertung wirkt aber im Umfeld sozialer Angst nicht
selbstverstandlich wertstabilisierend.

Eine positive Fremdbewertung kann — was zunachst paradox erscheinen
mag - bei Frauen mit hoher sozialer Angst sogar den Leidensdruck erhdhen.
[5] Personen mit hoher sozialer Angst flirchten oft, glinstig und 6ffentlich
durch andere Menschen bewertet zu werden aufgrund von Bedenken, dass
sie die neuen, hohen Standards, die damit fir sie gesetzt werden, im Wei-
teren nicht erfiillen konnen. [5]

Dies kdnnte eine mogliche Erklarung dafir sein, weshalb Frauen, die sich
sehr wohl an Komplimente lber ihre daullere Erscheinung erinnern, sich
dennoch selbst als nicht attraktiv einstufen.

Die positive dulSere Bewertung, so sehr sie einerseits gewiinscht sein mag,
kann andererseits zusatzliche Angste ausldsen.

Die Vorstellung, selbst unattraktiv zu sein, verstarkt angstlich-unsicheres
»sozialphobisches” Verhalten. Ein Mensch, der verinnerlicht hat, kdrperlich
unattraktiv zu sein, und der seine korperliche Erscheinung insgesamt eher
negativ bewertet und auch durch andere so bewertet glaubt, wird sich
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schwer tun, einem potentiellen Beziehungspartner positive Signale zu sen-
den. So ist es schwierig flir jemanden, der keine gute Beziehung zu sich
selbst und dem eigenen Korper hat, einen anziehend wirkenden Blickkon-
takt aufzubauen. Sein eigenes ,,Nein“ zu sich und seine Angst vor Ableh-
nung bewirken eine hohe Selbstaufmerksamkeit; dadurch ist er schnell wie-
der mit sich selbst beschaftigt und unterbricht den gerade hergestellten
Kontakt zu dem anderen Menschen. Dies kann in begrenztem MalRe leider
tatsachlich zu negativen Rickmeldungen von aulien beitragen. Oft wirken
diese dann besonders verletzend und verstarken dadurch den eigenen Ein-
druck im Sinne einer negativen Selbstbestatigung.

Das Wissen um die eigene Verunsicherbarkeit und auch, dass diese einem
anderen Menschen sichtbar werden kann, z.B. durch Erroten, kann eine kri-
tisch- negative Selbstbewertung verstarken.

Angstinduzierte Korpersymptome wie z.B. vermehrtes Schwitzen, Erroten
oder Zittern kdnnen das Bemihen untergraben, zu einem inneren OK zu
finden bezlglich der eigenen Attraktivitat und Akzeptanz bei anderen. Der
Wunsch, solche Symptome ,,in den Griff zu bekommen® und nicht durch sie
aufzufallen, letztlich die Angst zu kontrollieren, ist verstandlich. Oftmals
nimmt auch die Aufmerksambkeit auf das Symptom viel von der Méglichkeit,
offen fir die Situation und das Schone in der Situation zu sein.

Ein Mensch, der hinsichtlich der eigenen Attraktivitat verunsichert ist, wird
kleinere oder groRBere Anstrengungen unternehmen, das eigene Aussehen
zu optimieren, z.B. durch andere Kleidung, eine andere Frisur, Sport, Ernah-
rungsumstellung usw.

Wenn zusatzlich zu der Verunsicherung bezliglich des eigenen Aussehens
auch eine grundlegende Selbstwertproblematik besteht, kdnnen diese An-
strengungen perfektionistische Ziige annehmen, um hiermit anderes zu
kompensieren.

Es kann dann sehr viel Zeit und Aufwand in die Erreichung von ,,Schonheit”
investiert werden, und kleine Makel werden immer weniger toleriert. Ziel
ist dann nur noch die Bestatigung des Sehnsuchtsziels ,,Ich bin schon®.
Jemand, der einem solchen Pfad folgt, ist zunehmend gefdhrdet, bei auf-
tretenden weiteren Verunsicherungen mit dieser Strategie zu scheitern.
Die innere Bewertungsposition kann kippen und sich in die Haltung eines
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gnadenlosen Selbstabwerters verwandeln. Jetzt findet man kein gutes Haar
mehr an sich.

A

In einer sexuellen Beziehungssituation besteht fur einen Betroffenen die
Wahrscheinlichkeit, seine abwertenden Einstellung dem eigenen Korper
gegenuber bestatigt zu sehen. Jemand, der bereits davon liberzeugt ist, un-
attraktiv, zu dick, zu unférmig usw. zu sein, erlebt sich u.U. auch zusammen
mit dem Partner so, selbst wenn dieser eine solche Sichtweise nicht teilt.
Mitunter bemuht sich der Partner redlich, aber vergebens.

Der Betroffene lauft Gefahr, seine Selbstablehnung auf den Partner zu pro-
jizieren und sie in dessen Augen, die auf ihn gerichtet sind, wie in einem
Spiegel zu erleben. Zudem besteht die Neigung, auch den Korper des ande-
ren mit dem gleichen lieblosen Blick wahrzunehmen, erst recht, wenn auch
dieser als nicht perfekt wahrgenommen wird. Dieser lieblose, kognitiv-kalte
Blick erschwert eine tiefere seelische Verbindung zu dem anderen Men-
schen.

Leistung und Versagen

In einer fritheren Untersuchung [6] fanden wir deutliche Unterschiede zwi-
schen Betroffenen mit friherer guter und schlechter Schulsportnote hin-
sichtlich der Bewertung der eigenen korperlichen Attraktivitdat und der
Stiarke sozialer Angste. Bei Betroffenen mit schlechterer Schulsportnote
waren die Angste in der Offentlichkeit stirker ausgepriagt und sie hoben
ihre korperliche Ausstrahlung seltener als eine positive personliche Eigen-
schaft hervor. Sexualitat wurde tendenziell haufiger problembelastet be-
wertet.

Selbstverstandlich ist nicht ableitbar, dass eine negative (Korper-)Leis-
tungs-Bewertung Uber die Schulsportnote ursachlich (schuld) ist an allen
weiteren Entwicklungs- und Auspragungsschritten Sozialer Angst. Es wer-
den aber Verbindungen deutlich zwischen einem kérperlichen Leistungsge-
schehen (Sport) und dessen Bewertung und einem inneren Bewusstsein
von Attraktivitat.

Angste vor Verletzung und Zuriickweisung im Bereich Beziehung und Sexu-
alitat werden nahezu allen Menschen, die sich auf dieses Gebiet einlassen,
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zu schaffen machen, kennen oder erlebt haben, da Beziehung und Sexuali-
tat den Kern eines Menschen betreffen. Menschen mit Sozialer Phobie kon-
nen aufgrund ihres starker verunsicherten Selbstwertes an dieser Stelle be-
sonders angstlich sein.

Wie schon auf den Vorseiten am Beispiel Attraktivitat ausgefiihrt, kann
Selbstunsicherheit dazu fihren, diese mit Leistungsanstrengungen zu kom-
pensieren. Dies 6ffnet sowohl perfektionistischen Vorstellungen als auch
Versagensangsten die Tur.

Fir viele der von uns befragten Betroffenen sind Versagensangste und Leis-
tungsdruck in sexuellen Situationen ein deutliches Thema; 50% aulSern
starke oder sehr starke Angste, in sexuellen Situationen zu ,versagen”. Die
Angaben unterscheiden sich zwischen Mannern und Frauen nicht wesent-
lich. Auch ohne zu dieser Fragestellung explizit Vergleichszahlen Nicht-Be-
troffener zu haben, scheint uns dieser Wert gegenliber dem Bevolkerungs-
durchschnitt deutlich erhoht.

In Paar-Beziehungen sind damit auch der Vergleich und die Konkurrenz mit
anderen Frauen oder Mannern vorprogrammiert. Dies schafft eine Haltung,
die liebenden und sinnlichen Impulsen im Wege steht.

Auf der Basis eines instabilen Selbstwertes ist ein ,Versagen®, gemessen an
einem Leistungsmalistab, wahrscheinlicher und somit die Gefahr einer wei-
teren Bestatigung des eigenen Minderwerts.

Manner und Frauen mit Sozialer Angststorung sind gleichermaRen haufiger
als Nicht-Betroffene unzufrieden mit ihrer sexuellen Leistungsfahigkeit.
Dies zeigt sich zum einen in negativen Reflektionen in der Post-Orgasmus-
phase als auch in Leistungsunsicherheit und Versagensangsten. Beide Ge-
schlechter beflirchten, bewertet und abgewertet zu werden und zu versa-
gen. Bei den Mannern wirken sich diese Versagensangste insbesondere als
Storungsfaktor in der Erektionsphase aus.

In einer sexuellen Situation gedanklich und emotional v.a. mit Leistungs-
und Versagensangsten beschaftigt zu sein, mindert die Wahrscheinlichkeit
von liebevoller Verbundenheit zum Partner, einer Quelle fir erfillende Se-
xualitat. Die mit den Leistungsanspriichen und Versagensangsten verbun-
dene Selbstabwertung kann zu einer inneren Harte fihren und damit die

v
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Verbindung zur eigenen Lust und zum eigenen Lieben unterbrechen. Das
Instrument, mit dem der fliihlende Kérper zu Beginn des Kapitels ,,Soziale
Phobie beeinflusst das Kérperempfinden” (S. 14) verglichen wurde, kann
nicht schwingen unter dieser inneren Harte. Und es entsteht keine wirkli-
che Verbindung zum Partner. Die Sexualitat ist nicht eingebunden in ein
Geflihl von Liebe und Geborgenheit.

A

Das eigentliche Ziel - eine sinnlich sich entwickelnde Sexualitat, eingebettet
in eine Liebesbeziehung, mit Genuss sowie Einlass und Hingabe an einen
anderen Menschen - kann bei einer Konzentration auf Leistungsziele in die
Ferne ricken.

Starke Selbst-Aufmerksamkeit

Eng verbunden mit Leistungsvorstellungen und Versagensangsten ist eine
bei Menschen mit Sozialer Phobie gesteigerte Selbstaufmerksamkeit. Eine
Tendenz zu Selbstbeobachtung und Selbstbewertung erschwert es, sich auf
eine sexuelle Situation einzulassen und sich ihr hinzugeben.

Menschen mit Sozialer Phobie konnen gedanklich zeitweise sehr stark mit
sich selbst beschaftigt sein, mit ihren Empfindungen und Beflirchtungen,
dem standigen ,Angstmanagement”, mit Kontrolle und Selbstbewertung.

Die hierdurch gebundene Energie steht demjenigen zur Wahrnehmung du-
fSerer Reize und zur Kontaktaufnahme mit seiner Umgebung nicht zur Ver-
figung.

Dies gilt auch fiir die Wahrnehmung des Beziehungs- bzw. Sexualpartners.
Eine starke Selbst-Aufmerksamkeit kann verschiedene Probleme im sexu-
ellen Bereich hervorrufen oder ungtinstig verstarken.

Das schon im Kapitel ,Soziale Phobie beeinflusst das Korperempfinden” er-
wahnte Berlihrungsexperiment (S. 18) zeigte, dass die Selbst-Bewusstheit,
im Sinne einer Selbst-Beobachtung, von sozial-angstlichen Personen in die-
sem Experiment von Beginn an deutlich hoher war als in der Kontroll-
gruppe. Wahrend des Experiments stieg sie weiter an, wahrend sie bei den
anderen sogar absank. [7]
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In diesem Zusammenhang wird auch von einer auf sich ,,selbst fokussierten
Aufmerksamkeit” gesprochen. ,Dabei werden das eigene Verhalten und
die internen Prozesse, wie zum Beispiel die eigene Erregung oder die Steif-
heit des Penis, andauernd selbst evaluiert [bewertet]. Dadurch wird die ei-
gene Aufmerksamkeit von den erotischen Stimuli abgelenkt, die Erregung
sinkt ab und es stellt sich das Geflihl ein, versagt zu haben.” [8]

Die starke Selbstaufmerksamkeit stellt insgesamt einen Weg der Kontrolle
dar und nicht einen Weg der sinnlichen Lust.

Schon einmaliges ,Versagen” aus Sicht der Selbstbewertung kann diese
Selbst-Aufmerksamkeit anstoRen oder weiter verstarken. Diese lenkt von
dem Partnerbezug, der sinnlichen Spur und den erotischen Quellen ab.

Der sozialphobische Mensch kénnte durchaus ein Misserfolgserlebnis wie-
der durch nachfolgende positive Erlebnisse ausgleichen. Eine iberkritische
Bewertung und v.a. eine gesteigerte Selbst-Fokussierung aber trennen ihn
im Weiteren ab von den eigentlichen sexuellen Reizen. Damit erhdht sich
stark die Wahrscheinlichkeit, dass sich Erregungs- und Orgasmusstorungen
fixieren.

Zu einer storenden Selbstfokussierung auf Leistungsvorstellungen findet
sich auch folgende Beschreibung (Ubersetzung aus dem Englischen) [9]:

,Manner scheinen sich mehr auf leistungsbezogene Sorgen zu konzentrie-
ren in ihren sexuellen Begegnungen als auf erotische Hinweise wie die
Kurve einer Brust, die Weichheit der Haut, die Position der Schenkel, das
Geflihl der Haare [...]. Weit davon entfernt, sich auf sexuelles Vergniigen zu
konzentrieren, sind sie dazu verdammt, den beharrenden inneren Stimmen
zu lauschen, die fragen ,Wie mache ich es?“, ,Was denkt sie?”, ,Mache ich,
was sie gerne mochte?”, ,Nimmt sie wahr, wie dick ich bin?“, ,Bin ich zu
schnell?”“ usw. Wie priufungsangstliche Studenten, die das Material kennen,
aber durch ihre Angst zu versagen zu sehr abgelenkt werden, um die kor-
rekten Antworten zu erinnern, verlieren sexuell verunsicherte Manner den
Fokus auf den sexuellen Austausch durch ihre extreme Sensitivitat auf leis-
tungsbezogene Signale.

v
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Diese vorrangige und behindernde Besorgnis bezliglich Leistung passiert
auch Frauen. Viele berichten, dass ihre Aufmerksamkeit in einer moglichen
sexuellen Begegnung oder wahrend dem Sex selbst nicht auf die subtilen
und sich aufbauenden Empfindungen physischer und psychologischer Erre-
gung gerichtet ist, sondern eher auf das Potential fiir Demditigung, das sie
darin wahrnehmen, nicht schon, sexuell oder befriedigend genug zu sein.
In unserer Kultur ist die Tendenz, Frauen als Objekt mannlicher Sexualitat
zu betrachten, anstatt als gleiche Partner, die ihr eigenes angenehmes Cre-
scendo zum Orgasmus erfahren, so vorherrschend, dass zahllose Frauen
diese verzerrte Wahrnehmung verinnerlicht haben. Wo soziale Angst die
Frau auf das Potential einer Krankung einstimmt und ihren Geist mit selbst-
kritischen Gedanken fillt wie ,Ich bin zu fett, zu alt, zu hasslich”, wird das
schrittweise Hingeben an Vergniigen und schlieBlich den Orgasmus unter-
brochen.

So werden zwei haufig berichtete sexuelle Funktionsstorungen bei Frauen
—das Misslingen, einen Orgasmus zu erreichen und die Tendenz, ihn vorzu-
tauschen — durch soziale Angst verstarkt, wenn nicht sogar ausgelost.”

A

Durch zu starke Selbstaufmerksamkeit besteht auRerdem die Gefahr, dass,
die Sexualitat nicht eingebettet ist in ein Geflihl der Liebe und des Geliebt-
Werdens. Dadurch kann letztlich ein Potential, das eine gute Beziehung hat,
namlich sexuelle Probleme zu relativieren, nicht genutzt werden.

Eine Studie 10] zeigt eine negative Beziehung zwischen Sozialer Angst und
dem Vergnligen sowie Gefiihlen von Verbundenheit beim sexuellen Intim-
sein auf. In einer engen, intimen Beziehung zu sein, verstarkte die Gefuhle
von Verbundenheit mit dem Partner bei Personen mit geringer sozialer
Angst, nicht aber bei Menschen mit starker. Personen mit groRer sozialer
Angst, die sich in engen, intimen Beziehungen befanden, berichteten Ge-
fuhle von Verbundenheit zu ihren Partnern wahrend des Sex, die denen
ahnlich waren, die wenig sozialangstliche Personen in unbefriedigenden
Beziehungen berichteten. Die Autoren schlieBen daraus, dass sozialangstli-
che Menschen oftmals weniger befriedigende Sexleben haben im Vergleich
zu nicht sozialangstlichen, sogar wenn sie Partner haben, denen sie sich
nahe fihlen. [10

Es sei an dieser Stelle bemerkt, dass die gesteigerte Selbstaufmerksamkeit
auch ein Zeichen von Einlass- und Hingabeangst sein kann. Dann halt sich
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der Betreffende quasi ,an sich selbst fest”. Siehe hierzu auch das spatere
Kapitel ,,Angst vor Kontrollverlust und Hingabe“ (S. 70).

Sexuelles Erfahrungsdefizit und Auswirkungen

Dem Thema , Erfahrungsdefizit“ haben wir uns schon im Teil 1 des Leitfaden
Nr. 4 gewidmet. Menschen mit Sozialer Phobie machen oft spater als
gleichaltrige Unbetroffene erste weiterfliihrende Beziehungserfahrungen.
Hierdurch fiihlen sie sich zunachst einmal auf unsicherem Neuland und
nicht ganz auf Augenhohe einem Partner/einer Partnerin gegeniber mit
Vorerfahrungen. Aullerdem besteht die Gefahr, dieses Erfahrungsdefizit
auch als personlichen Mangel zu werten.

Das gleiche kann auch gelten fiir den Bereich sexueller Erfahrungen.
Zunachst ein paar Zahlenwerte:

Ein Drittel der von uns befragten Manner hat keine sexuellen Partnererfah-
rungen, siehe Abbildung 1. Bei Frauen liegt der Wert bei 15%.

sexuelle Erfahrung bei Frauen sexuelle Erfahrung bei Mannern

SEE
S
e

Abbildung 1: Anteil der befragten Frauen und Manner mit und ohne sexuelle Partnererfahrun-
gen

Eine Studie zur Jugendsexualitat aus 2010 [11] besagt, dass mit 17 Jahren
66% der Madchen und Jungen koituserfahren sind.

v
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In unserer Umfrage liegt der Anteil der erfahrenen 17-jahrigen Madchen
bei 54% und der gleichaltrigen Jungen bei 31%. V.a. bei den Jungen ergeben
sich hier also deutliche Unterschiede zum erwahnten Bevolkerungsdurch-
schnitt.

A

Diese Tendenz wird auch in einer anderen Studie beobachtet: Bei Mannern
mit Sozialer Phobie war die erste sexuelle Beziehung in einem spateren Al-
ter im Vergleich zur Kontrollgruppe; bei Frauen wurde ein solcher Unter-
schied nicht beobachtet. [12]

Das durchschnittliche Alter beim ersten Sex lag bei unseren Befragten fir
die Frauen bei 17,8 und fir die Manner - erst - bei 20,3 Jahren.

Diese Ergebnisse legen nahe, dass sozialphobische Menschen tendenziell
spater erste sexuelle Erfahrungen machen als Nicht-Betroffene und dass
dies fliir Manner starker gilt als flr Frauen.

In unserer Umfrage haben wir sowohl die Teilnehmer ohne sexuelle Part-
nererfahrung als auch die mit Erfahrung danach gefragt, ob sie ein sexuelles
Erfahrungsdefizit empfinden und wie sie dies bewerten.

Von den Befragten mit sexueller Partnererfahrung empfinden 44% der
Manner und 22% der Frauen ein sie belastendes Erfahrungsdefizit.

70% der sexuell unerfahrenen Manner und 41% der Frauen leiden unter ih-
rem Erfahrungsmangel und glauben, dass dieser ihre Soziale Phobie ver-
starkt.

Ein sexuelles Erfahrungsdefizit belastet sowohl bei den sexuell Erfahrenen
als auch bei den sexuell Unerfahrenen die Manner mehr als die Frauen und
am ausgepragtesten die Manner ohne sexuelle Partnererfahrung.

Fir einen Betroffenen kann sich eine negative Spirale in Gang setzen, die
dazu fuhrt, dass aufgrund der gefiihlten Abwertung durch die mangelnde
Erfahrung ein weiteres Hindernis entsteht, sich auf eine Beziehung einzu-
lassen. Hier lasst eine defizitare Sexualitatserwartung eine Beziehung ggf.
erst gar nicht entstehen.
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In der Literatur wird beschrieben, dass Betroffene mit der Zeit ihre sexuel-
len Erfahrungen als unterschiedlich zu denen ihrer Altersgenossen wahr-
nehmen und sich dann belastet fiihlen mit Zweifeln hinsichtlich ihrer sexu-
ellen Attraktivitat und Fahigkeit. Je mehr sich die negativen Erfahrungen
bestatigen, desto weniger sind die Betroffenen in der Lage, weitere Versu-
che zu starten. [13]

Dass ein sexuelles Erfahrungsdefizit eine deutliche Hirde darstellt, sich
Uberhaupt auf eine Beziehung einzulassen, trifft bei den von uns befragten
Betroffenen auf die Manner starker als auf die Frauen zu:

37% der sexuell erfahrenen Manner und 19% der Frauen geben an, dass ihr
empfundenes sexuelles Erfahrungsdefizit fiir sie eine splirbare Beziehungs-
hiirde darstellt.

Bei den sexuell unerfahrenen Befragten ist fiir 42% der Manner und 26%
der Frauen ihre mangelnde Erfahrung ein grolRes Hindernis fiir eine Bezie-
hung.

Es mag vielleicht Gberraschen, dass die Werte zwischen sexuell erfahrenen
und unerfahrenen Betroffenen sich nicht starker unterscheiden.

Wird trotz Erfahrungsmangels eine sexuelle Beziehung eingegangen, so be-
steht die Moglichkeit, dass sich die fehlende Erfahrung durch ein unsiche-
res bis ungeschicktes Auftreten einem erfahreneren Partner gegeniiber of-
fenbart, wenn das Thema vorher nicht angesprochen wurde. Dies kann eine
sehr gefiirchtete und schambesetzte Situation darstellen. Die Einfiihlsam-
keit des Partners ist hier u.U. maligeblich pragend dafiir, wie der Betroffene
diese Hirde meistern kann und diese Erfahrung positiv oder als weitere ne-
gative Selbstwertbestatigung verarbeiten kann.

Vermeidung von Sexualitat oder Vermeidung einer Be-
ziehung?

Die Auspragung einer Angststorung misst sich an zwei Kriterien: Neben
dem Ausmal des Angstempfindens in Situationen mit anderen Menschen
ist ebenso das Ausmal} der Vermeidung des Angsterlebens durch Vermei-
dung entsprechender Situationen ein Anzeiger dafir, wie schwerwiegend
eine soziale Angststorung das Empfinden und Verhalten eines Menschen

pragt.

v
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A

Beim Vermeiden sexueller Situationen sind zwei Blickrichtungen maoglich:
Werden sexuelle Situationen vorrangig vermieden aus Angst vor Sexualitat,
z.B. weil in der Vergangenheit negative Erfahrungen gemacht wurden und
eine negative Erwartungshaltung besteht? Oder werden sexuelle Situatio-
nen nicht eingegangen, weil die eigentliche Angst die vor einer nahen Be-
ziehung mit einem anderen Menschen ist?

Zu dieser Frage fanden wir folgende Hinweise:

In der Literatur finden sich Berichte und Untersuchungsergebnisse, die be-
legen, dass von Sozialphobie betroffene Frauen und Manner weniger Sexu-
alpartner und sexuelle Erlebnisse haben als Nicht-Betroffene. [14], [15],
[16]

Sozialangstliche Frauen gaben in einer Studie deutlich weniger Sexualpart-
ner an als eine Kontrollgruppe, und der Anteil der Frauen, die in der Ver-
gangenheit nur einen oder gar keinen Sexualpartner hatten, war ebenfalls
signifikant hoher. 17]

Bei Mannern mit Sozialer Phobie war die erste sexuelle Beziehung in einem
spateren Alter im Vergleich zur Kontrollgruppe (bei Frauen nicht). Die Hau-
figkeit der Inanspruchnahme von bezahltem Sex war bei sozialphobisch be-
lasteten Mannern signifikant hoher als in der Kontrollgruppe. Manche der
Manner hatten nur bezahlten Sex erlebt, was auf keinen Mann der Kon-
trollgruppe zutraf. [17]

Betroffene Manner beschrieben Prostituierte als weniger angsteinflofend
als Ehefrauen oder Freundinnen, weil von ihnen nicht erwartet wurde, ir-
gendeine Art von Beziehung mit der Prostituierten zu formen. Sozialer
Druck war in dieser Begegnung abwesend. AuBerdem fiihlten die Manner
keinen Druck, etwas zu leisten und sich damit wertenden Beurteilungen
auszusetzen. [18]

Die Inanspruchnahme von bezahltem Sex durch betroffene Manner kénnte
als ein atypisches Vermeidungsverhalten betrachtet werden. Im Vergleich
dazu zeigen Frauen ein klareres Vermeidungsverhalten (weniger Bezie-
hungspartner). [17]

Zu einer weiteren Form moglichen Vermeidungsverhaltens auldert sich ein
Teilnehmer unserer Umfrage wie folgt:
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,Pornographie und Cybersex. Ich finde diese Punkte deshalb wich-
tig, da gerade ein SPl‘er hierhin schnell ausweichen kann. Es ist
anonym und unverbindlich. Viele Punkte treten dabei nicht auf, da
man hier niemanden gerecht werden muss, niemanden enttau-
schen muss, niemanden verletzen kann. Der fiese Gegenpol ist
hier, dass man auch niemanden lieben kann, keiner fiir einen da
ist und es am Ende einfach leer ist. Zu guter Letzt nahrt es noch die
Vorstellung vom "Perfekt". Daher finde ich Pornographie auch eine
gefahrliche Ausweichmoglichkeit, in der man sich verlieren kann.”

Wie schon im Teil eins dieses Leitfadens dargestellt, wirkt sich die soziale
Angststorung negativ auf die Haufigkeit, Dauer und Gestaltungszufrieden-
heit von Partnerbeziehungen aus (in denen auch Sexualitat gelebt wird).
Uber eine negative Beeinflussung der Fihigkeit und Bereitschaft, eine Be-
ziehung einzugehen und zu fliihren, hat Soziale Phobie also auch einen Ein-
fluss auf das Erleben von Sexualitat.

Wie wir in diesem zweiten Teil des Leitfadens darstellen, konnen sich sozi-
ale Angste ebenso auch unmittelbar in sexuellen Situationen negativ aus-
wirken, auf das sexuelle Interesse, den sexuellen Erregungsablauf sowie die
Moglichkeit, zu einem Orgasmus zu gelangen.

Somit wirkt sich die Soziale Angststérung sowohl auf die Beziehungsebene
allgemein als auch speziell auf das Sexualleben aus. Gleichzeitig beeinflus-
sen die Qualitat der Beziehung und die Lebendigkeit gelebter Sexualitat sich
gegenseitig. Dies kann sowohl glinstig als auch negativ potenzierend sein.

Einschrankungen und Schwierigkeiten im sexuellen Erleben wirken sich ne-
gativ aus auf die Bereitschaft, eine Beziehung einzugehen und sie zu gestal-
ten und gleichermalBen belasten und gefahrden Stérungen der Sexualitat
aufgrund Sozialer Phobie die Beziehungsfahigkeit.

Um damit auf die eingangs gestellte Frage, warum sexuelle Situationen ver-
mieden werden, zuriickzukommen: Ursachen und Folgen erscheinen in ei-
ner im Einzelfall u.U. nicht auflésbaren Wechselwirkung zueinander.

v
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A

Verarbeitung der Bilder aus den Medien

Wir interessieren uns hier fir den Einfluss der Medien, weil die eigene Un-
sicherheit bezlglich Attraktivitat und Selbstwert neben der schon beschrie-
benen Leistungsausrichtung empfanglich machen kann fir ,Vorbilder” aus
den Medien, z.B. Filmen, Serien, Computerspielen u.A.

Wenn aus der Flut von Bildern und dauReren Impulsen Vorstellungen gebil-
det und diese mangels eigener relativierender Erfahrung und mangels Aus-
tausch mit anderen ungeprift ibernommen werden, kann dies problema-
tisch sein. Werden solche Vorstellungen ohne Abgleich mit der Realitat als
Norm und Orientierungsmalstab angesehen, konnen sie dazu beitragen,
den eigenen Korper, die eigene Attraktivitat und die eigenen Erfahrungen
mit Sexualitat (vorhandene oder nicht vorhandene) als ,falsch” einzustu-
fen.

Es diirfte den meisten Menschen bekannt sein, dass heutzutage kaum Fo-
tos von Models, Prominenten usw. existieren, die nicht durch Bildbearbei-
tungsprogramme nachtraglich , perfektioniert” wurden und dass diese
Menschen in Wirklichkeit nicht so makellos aussehen kénnen. Bisweilen
haben sie auch durch grofBeren Aufwand inkl. Schonheitsoperationen ihr
AuReres , optimiert”. Menschen, die in ihrem Selbstwert sehr verunsichert
sind, kdnnen sich schlechter abgrenzen manipulierten Darstellungen ge-
genuber.

Bilder aus den Medien kdénnen auch einen groBen Einfluss ausiiben, was
das Thema ,,nackter Korper und Scham* betrifft, da in der Regel Gberpro-
portional viele sehr schlanke, jugendliche und durchtrainierte Kérper dar-
gestellt werden. Auch mit innerer Relativierungsarbeit (z.B. ,,die Menschen,
die ich im Sommer leichtbekleidet beim Einkaufen sehe, haben andere Kor-
per”) bleibt oftmals die Vorstellung zuriick, dass die ,,schénen Kérper” aus
den Medien der vorzuziehende Bezugsmalstab sind. Ein unliebevoller Blick
auf den eigenen Korper und den anderer Menschen in der Umgebung,
zwanghaftes Vergleiche und selektive Wahrnehmung werden hierdurch ge-
fordert.
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Von den Teilnehmern unserer Umfrage gaben 65% der Manner und 56%
der Frauen an, sich Hinblick auf Beziehungen und Sexualitat durch die Me-
dien beeinflusst zu fuhlen.

Diese Werte erscheinen uns hoch; hierzu waren Vergleichswerte Nicht-Be-
troffener sehr wiinschenswert, solche liegen uns aber leider nicht vor.

Einzelne Aussagen von Betroffenen zu diesem Thema stellen wir im Folgen-
den dar. Hierbei werden auch die vielen Vorstellungen und Gedanken deut-
lich hinsichtlich der eigenen Attraktivitat, des Ok-Sein-Gefiihls und Selbst-
wertes.

Im Folgenden Ausziige aus den Antworten der teilnehmenden Frauen, die
sich durch die Medien im Hinblick auf Beziehungen und Sexualitéit beein-
flusst flihlen. (Die Antworten der Mdnner folgen dann.)

Ja, sie haben einen negativen Einfluss, da sie Beziehungen so dar-
stellen, dass man nicht mehr an ein Gelingen glauben mag. Ich
glaube, dass sie dies absichtlich tun, weil sie von ungliicklichen
Menschen profitieren (bzw. die dahinterstehende, werbende In-
dustrie). Achtsamkeit, Liebe, wirklicher seelischer Inhalt, das
kommt kaum vor.

Ja, sogar sehr! Leistungsdruck!!!

Ja. Speziell aufgrund des weiterhin (trotz Frauenbewegungen etc.)
vertretenden Rollenbildes der Geschlechter. Als Frau auch insbe-
sondere durch den "Schonheitsdruck".

Ja, die vielen Partner-Such-Sendungen (z.B. Bauer sucht Frau,
Schwiegertochter gesucht) steigern das "Fremdschamen", somit
denke ich, dass man sich auch tiber mich "fremdschamt" bzw. mich
fur lacherlich halt, wenn ich einen neuen Partner habe/vorstelle.

v
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A

Ich kann mir vorstellen, dass die aul3erlich "perfekten" Menschen
aus den Medien meine Selbstwahrnehmung noch mehr zum Ne-
gativen verandern. Mein fehlendes Selbstbewusstsein hat wiede-
rum negative Auswirkungen auf Beziehung und Sexualitat.

Das Thema Sexualitdt macht mich haufig aggressiv oder leer.
Wenn man von aufen dann so "VOLL GESTOPFT" wird - dann wer-
den diese Geflihle verstarkt. Ich fihle mich dann total verklemmt,
unnormal, abgekiihlt, ausgegrenzt - "Alle nur ich nicht" (-> Angst,
Leere, Verstortsein). Sexuelle Anspielungen verbinde ich bzw.
empfinde ich oft als oberflachlich, wenn mich Frauen von allen Sei-
ten halbnackt anschauen - bekomme ich auch so eine Anti-Sexua-
litat, Anti-Frausein Haltung, wobei ich Frausein eigentlich schon
finde. Aber diese Medien vermiesen mir das haufig, weil ich so ne-
gativ darauf reagiere, weil mir dann haufig nur Dinge wie triebge-
steuert etc. einfallen und in mir die blanke Wut aufkommt. Ich
weill auch nicht warum - vielleicht weil ich nicht die Chance be-
komme, frei an das Thema heranzugehen, weil samtliche Intimitat
aufgebrochen wird...

Ja, natirlich beeinflussen die Medien mein Bild von Beziehungen
und Sexualitat. Sowohl negativ, da es in ihnen so einfach scheint,
einen Partner zu finden, und oft alles so perfekt ist, als auch posi-
tiv, denn ich kann Tricks lernen, wie man mit anderen Menschen
besser umgeht.

Ja, dass Sex auf jeden Fall spannend sein muss in einer Beziehung.
Dass es das aber oft nicht ist bzw. nach langen Beziehungen nicht
mehr dazu kommt, wird in den Medien nicht thematisiert.

Verunsichert, weil ich nicht weil3, was normal ist.

Ja, in den Medien wird Quatsch verbreitet. Da haben Frauen meis-
tens genauso viel SpaR wie Manner, entspricht meiner Erfahrung
nach nicht der Realitat

Na ja, wenn ich so gliickliche Parchen im Fernsehen sehe, weckt es
schon sehr meine Sehnsiichte nach einem Partner und einer klei-
nen Familie.
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Seit ich meinen Fernseher abgeschafft habe, nicht mehr so sehr.
Mit dem Einfluss durch Werbung und Fernsehen, Zeitschriften etc.
habe ich mich sehr beeinflusst gefihlt.

Ja, da man ohne sex. Erfahrungen bzw. mit sehr spaten Erfahrun-
gen oder Beziehungen lacherlich wird fiir andere. Es wird leider in
Medien forciert, dass Sex eines der wichtigsten Bestandteile einer
Partnerschaft ist. Und ohne Erfahrungen will einen irgendwann

keiner mehr.

Ja, meist wird heute der Sex wie eine "sportliche Leistung" darge-
stellt, je langer, hoher, weiter... Da bekommt man schon Druck.

Es gibt keine Tabus mehr. Sex ist Massenware. Es stoRt mich ab.

Ja, die Medien geben eine gewisse Vorgabe vor, wie man als Frau
(bzw. Mann) sein muss. (Frau = schlank, hiibsch usw.)

Ja, unter Druck gesetzt.

Ja, der Druck wachst, standig "Lust" haben zu mussen.

Ja, weil "alle schon, jung und schlank sein missen".

Ja, aber die "optimale Beziehung" gibt's wohl nicht. Konnte mich
nie in den dargestellten Beziehungsproblemen wiederfinden.
Konnte aber diese flir mich irrelevanten Probleme nachvollziehen.
Ja. Mit 18 noch keinen Sex gehabt zu haben, erscheint undenkbar.
Ja, mir wird ein Uberzogenes, retuschiertes, unrealistisches Bild
suggeriert, dabei kommt schnell das Gefihl, zu wenig erlebt zu ha-

ben oder dass der Sex weit besser sein kdnnte.

Ja, fiihle mein AuRBeres wenig ansprechend bis abstoRend im Ver-
gleich zu den Bildern von Frauen in den Medien.

v
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Ja sehr, da in den Medien die Sexualitat einen grolRen Stellenwert
besitzt und dadurch irgendwo auch die Sexualitat einen groReren
Platz im Leben einnimmt.

Ja, Medien stellen die gezeigte Sexualitat als Norm dar und zwin-
gen somit jeden Menschen, sich dieser anzupassen oder als Au-
Renseiter angesehen zu werden. Sie geben Menschen das Geflihl,
die Sexualitat, die Verkauf/Einschaltquoten oder ahnlichem dient,
als realistisch wahrzunehmen und setzen somit zu hohe Anspriliche
an eine als angenehm empfundene Sexualitat.

Ja. Oft wird es als einfach dargestellt, Beziehungen zu beginnen
und zu beenden. In meiner Welt ist das nicht so.

Ja. Medien propagieren Sexualitat in der Regel als positiv und set-
zen die Messlatte des "Leistungsdrucks" somit umso hoher an.

Ja, durch Korperbilder in den Medien. Ich habe Angst, dass sie mei-
nen Freund so beeinflussen, dass ich ihm nicht mehr reiche.

Ja, weil das Schonheitsideal bei Frauen (besonders im Vergleich zu
Mannern) so hoch ist.

Durch Medien mehr Erfahrung gewonnen, Sexualitat enttabui-
siert, aber durch die Infoflut auch der Sexualitat die Tiefe genom-
men.

Ja, ich denke schon, dass Medien einen gewissen Druck entstehen
lassen, dass das Gefuhl vermittelt wird, alle anderen sind gliicklich
und erleben ein erfilltes Sexualleben.

Ja, im Sinne von "man muss es schon mal gemacht haben".

Ja. Unnormal wenn man mal langer keinen Sex hat / haben will
bzw. nicht auf einen Orgasmus aus ist.

Ja. Ich hatte vor meinem ersten Partner viele Jahre lang Komplexe,
weil mir vom Kauf meiner ersten "Bravo" an vermittelt wurde, dass
man in der Pubertat eine/n Freund/in zu haben hat. Auch Filme
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und TV-Serien gaben mir das Gefihl, ich misste einen Partner ha-
ben. Heutzutage vermitteln mir Medien das Geflihl, dass ich sexu-
ell langweilig und pride sei.

Jal Das standige Einprasseln von perfekten, nackten, schénen Kor-
pern verunsichert mich und bringt mir ein Gefiihl des nicht-genug-
seins.

Ja, das Bild einer Frau, die immer gut aussehen muss und den
Mann bis ins hohe Alter begeistern muss, weil er sie sonst mit einer
jungeren Frau betrigt.

Ja, denn sie wird fast ausschlielich als etwas Positives dargestellt,
was meiner Meinung dazu fuhrt, dass Menschen, die ihre eigene
Sexualitat nicht so empfinden, sich unnormal vorkommen.

Ja, extrem. Einerseits durch Hollywood-Liebesfilme, die oft unrea-
listisch Erwartungen erwecken, andererseits durch das "perfekte"
Frauenbild, das in den Medien dargestellt wird, da eine "normale"
Frau dadurch sehr unter Druck gesetzt wird und daran nur schei-
tern kann. Zudem denke ich, dass Manner (wenn vielleicht auch
unbewusst) davon beeinflusst werden und sich eigentlich auch so
eine "perfekte" Frau winschen.

Ja, sie geben mir wieder, dass man Uber sexuelle Beziehungen de-
finiert wird und dass jeder moglichst frith in dem Bereich Erfahrun-
gen sammeln sollte.

Zeitweise ja - wenn man Statistiken glaubt, wie oft man im Durch-
schnitt Sex hat (und wenn man selbst darunter liegt)

Definitiv. Es wird als anormal dargestellt, mit Anfang 20 noch Jung-
frau zu sein.

Jal Medien geben ein unrealistisches, heteronormatives, einseiti-
ges und meist idealisiertes Bild von Beziehungen und Sexualitat
vor, das kaum von jemandem zu erfillen ist und Menschen in ihren
eigenen Bedlrfnissen einschrankt.
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Medien spiegeln oft ein Bild von perfekten Beziehungen wieder,
welches selten der Realitat entspricht. So stelle ich oft meine ei-
gene Beziehung in Frage und fiihle mich als hatte ich versagt.

Die folgenden Aussagen stammen von Frauen, die sich durch die Medien
nicht oder nicht mehr beeinflusst fiihlen hinsichtlich Beziehungen und Se-
xualitdt:

Zum Glick nicht, da ich mich davon abgrenzen kann, aber leider
wird einem hier vorgegaukelt, dass man immer und Uberall den
aufregendsten Sex praktizieren muss, das kann schon viele (vor al-
lem junge) Leute sehr unter Druck setzen. Die Realitat sieht doch
ganz anders aus, heute wird auch haufiger lber asexuelle Men-
schen und asexuelle Partnerschaften gesprochen. Eine erfiillte Se-
xualitat in einer Partnerschaft ist sicher wichtig, sollte aber auch
nicht Gberbewertet werden, schliel3lich spielen noch so viele an-
dere Aspekte in einer Beziehung eine wichtige Rolle.

Hochstens minimal. Ich bin mir bewusst, dass die Medien ein fal-
sches Bild von Beziehungen und Sexualitat vermitteln und kann
meine eigenen Vorstellungen deutlich davon abgrenzen.

Nein, ich halte das fiir einen sehr privaten Bereich, in den ich mir
nicht reinreden lasse.

nein, dazu bin ich zu alt ;-)

Nein, dort wird so Ubertrieben, dass es schon wieder lacherlich er-
scheint, wie sexualisiert die Gesellschaft scheinbar ist. Schaut man
sich den durchschnittlichen Menschen in Deutschland an, will ich
teilweise gar nicht wissen, was bei denen zuhause abgeht. In Fil-
men wird das Sexuelle immer sehr schon dargestellt, schone Kor-
per etc. In echt haben die meisten fette Bauche, Cellulite oder be-
haarte Arsche.
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Ausziige aus Antworten der teilnehmenden Médnner, die sich beeinflusst

Nein, da dort alles nur oberflachlich gezeigt wird. Was halt die
Masse sehen will, dies hat aber meist nichts mit der Realitat zu tun.

nein, friher vor meiner Beziehung schon

Bin wahrscheinlich zu alt, um mich davon noch beeinflussen zu las-
sen.

Nein gar nicht. Davon habe ich mich befreit. Durch meine vielen
Beziehungen habe ich reichlich Erfahrung gesammelt. Da weild ich
es besser.

Nein, da ich meine eigene Vorstellung von Liebe und Sex habe.

In den Medien wird versucht das Bild zu vermitteln Frauen seien
willige, verfiigbare Lustobjekte. Das ist ein Bild, was ich dezidiert
NICHT mit mir in Verbindung bringen kann und will. Glucklicher-

weise sieht mein soziales Umfeld das sehr dhnlich.

nein...durch die Medien lasse ich mich nicht beeinflussen.

ftihlen:

Ja, durchaus, sozusagen als Aufforderung, toleranter, offener und
flexibler in der eigenen Sexualitat zu werden. Halte diese Tendenz
aber auch fir fraglich und wiirde mir wiinschen, wieder mehr Ver-
trauen in die eigenen Instinkte zu bekommen und nur das zu leben,
was einem auch wirklich gefallt und der Partnerin.

Ja. Es argert mich, dass in den Medien ein bestimmtes Bild vermit-
telt wird, welches so gar nichts mit meiner Realitat zu tun hat. Ins-
besondere, wie locker das doch alles sei mit der Partnerwahl und

v
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dem Partnerwechsel. Ich fihle mich dadurch mit meinen Schwie-
rigkeiten, Kontakte zu knipfen, nicht respektiert und empfinde
eine Art Leistungsdruck und entwickle letztlich Minderwertigkeits-
gefuhle, die meine Probleme, jemanden zu finden, noch zusatzlich
verscharfen.

Teils ja, aber auch nicht. Was mich wirklich pragt, sind nur die Vor-
stellungen der Schonheitsideale und die Abwertung unattraktiver
Menschen.

Ja, weil einem dort sehr stark vermittelt wird, wie es zu sein hat.

Ich finde das Thema in den Medien zu Uberbewertet und dass oft
mit Sex nur Kommerz betrieben wird. Dadurch wird dem Ganzen
die Seele genommen. Und mit Liebe hat das schon gar nichts zu
tun.

Ja definitiv, [die Medien] haben bei mir leider ein Bild gepragt, von
dem ich mich nicht ganz lossage. Sowohl in der Hinsicht auf mich
als auch auf meinen Partner bezogen

Ja, durch irgendwelche Sendungen wird mehr Leistungsdruck auf-
gebaut

Ja, viele leicht bekleidete Frauen in den Medien vergroRern meine
Lust.

Ja, verstarkt den Wunsch nach Beziehung und Sex und ich fihle
mich selber als Verlierer, als jemand, der nicht dazu gehort.

Ja, es scheint durch Medien, als ware es normal, nicht treu zu sein
und oft wechselnde Geschlechtspartner zu haben. Wovon ich
nichts halte, doch Sorgen und Zweifel werden verstarkt.

Ja, ich habe inzwischen bemerkt, dass ein falsches Bild vermittelt
wird. Und Pornografie sehe ich inzwischen als seelisches Gift an
(habe es friher allein oft benutzt, hat meine Erregbarkeit in der
Beziehung zerstort).
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Ja, da die Medien anhand prominenter Personen verdeutlichen,
dass Attraktivitat fir eine erfolgreiche Beziehung beidseitig ge-
wahrleistet werden sollte, nach dem Motto: Attraktiv trifft auf at-
traktiv, und mit Verlaub, hasslich trifft auf hasslich. Das ist hem-
mend, da sich fur mich ein gesundes Selbstbewusstsein auf ein
perfektes Erscheinungsbild aufbaut. Und wer dies nicht besitzt, hat
allenfalls AuRenseiterchancen.

Alles was ich Uiber Beziehung und Sexualitat weiRk, kenne ich nur
von Bekannten und aus den Medien. (im Alter von 25 Jahren :(

Ja, es wird ein Bild gezeichnet, bei dem Sex und Beziehungen be-
reits in friher Jugend zum Pflichtprogramm gehoren.

Ja, durch die Medien wird mir ein hoher Erwartungsdruck vermit-
telt.

Nicht in meiner Erwartungshaltung, nein. Aber von meinem Um-
feld und den Medien suggeriert zu bekommen, dass man sexuelle
Erfahrungen / Beziehungserfahrungen als "normaler" Mensch ge-
macht haben sollte, tribt meine Stimmung.

Ja, aber ich kann nicht beschreiben, in welcher Form. Mangels ei-
gener Erfahrungen nehme ich die Darstellung von Sexualitat in den

Medien einfach in mir auf.

Ja, Sex und Beziehungen sind allgegenwartig in Medien und auch
in vielen Gesprachen, z.B. Witze unter Kollegen Uber Sex.

Ja .... Leistungsdruck durch tUberzogene Pornofilme..... und Ver-
lustangste durch Serien wie Sex and the city.

Ja, sie haben den Druck ungemein erhoht

Ja, sie gaukeln der breiten Masse vor, wie man zu sein hat, womit
ich mich Gberhaupt nicht identifizieren kann.

v
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Sehr stark. Die Uberflutung durch sexuelle Reize in diversen Me-
dien erzeugt bei mir haufig eine Abwehrreaktion gegen solche Bil-
der etc.

Ja, sicher. Was man dort zu sehen bekommt, darf man halt nicht
als MaRstab nehmen, denn das ist natirlich alles idealisiert

Ja. Sie haben in mir leider ein Bild einer "perfekten" Frau geweckt.
Ebenso des "perfekten" Mannes, welcher ein eigentlich alles kon-
nen muss inkl. gut aussehen und immer der Unterhalter. Wenn ich
mir ein "perfektes" Paar aus diesen "perfekten" Geistern vorstelle
muss ich, um es direkt zu sagen, kotzen. Und doch meine ich, nach
diesem Perfekt streben zu muissen, in einer Unsicherheit, wie mich
die andere haben mochte. Und hier ist genau die Gefahr, nicht
mehr mich sein zu lassen anstatt ich zu sein und der anderen zu
uberlassen, ob sie mich mag. Vielleicht Kontrollverlust? Angst
vorm Verlassenwerden....

Nachfolgend Aussagen von Ménnern, die sich durch die Medien nicht be-
einflusst sehen:

Nein, ich denke aber, dass die Frauen dadurch beeinflusst sind.

Nein, weil ich finde, dass gerade in den Massenmedien viel Ober-
flachliches und wenig Konkretes geschrieben wird, auf das man
sich nicht immer stiitzen sollte. Besser ist es, sich selbst mit dem
Thema auseinanderzusetzen mit ausgewahlten Medien, um sich
selbst eine Meinung bilden zu kdnnen, und diese Meinung dann zu
vertreten.

Nicht wirklich. Ich kann mir aber vorstellen, dass das flir andere ein
Thema ist (das standige zigellose oder auch makellose Darstellen
von Sexualitat konnte den Druck erhohen, selbst "gut im Bett" zu
sein).
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Unglinstig wirkende Rollenvorstellungen

Das Selbstbild und die Rollenvorstellung eines Mannes oder einer Frau sind
wahrend des Lebens wohl immer wieder anzupassen. Lebensumstande
kénnen sich verandern und eine neue Rolle mit sich bringen, z.B. Mutter-
schaft/Vaterschaft. Ebenso kann sich im Umfeld etwas andern (z.B. Partner
wird arbeitslos, Umzug in einen anderen Ort) und manchmal auch in der
Gesellschaft.

Grundsatzlich dienen Rollenbilder unter anderem auch der Vereinfachung
der sozialen Integration. Fuhlt sich ein Mensch in seinem Selbstbild seiner
eigenen Rollenvorstellung nahe, so kann dies stabilisieren und zusatzlichen
Halt geben.

Je weiter das Selbstbild sich unterscheidet von der Rollenvorstellung, die
ein Mensch fir sich selbst anstrebt und die er auch von auRen an ihn her-
angetragen sieht, umso mehr entsteht ein Spannungsfeld zwischen Selbsti-
dentifizierung und AulRenbild.

Wenn die aulBeren Rollenvorstellungen nur sehr wenig dem eigenen Selbst-
bild und dem eigenen Profil an Fahigkeiten und Potenzialen entsprechen,
so konnen sie zu Selbstverleugnung und Selbstiiberforderung fiihren.

Bei grofRerer Selbstunsicherheit kann ein Mensch versuchen, sich fir eine
aullere Rolle passend zu machen, anstatt sich fir sein individuelles Frau-
oder Mann-Sein ein personliches OK zu geben. Die Geschlechterrolle wird
intensiver und verunsicherter diskutiert, dadurch haben Bilder aus den Me-
dien hinsichtlich dessen, wie eine Frau oder ein Mann sein sollte, einen
starkeren Angriffspunkt.

Besonders sozialphobische Manner haben oft die Vorstellung, dass sie ihre
Geschlechterrolle mangelhaft ausfillen. Dies haben wir bereits im ersten
Teil des Leitfadens 4 thematisiert.® Betroffene Manner empfinden sich in

6 Leitfaden Nr. 4 Teil | ,,Auswirkungen Sozialer Phobie auf Beziehung u. Partnerschaft”, Kapitel ,Vom ersten
Kontakt bis zur Beziehung”, Die ersten Treffen, Manner- und Frauen-Rolle



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

ihrem Selbstbild oft als inkompatibel mit der traditionellen Rollenvorstel-
lung, die v.a. Durchsetzungsfahigkeit, Aktion und Selbstsicherheit als er-
strebenswerte Eigenschaften nach vorne stellt und bedauern dies.

A

Generell konnen sich unglinstige Rollenvorstellungen durch mangelnden
Austausch mit anderen und fehlende soziale Einbindung langer halten, weil
sie nicht dynamisch durch das Miteinander mit anderen modifiziert wer-
den.

Die Vorstellung Gber die eigene Geschlechterrolle wird auch davon beein-
flusst, welche Vorbilder in der Kindheit und Jugend vorhanden waren.

Fast zwei Drittel unserer Befragten geben an, in ihrer Jugend kein positives
Vorbild fur gutes Frausein/ Mannsein gehabt zu haben. Ca. ein Viertel
nennt fiktive Vorbilder, also Figuren aus Filmen, Blichern usw.

Nur 17% hatten in ihrer Umgebung eine Frau oder einen Mann, die/der re-
ales Vorbild fiir sie war.

Interaktion aus der Partner-Perspektive

Wie schon im ersten Teil des Leitfadens Nr. 4 zu Partnerschaft erwahnt, gilt
auch fir den Aspekt Sexualitat in einer Beziehung, dass Gelingen wie auch
Schwierigkeiten und Probleme in der Interaktion zweier Menschen sichtbar
werden.

Der nicht betroffene Partner kann mit seinen Erwartungen eine Selbstab-
wertungstendenz bei dem Betroffenen verstarken. Oftmals fehlt auch ein
hinreichender Austausch zwischen beiden Beziehungspartnern. Zwar ha-
ben Menschen mit Sozialer Phobie eigentlich ein erh6htes Gesprachs- und
Erklarungsbedirfnis aufgrund des komplexen inneren Geschehens, gleich-
zeitig aber angstbedingte Hemmnisse, dies im Gesprach einzubringen. Er-
wartungen, Winsche und Anspriche kdnnen so weitergehend auf gegen-
seitigen Vermutungen beruhen. Dies 6ffnet sozialphobischen Abwertungs-
vorstellungen Tir und Tor.
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Fiir den unbetroffenen Partner kann das Verhalten des anderen im Bereich
Sexualitat, auch aufgrund mangelnden Austauschs, durchaus unverstand-
lich bleiben, was zu Missverstandnissen und unglinstigen Riickmeldungen
fihren kann.

Sexualitat konnte man als einen gemeinsamen Tanz beschreiben. Sein
Schrittmuster, sein Tempo und seine Gesamtbewegung werden durch die
Winsche und Vorlieben beider Partner bestimmt.

Die Angste kdnnen einen sozialphobischen Menschen zu einer iiberstarken
Anpassungsbereitschaft fliihren und damit eine eigene Position verhindern.

Sein Partner (und das Gelingen des gemeinsamen Tanzes) sind darauf an-
gewiesen, dass er die Wiinsche, Fantasien und Vorlieben des sozialangstli-
chen Menschen kennt. Umgekehrt gilt dies natirlich auch.

Traut der Betroffene sich nicht, seinem Partner gegentiber Fantasien, Wiin-
sche und Vorlieben einzubringen und ebenso nicht, Ja und Nein zu dessen
Vorstellungen zu sagen, so kann der ,gemeinsame Tanz“ nicht immer wie-
der abgestimmt und verfeinert und den Bedirfnissen beider Partner ge-
nauer angepasst werden. Dadurch wird u.U. ein nicht Tanz getanzt, der fur
beide nicht gut passt.

v
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Personliche Berichte von Betroffenen

Es folgt nun eine Zusammenstellung personlicher Aussagen von Betroffe-

nen zum Bereich Soziale Phobie und Sexualitat, die von uns in schriftlichen

Interviews anonym festgehalten wurden.

Fabian

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Nahe und Sexualitat klar?

Durch die Soziale Phobie mangelt es mir oft an beidem sehr. Ein-
fach, weil ich nicht so haufig Partner finde. Eine weitere Schwierig-
keit ist das Zeigen dieser Bedurfnisse. Ebenso verkrafte ich nur
schwer Zuriickweisungen, selbst wenn diese in einer Beziehung
nur sporadisch auftauchen.

Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitat z.Zt. keine grofRRe Rolle?
Es spiel fiir mich eine grof3e Rolle. Negativ ist nur der Mangel.

Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt? Gab es in der Ver-
gangenheit Hiirden zu iiberwinden, Einstellungen zu dndern, oder Ahnliches?
Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.

Ich arbeite an diesem Punkt und kann deshalb nicht viel dazu be-
richten.

Sind Leistungsgedanken und Versagensdngste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich storend in den Bereich Ndhe/Zartlichkeit/Sexualitdt einmischt?

Leistungsgedanken und Versagensangste kennt hier sicher jeder
Mann und ist in gewisser Weise auch ,,normal®. Das habe ich im-
mer, nur die Starke schwankt in Abhangigkeit der Situation.
Minderwertvorstellung ist bei mir ein grolles Thema. Meine Ge-
danken:
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»,Habe ich Gberhaupt das Recht dazu.”

»Wie kann eine Frau so etwas Uiberhaupt von mir wollen?
,Stimmt etwas mit der Frau nicht wenn sie Lust auf so etwas mit
mir hat?“

Kannst du das ggf. ausfiihren?
Wie kommst du damit klar, welche Losungen hast du gefunden?

Ich komme damit nur schwer klar. Mein Ansatz ist hier Frauen be-
obachten, um dies zu verstehen. Versuchen, es zuzulassen, um zu
lernen, dass es in Ordnung ist.

Sind die Bereiche Blickkontakt, Annaherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Ich finde hier generell den Anfang schwer. Wenn beiden Seiten
klar ist, dass sie dasselbe Interesse haben, fillt der groRRte Teil der
Angste von mir ab. Ich brauche also eine erste Bestitigung. Dabei
macht es keinen Unterschied, ob es um einen Blickkontakt oder
Sex geht.

Die Rolle und das Verhalten eines nicht-sozialphobischen Partners: Welche Erfah-
rungen hast du damit? Was kann sich positiv auswirken, was erschwert die Situ-
ation, was wiirdest du dir wiinschen?

Es ist immer schwierig zu erklaren, warum man jetzt gerade ver-
angstigt ist. Ich habe gute Erfahrungen damit gemacht, dies frih-
zeitig in schwacher Form meiner Partnerin mitzuteilen: ,Ich bin
manchmal sehr schiichtern.”

Ich habe noch nicht erlebt, dass sich eine Frau darliber lustig ge-
macht hat. Und wenn die Situation mal stark beangstigend ist, wird
der Partner wissen, warum ich gerade so agiere und mir in der Si-
tuation helfen. Ich habe aber immer darum gebeten mich ,nor-
mal“ zu behandeln und mich nicht vor Situationen zu schitzen. Es
ergibt sich dabei eine echt super Situation, um daran zu arbeiten.
Ich kann mich dann mehr wagen, weil ich jemanden bei mir habe,
der mich im , Notfall“ unterstitzt. Ich kann mir fast nichts Besseres
vorstellen.

Lost der Bereich Korperlichkeit/ Sexualitit bei dir weiterfiihrende (tiefere) Angste
aus wie Angst sich einzulassen, Angst vor Abhdngigkeit, Verantwortung, Verletz-
lichkeit?

Die Angst vor Zurlickweisung oder der Verlust des aktuellen Mo-
ments kann mich fast lahmen. Ich beginne dann zu klammern, was

v
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alles noch schlimmer macht. Also kann ich mich leider nur langsam
auf solche Situationen einlassen.

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?
Alkohol enthemmt nattirlich etwas. Ich habe dies allerding nie ge-

nutzt, um die Situation zu verbessern.

Was haben wir nicht gefragt, erscheint dir aber hilfreich fiir andere Betroffene?
Schreibe es bitte hier:

Hilfreich ist sicher, locker zu bleiben (ich weil3, leichter gesagt als
getan). Es ist normal, in gewisser Weise Unsicherheit dabei zu
empfinden, also akzeptiere es. Beobachte dein Gegenliber und du
wirst diese Unsicherheit auch bei Menschen ohne SP entdecken.
Und wenn diese Menschen unsicher sein dirfen, dann darfst du
das auch. Keine hohen oder besser gar keine Ziele setzten. Genie-
Ben und Spal haben.

Henrik

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Nahe und Sexualitat klar?

Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitat z.Zt. keine grofRRe Rolle?

Sexualitat spielt bei mir eine grof3e Rolle. Im Realen kann ich diese
aber gerade leider nicht ausleben. Da ich a) Angst vor Nahe hab
und b) keinen Partner habe mit dem ich sie ausleben kénnte. Zu-
dem hindern mich auch eine emotionale Uberforderung und zu
viel Verkniipfung mit Vergangenem daran.

Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt?

Gab es in der Vergangenheit Hiirden zu iiberwinden, Einstellungen zu dndern, o-
der Ahnliches?

Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.

Meine Einstellung, eine ,,perfekte" Frau zu finden, habe ich in den

Beziehungen geandert, da es mit die Eigenheiten des Partners
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sind, die ihn liebenswert machen bei einer veranderten Perspek-
tive.

Hirden gab es viele zu Uberspringen.

Die erste war meine katholische Erziehung, welche ich leider sehr
verinnerlicht hatte. So fuhlte ich mich wegen so ziemlich jeder in
irgendeiner Art auf Sexualitit bezogenen AuRerung oder Aktion
schuldig bzw. beschamt. Dies machte mir meine Pubertat daher
besonders schwierig. Zudem ist dieser Part auch nach sexuellen
Aktivitaten stark aktiv gewesen u.a. in Form von Grubelei.

Eine weitere stellte sich mir in den Weg durch den sexuellen Miss-
brauch, den ich erfahren habe. So konnte ich mich anderen immer
nur mit groBem Misstrauen ndhern, was letzten Endes dazu fiihrte,
dass ich mich Gberhaupt nicht ndhrte. Hatte ich es doch geschafft,
diese Nahe zuzulassen, so schaltete ich eine emotionale Distanz
ein, was dazu fuhrte, dass ich reagierte, logisch und mechanisch.
In dem Fall ging es dann nur darum, dass es dem Partner gefallt
und meine Dissoziation bzw. geistige Abwesenheit nicht auffallt.
Einzuschatzen, wann der Partner denn nun bereit war und dabei
nicht aus den Augen zu verlieren, ob ich denn nun bereit war, bil-
dete ebenfalls eine Hiirde, die aber, sobald diese lUbersprungen
war, sich schnell so reduziert hat, dass es sich hochstens noch um
einem Stolperhtickel handelte.

Leistung erbringen zu missen, bzw. den anderen um jeden Preis
glicklich zu machen, bildete auch eine Hiirde. So bedurfte es bei
mir einige Zeit, sich fallen zu lassen und den anderen, so wie mich,
einfach da sein zu lassen. Hier hat der Wandel zu einem offenen
Spiel die Losung herbeigefiihrt.

Bei den meisten Hirden hatte das Spiel ein Part vom Kindlichen
die Lésung gebracht. So wie auch das Gesprach und immer wieder
das Feststellen, dass man dem Partner vertrauen kann. Die Gefahr
hierbei war, bei zu viel Gesprach die Dinge und das Schone zu zer-
reden. Was mir ebenfalls geholfen hat, sind geduldige Partnerin-
nen, die auch erkennen konnten, was sich unter der Panzerung be-
findet.

Sind Leistungsgedanken und Versagensdngste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich storend in den Bereich Ndhe/Zartlichkeit/Sexualitit einmischt?
Kannst du das ggf. ausfiihren?

v
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Wie kommst du damit klar, welche Losungen hast du gefunden?

Ja, der Leistungsgedanke kann viel kaputt machen, (siehe vorhe-
rige Frage, Abschnitt , Eine weitere stellte sich mir...", ,Leistung er-
bringen zu mussen, bzw. den anderen....")

Sind die Bereiche Blickkontakt, Annaherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Klar sind diese Dinge auch fiir einen Sozialphobiker nicht einfach.
Beim ersten Mal mit jemand neuem ist es noch etwas schwieriger,
da schon eher der Gedanke aufkommt, man wird von dem ande-
ren jetzt erst mal beurteilt, wie gut man kiisst oder ob man es doof
macht usw. Jedoch kann ich am Kissen und den Zartlichkeiten
schnell einfacher Gefallen finden und den Moment wahrnehmen.
Und wenn man erst mittendrin ist, flhlt es sich einfach gut an.
Schwierig wird es fiir mich, wenn die Hillen fallen. Dann werden
all die Eindriicke, Angste und Empfindungen aus Punkt 2 prasent.

Die Rolle und das Verhalten eines nicht-sozialphobischen Partners: Welche Erfah-
rungen hast du damit? Was kann sich positiv auswirken, was erschwert die Situ-
ation, was wiirdest du dir wiinschen?

Hinsichtlich der Sexualitat schienen mir dort gar nicht so viele Un-
terschiede da zu sein. Das macht sich eher in einer Beziehung all-
gemein bemerkbar. Dort kann ein Nicht-Sozialphobischer einem
neue Bereiche erdffnen. Diese Bereiche kdnnen aber auch einem
selbst verschlossen bleiben, was dann dazu fihrt, dass diejenige
sich in diesen Bereichen auf (manchmal schmerzlicher) Distanz be-
findet.

Wenn ich noch eine subjektive Einschatzung hinsichtlich der Sexu-
alitat abgebe (leider hab ich nicht so viele nicht-sozialphobische
Partner gehabt), dann ist mir dabei aufgefallen, dass die Karriere-
bewussten eher dazu tendierten, weniger emotional zu sein sowie
auch weniger vereinnahmend. Wohingegen die sozialphobischen
wesentlich emotionaler beim Sex waren, aber auch eine verein-
nahmende Komponente haben konnten. Manche sozialphobische
Ansichten konnten nur Sozialphobiker verstehen.

Lost der Bereich Kérperlichkeit/ Sexualitit bei dir weiterfiihrende (tiefere) Angste
aus wie Angst sich einzulassen, Angst vor Abhdngigkeit, Verantwortung, Verletz-
lichkeit?
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Ja.

Angst davor, sich im anderen zu verlieren, ist bei mir bisher sehr
stark gewesen. Zudem spielte haufig im Hinterkopf der Minder-
wertigkeitsgedanke mit, der Partner wird mich verlassen, wenn ich
nicht ausreichend Emotionen wecke und , hervorkitzle".

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?

Wenig. Einmal mit Alkohol, was zwar (nur leicht) die Hemm-
schwelle senkte, den Sex dann aber seltsam werden lieR. Ich emp-
fand ihn als weniger intensiv.

Was haben wir nicht gefragt, erscheint dir aber hilfreich fiir andere Betroffene?
Schreibe es bitte hier:

Wie weit Emotion mit der Sexualitat verknipft ist. Kommt es zur
Abspaltung von der Emotion durch Sex oder umgekehrt. Wurde
Sexualitat auch eher destruktiv erlebt.

So habe ich schon die Erfahrung von Sex gemacht, bei der das Herz
fehlte. Was sich dann eher leer danach anfihlte.

Hor Selket

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Ndahe und Sexualitat klar?
Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitdt z.Zt. keine groRe Rolle?

Manchmal komme ich damit klar, jemanden zu umarmen oder in
die Augen zu schauen.

Dennoch ist es mir oft unangenehm, durch die Stadt zu gehen und
hibschen oft auch sehr jungen Frauen hinterher zu schauen.
Wenn ich eine sehr attraktive Frau anschaue, dann zwinge ich
mich, weg zu schauen und nicht wie bléd zu starren. Fallen mir be-
sondere korperliche Reize auf, dann ist mir das unangenehm und
ich vermeide zu lange Blicke auf diese Reize.

Sexualitat ist fur mich schwankend wichtig. In wichtigen Phasen
genielde ich meinen Kérper beim Schwimmen, Wandern und auch
im Bett (masturbieren). Friiher habe ich mich beim letzteren dafir
gehasst. Heute geniele ich es einfach und brauche es auch.

v
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Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt? Gab es in der Ver-
gangenheit Hiirden zu liberwinden, Einstellungen zu dndern, 0.A.?

Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.

Sexualitat ist fir mich oft angstbesetzt. Ich habe Angst vor dem
Kontrollverlust, da ich auch destruktive sexuelle Gedanken (Ge-
danken an eine Vergewaltigung) Frauen gegeniiber hatte (und
noch habe?). Ich weild nicht, woher diese mich schockierenden und
fir mich angstigenden Fantasien kommen, und schame mich da-
fir. Daher habe ich ein sehr rigides sexuelles Vermeide-Verhalten
entwickelt. Ich habe mich erst vor einem halben Jahr wieder auf
Partnerinnensuche begeben. Wahrend meiner Kindheit hatte ich
,meine Freundin®. Wahrend meines Studiums hatte ich eine pla-
tonische Beziehung - wir sind oft Schwimmen & Wandern gegan-
gen usw. - die aber aufgrund mangelnder Kommunikation und Al-
kohol dann nicht mehr funktionierte. In einem Moment der Unbe-
herrschtheit habe ich meine damalige Partnerin am Kragen ge-
packt. Ich bin froh, dass ein Freund dazwischen gegangen ist. In
dieser Zeit hatte ich Wahnvorstellungen, Paranoia und schwere
Depressionen. Was dieses Verhalten auch nicht entschuldigt.
Auch aus diesem Grunde habe ich Sex moglichst vermieden. Nach
Jahren habe ich eine neue Frau kennen gelernt. Ich habe sie sehr
gemocht und mag sie immer noch. Da sie nur Bekanntschaft mit
mir wollte und vermutlich auch Angst vor Sex hatte, hatte sie den
Kontakt abgebrochen. Obschon ich ihr mitteilte, dass ich sie liebte.
Das hat mich sehr gekrankt. Mit dem Satz ,,Ich liebe Dich” habe ich
Schwierigkeiten und bin vorsichtig geworden.

Wahrend meiner sexuellen Entwicklung hatte ich daher Minder-
wertigkeitskomplexe, weil ich masturbierte und auch beziehungs-
los war. Versagens-Angste und Leistungsgedanken hatte ich nicht,
da ich noch nicht mit einer Frau geschlafen habe.

Losungen fiir diese Schwierigkeiten: Smalltalk im Bus / Zug u. a..
Gesprache mit Therapeutinnen und meinem Bruder und meiner
Schwagerin. Langsames Annahern an meinen Kérper durch Beriih-
rungen durch mich. Stopp-Gedanken oder Ablenkung in der Situa-
tion, um negative sexuelle Gedanken zu blocken. Und sich trauen
und nicht stets von der ,grolRen Hiirde” sprechen, Gber die man
muss. Achtsamkeit gegeniliber mir selbst: Was brauche ich? Wie
kann ich es I6sen, um Druck abzubauen, ohne jemanden zu scha-
den. Selbstannahme auch dann, wenn ich mich vor mir selbst
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ekele. Das ist ein langer Lern-Prozess, der durch Ubung (langsam
Beziehungen aufbauen, Kérpererfahrung durch Sport usw.) erfolg-
reich sein kann. Sich verzeihen kdnnen.

Sind die Bereiche Blickkontakt, Anndherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Blickkontakt und Annaherung ist fiir mich sehr schwierig. Bei mei-
ner jetzigen Beziehung sind wir erst nebeneinander hergelaufen
und haben geredet, dann haben wir uns umarmt beim Wiederse-
hen & Abschied. Nun halten wir wie Backfische Handchen. Gekuisst
habe ich nicht oft und auch jetzt noch nicht. Ich brauche Zeit, um
Zartlichkeiten auszubauen. Diese gebe ich uns.

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?

Wenn ich ein Treffen habe, dann vermeide ich moglichst den Alko-
hol. Wie oben angegeben, habe ich Angst vor dem Kontrollverlust.

Klaus

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Ndahe und Sexualitat klar?
Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitadt z.Zt. keine groRe Rolle?

Es ist in jedem Fall eine Bereicherung.

Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt?

Gab es in der Vergangenheit Hiirden zu iiberwinden, Einstellungen zu dndern, o-
der Ahnliches?

Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.

Ich hatte bis zu meinem 30. Lebensjahr keine sexuelle Erfahrung.

Jetzt ist es eine Bereicherung.

Sind Leistungsgedanken und Versagensdngste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich storend in den Bereich Ndhe/Zartlichkeit/Sexualitit einmischt?
Kannst du das ggf. ausfiihren?

Minderwertvorstellungen sind eine grofRe Hiirde.

v
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Wie kommst du damit klar, welche Losungen hast du gefunden?
Durch Erfahrung, positive Erfahrung.

Sind die Bereiche Blickkontakt, Anndherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Es ist alles schwierig, man muss es Uberwinden und sich stellen.
Anders geht es nicht.

Die Rolle und das Verhalten eines nicht-sozialphobischen Partners: Welche Erfah-
rungen hast du damit? Was kann sich positiv auswirken, was erschwert die Situ-
ation, was wiirdest du dir wiinschen?

Der Partner zieht einen mit, macht Mut, ist fir einen da. Es ist
schwierig zu vermitteln, was Angst ist.

Lost der Bereich Kérperlichkeit/ Sexualitit bei dir weiterfiihrende (tiefere) Angste
aus wie Angst sich einzulassen, Angst vor Abhdngigkeit, Verantwortung, Verletz-
lichkeit?

Nein

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?
Nehme Medikamente, es hat keine Auswirkungen.

Michael

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Ndhe und Sexualitat klar?
Kérperliche Nahe z.B. Umarmen kann ich bei Menschen relativ gut
zulassen, wenn es einen freundschaftlichen Charakter hat.
Sexualitat hingegen macht mir Angst, weil ich mich fiir unattraktiv
halte.

Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitdt z.Zt. keine groRe Rolle?

Ich versuche, der Sexualitat keine so grolRe Bedeutung zuzumes-
sen. Wenn es mal zum Thema wird, also wenn ich jemand anzie-
hend finde, dann ist Sexualitat eher negativ. Weil ich mich mit dem
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Anderen vergleiche, ihn dann toll finde und mich selber umso we-
niger anziehend. Deshalb habe ich auch Probleme, mich sexuell
einzulassen, ich hatte Angst davor, dass er mich abstoRend findet.
Das bezieht sich auf meinen Korper, aber auch auf die Eigenschaf-
ten, den Charakter von mir.

Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt?
Gab es in der Vergangenheit Hiirden zu iiberwinden, Einstellungen zu dndern, o-
der Ahnliches?

Eine groRRe Hirde war es, eigene sexuelle Bedirfnisse Giberhaupt
zu leben. Meine Eltern erwarteten von mir, dass ich eine Frau hei-
rate, eine Familie griinde. Ich habe versucht, den Erwartungen
meiner Eltern gerecht zu werden, obwohl ich schwul bin; ich war
dannin einer Partnerschaft mit einer Frau. Meinen Eltern habe ich
es recht gemacht, allerdings meine Freundin und mich selber be-
trogen.

Innerhalb meiner Beziehung mit einem Mann spater war ich dann
auch konfliktscheu, versuchte es meinem Partner recht zu ma-
chen. Eigene sexuelle Wiinsche habe ich mich erst spater getraut
in der Partnerschaft zu leben, nachdem er mich gefragt hat. Ich
war der Uberzeugung, dass ich es eigentlich gar nicht wert sei, ge-
liebt zu werden.

Das erste Mal intim zu sein mit einem Mann war sehr schwierig,
ich hatte groBe Angst sexuell zu versagen und trank vorher Alko-
hol. Ich war 28 Jahre alt und "Jungfrau". In meiner Beziehung spa-
ter konnte ich Sexualitat sogar ein Stick weit genieRen.

Meine Einstellung war (wie naiv!!!l), dass sich mit meiner Partner-
schaft, dem Erleben von Sexualitat, auch alle anderen Probleme im
Kontakt zu Menschen l6sen. Richtig ist sicher, dass es ein Schritt
nach vorne war, aber die Angst ist teilweise geblieben und vergro-
Rerte sich durch Vermeidung und Riickzug wieder.

Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.

Hilfreich war sicher das Verstandnis meines Partners, der manch-
mal auch ein Stick weit unsicher war. Meistens hatte ich dann
doch ein bis zwei Freunde bzw. Freundinnen, die auch eher intro-
vertiert waren, da fihlte ich mich angenommen in Gesprachen.

v



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

A

Sind Leistungsgedanken und Versagensdngste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich stérend in den Bereich Ndhe/Zartlichkeit/Sexualitdt einmischt?

Ganz klar: JA

Kannst du das ggf. ausfiihren?

Wenn mein Partner Sex wollte, sollte ich auch funktionieren, das
war mein Leistungsanspruch, einen Orgasmus haben. Er sollte be-
friedigt sein. Allerdings habe ich mir selber einen derartigen Druck
gemacht, dass dann gar nix mehr gegangen ist.

Wie kommst du damit klar, welche Losungen hast du gefunden?

Viel Druck rausgenommen bezogen auf meine Sexualitat und mein
AuReres hat mir, dass meine MaRstibe sich verdndert haben (ein
Stick weit). Ich muss nicht aussehen wie Brad Pitt, ich muss auch
keinen Sex haben wie ein Pornodarsteller (um es mal Uberspitzt
auszudriicken). Auch meine Unzulanglichkeiten sind in Ordnung -
das macht mich einzigartig. Ich muss nicht immer und jederzeit
konnen, ich bin ja ein Mensch und keine Maschine. Ich habe meine
eigenen Mal3stabe hinterfragt und bemerkt, wie unmenschlich sie
waren. Von einem anderen Menschen wirde ich so etwas Uber-
haupt nicht erwarten.

Sind die Bereiche Blickkontakt, Anndaherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Blickkontakt fand ich immer sehr schwer zu halten. Flirten konnte
ich deshalb kaum, weil es bereits am Blickkontakt scheiterte. Das
Thema Anndherung, Menschen naher kennen zu lernen, ist eine
groRe Hurde. Zartlichkeiten austauschen und kiissen fand ich nicht
so schwierig.

Die Rolle und das Verhalten eines nicht-sozialphobischen Partners: Welche Erfah-
rungen hast du damit? Was kann sich positiv auswirken, was erschwert die Situ-
ation, was wiirdest du dir wiinschen?

Der nicht- sozialphobische Partner war dann eine Hilfe, wenn er

ernsthaft nach meinen Wiinschen gefragt hat.

Lost der Bereich Korperlichkeit/ Sexualitit bei dir weiterfiihrende (tiefere) Angste
aus wie Angst sich einzulassen, Angst vor Abhangigkeit, Verantwortung, Verletz-
lichkeit?
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Angst vor Verantwortung auf jeden Fall - auch in anderen Lebens-
bereichen habe ich mich vor Verantwortung gedruckt. Irgendwie
geht bei mir ein Schalter runter, auch im sexuellen Bereich "Ich
habe etwas falsch gemacht, bin verantwortlich und der alleinige
Schuldige". Das Geflihl von Schuld untermauert mein Minderwer-
tigkeitsgefuhl weiter. Ich stamme aus einem Elternhaus, das sehr
stark religios gepragt ist (katholisch).

Verletzlich sein auch, denn egal ob man sich korperlich oder see-
lisch einem anderen Menschen gegeniber 6ffnet - es beinhaltet
die Gefahr, verletzt zu werden

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?

Ja mit Alkohol. Durchweg negative Erfahrungen. Denn ich war ein
Stick weit betaubt, konnte meinen Partner und mich nicht richtig
wahrnehmen, nur verzerrt. Kurzfristig war die Gefahr von Miss-
brauch (schadlichem Gebrauch) bereits vorhanden und spater so-
gar fast eine Abhangigkeit gegeben bei mir. Zum Gliick bin ich
schon seit vielen Jahren weg vom Alkohol, sonst hatte ich mir zur
Sozialen Phobie noch ein weiteres Problem (Alkoholabhangigkeit)
eingehandelt.

Sarah

Wie kommst du mit dem Thema korperliche Nahe und Sexualitat klar?

Ist es zum jetzigen Zeitpunkt in deinem Leben ein positiver Bereich, oder eher
negativ, oder spielt Sexualitdt z.Zt. keine groRe Rolle?

Es spielt keine so grol3e Rolle, aber es ist aufgrund von Versagens-

angsten und Hemmungen unfreiwillig eingeschrankt.

Wie hat sich dieses Thema im Laufe deines Lebens entwickelt?

Gab es in der Vergangenheit Hiirden zu iiberwinden, Einstellungen zu andern,
oder Ahnliches?

Was hat dir geholfen bei Schwierigkeiten? Bitte ausfiihren.
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Aus der Kindheit gibt es schwierige und demitigende Erfahrungen.
In der Pubertat konnte die Sexualitat durch Minderwertigkeits-
komplexe und Verliebtheit in unerreichbare Wunschpartner nicht
entwickelt werden. Erste sexuelle Kontakte mit 20, korperliche
Schmerzen lieRen keine Lust aufkommen. In langeren Beziehun-
gen ist der Wunsch nach Sex verschwunden, zum Teil sogar in Wi-
derwillen umgeschlagen. Schlechtes Gewissen deswegen. Das
Thema habe ich nie offen angesprochen, es ist mehr oder weniger
tabu.

Sind Leistungsgedanken und Versagensadngste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich storend in den Bereich Ndhe/Zartlichkeit/Sexualitdt einmischt?
Kannst du das ggf. ausfiihren?

Wie kommst du damit klar, welche Losungen hast du gefunden?
Leistungsgedanke insofern, als ich nur gliicklich bin, wenn der Part-
ner zum Orgasmus kommt, sonst fiihle ich mich schuldig und un-
attraktiv. Dieser Anspruch schafft Angst und fiihrt zu Vermeidung
von Sex (nicht von Ndhe oder Zartlichkeit). Ich komme damit gar
nicht klar und habe erst recht keine Losung gefunden. Ich kann mit
dem Partner nicht darliber reden.

Sind die Bereiche Blickkontakt, Anndaherung, Kiissen, Zartlichkeiten ggf. genauso
schwierig wie Sexualitat?

Nein, das kann ich genielSen und eigentlich nicht genug davon ge-
ben und bekommen. Es ist fir mich elementar wichtig in einer Be-
ziehung. Aber sobald sich Sex anbahnt, Gberwiegt die Angst und
mit dem Genuss ist es vorbei.

Die Rolle und das Verhalten eines nicht-sozialphobischen Partners: Welche Erfah-
rungen hast du damit? Was kann sich positiv auswirken, was erschwert die Situ-
ation, was wiirdest du dir wiinschen?

Der nicht sozialphobische Partner ist fordernder, aktiver. Positiv
insofern, als der Partner die Initiative Gibernimmt und man selber
eher passiv sein kann. Negativ, dass ohnehin vorhandene Angst
schnell in Panik und totale Vermeidung eskaliert. Ich weiR nicht
was ich mir winschen wiirde, ich glaube, dass ich immer alles
falsch mache, aber ich weil nicht, wie es richtig ist.

Lost der Bereich Korperlichkeit/ Sexualitit bei dir weiterfiihrende (tiefere) Angste
aus wie Angst sich einzulassen, Angst vor Abhangigkeit, Verantwortung, Verletz-
lichkeit?
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Angst verletzt zu werden, ja. Aber mich hat noch nie ein Partner
verletzt, weder korperlich noch seelisch, die Angst ist trotzdem da.
Vielleicht wegen Kindheitstraumata.

Hast du Erfahrungen mit Medikamenten, Alkohol und Ahnlichem gemacht in ih-
ren Auswirkungen auf Sexualitat?

Alkohol macht es mir leichter, weniger Hemmungen, weniger
Angst. Aber das ist ja wohl keine Losung. Ich wollte auch mal aph-
rodisierende Tabletten ausprobieren, aber ich habe mich nicht ge-
traut.

Was haben wir nicht gefragt, erscheint dir aber hilfreich fiir andere Betroffene?
Schreibe es bitte hier:

Vielleicht konnte man nochmal ganz deutlich fragen, ob das Thema
Sex letztlich vielversprechende Beziehungen zerstort hat. Bei mir
war es so, und ich habe groRe Angst, dass es wieder passieren
konnte. Allerdings habe ich jetzt einen sozialphobischen Partner,
der selber Probleme damit hat, dadurch habe ich nicht so ein
schlechtes Gewissen wegen meiner eigenen Probleme und fiihle
mich weniger unter Druck als in vorherigen Beziehungen mit nicht
sozialphobischen Partnern.

v
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Die Auswirkungen von Traumata

Unter dem Begriff Trauma verstehen wir ein Ereignis, das einen Menschen
an die Grenzen seiner seelischen und/oder korperlichen Verarbeitungsfa-
higkeit heranfihrt oder darliber hinaus, belastet und schadigt und das von
nicht angemessen bearbeitet werden kann

Traumatische Ereignisse konnen gravierende Einzel-Ereignisse sein, bei-
spielsweise ein Unfall oder auch wiederkehrende Situationen wiederholtes
Geschlagenwerden durch einen nahestehenden Menschen.

Ob jemand ein belastendes Ereignis als traumatisch erlebt, hangt u.a. ab
von seiner Gesamtpersonlichkeit, seinen Vorerfahrungen, seiner psychi-
schen Widerstandsfahigkeit in der konkreten Situation und der Hilfe und
Anteilnahme, die er unmittelbar in seiner Umgebung erfahrt.

Traumata konnen eine (Mit-)Ursache oder Verstarkungsursache Sozialer
Phobie sein. Wenn ein Kind in der Schule durch andere Kinder gehanselt
und verprigelt wird, wenn es seine soziale Umgebung so als feindlich ken-
nenlernt und dies so verarbeitet, dass es sich selbst als schlecht empfindet
und ablehnt, kann sich eine Phobie fixieren.

Traumata kdnnen sich auch auf den Bereich von Sinnlichkeit und Sexualitat
auswirken. Bildlich gesprochen kénnte man sagen, die Energie der Verlet-
zung/Bedrohung, die von auflen kam, sitzt als Verletzungsenergie im Kor-
per, der teilweise wahrend des traumatischen Ereignisses , erstarrt” ist. Die
Energie zeigt sich korperlich z.B. in Form von Muskelverspannungen oder
psychosomatischen Korpersymptomen. Seelisch kénnen alle moglichen
psychischen Erkrankungen Folgen und Ausdruck eines Traumas sein, je
nach Schwere der Traumatisierung und den Verarbeitungsmoglichkeiten,
die dem betroffenen Menschen zur Verfligung standen.
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Eine psychische Verarbeitungsmoglichkeit liegt darin, belastende Erleb-
nisse abzuspalten. Sie sind dann der bewussten Erinnerung ganz oder teil-
weise nicht zugangig. Z.B. kann zwar das Wissen Uber ein erlittenes Trauma
vorhanden sein, aber die Geflihle, die damals Gberflutend-belastend erlebt
wurden, sind nicht zuganglich.

Damit kann ein Mensch unter Umstanden wieder Optionen erlangen, sein
Leben weiter zu gestalten, solange keine Situationen entstehen, die ihn
,provozierend” an das erlittene Trauma erinnern.

Aktivierung von Traumainhalten durch korperliche Ndhe/Beriihrung

Durch erfahrene Traumata kann in Beziehungen eine tiefe Angst vor Nahe
existieren. Diese Angst ist in der Psyche ,grundlegender” als die sozialpho-
bisch-bedingte Angst vor negativer Bewertung. Beide kdnnen gleichzeitig
vorhanden sein und werden dann sehr wahrscheinlich miteinander intera-
gieren.

Korperliche Nahe und erst recht ein sexuelles Intimsein ist eine intensive
Naheerfahrung, die viele Geflihle und Erinnerungen hervorrufen kann. Ei-
nem anderen Menschen ganz nahe zu sein und sich ihm nackt, also auch
schutzlos zu zeigen, kann im unglinstigen Fall lange zuriickliegende trauma-
tische Erfahrungen berthrbar werden lassen. Auch, wenn der Betroffene
langst erwachsen ist, das Kind, das friher traumatisiert wurde, war damals
ahnlich ungeschitzt.

Seelisch und emotional kann derjenige mit einem Zustand mitschwingen,
wo seine Geflihle als Erwachsener von Emotionen aus fritheren Lebensal-
tern Uberlagert werden oder sich mit ihnen vermischen.

Je nachdem, wie ausgepragt ein Mensch in diesem Bereich traumatisiert
ist, kann er nur verstellt oder mit vielen Vorbehalten koérperliche oder se-
xuelle Nahe zulassen.

In unserer Umfrage geben 43% der Frauen und 30% der Manner an, in der
Kindheit kdrperliche Gewalt erfahren zu haben. Als Erwachsene machten
17% Gewalterfahrungen (ebenfalls mehr Frauen als Manner).

Wir haben gefragt, wie stark sich Betroffene mit friiheren korperlichen Ge-
walterfahrungen durch diese eingeschrankt sehen, heute eine fir sich er-
fillende Form von Sexualitat zu leben.

v
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Uber die Hilfte empfindet sich dabei gar nicht oder etwas eingeschrankt.
20% geben eine malige Einschrankung an und 20% eine starke oder sehr
starke. Wie erwartet sind Frauen sind hierbei etwas starker von Einschran-
kungen betroffen als Manner.

A

Sexuelle Ubergriffe erlebten in der Kindheit 22% der von uns befragten
Frauen und 7% der Manner. Im Erwachsenenalter waren es 18% der Frauen
und 5% der Manner.

Bei der Frage, wie stark friiher erlittene sexuelle Ubergriffe heute verhin-
dern, eine gute Sexualitat zu leben, antworten 40% der Befragten, dass sie
sich nicht oder nur leicht eingeschrankt sehen. Ein Viertel gibt eine malige
Einschrankung an und 36% eine starke bis sehr starke.

Unsere Umfrage zeigt, dass sexuelle Ubergriffe hinsichtlich einer
erflillenden Sexualitat starker einschranken als korperliche Gewalt.

Die Studie zur Jugendsexualitat aus 2010 [19] beziffert den Anteil der deut-
schen Madchen, die Erfahrungen mit sexuellen Ubergriffen gemacht ha-
ben, auf 13%.

Der Anteil der von uns befragten Frauen, die in ihrer Kindheit sexuelle
Ubergriffe erfuhren, liegt mit 22% deutlich héher.

In einer Studie [20] zeigte die Befragung sozialphobischer Frauen eine ho-
here Rate sexuellen Missbrauchs in der Kindheit und im Erwachsenenalter
als in einer Kontrollgruppe.

Dass es fur traumatisierte Menschen schwierig sein kann, korperliche oder
sexuelle Nahe zuzulassen, ist z.B. daran erkennbar, dass die Nédhe mecha-
nisch erlebt wird, unter Abspaltung der emotionalen Verbundenheit zum
Liebespartner. Dabei gibt es viele Abstufungen.

Das Mal, in dem Nahe zugelassen werden kann, kann starker wechseln, je
nachdem, ob der Mensch gerade gut in seinem Erwachsensein prasent ist
oder innerlich in einer Art ,, Trauma-Realitat” lebt. So kann es Momente ge-
ben, wo die alten Verletzungen in den Hintergrund treten und eine ,,nor-
male” Einlassfahigkeit auf erotisch-sexuelle Nahe maoglich ist. In anderen
Momenten konnen schon eine Umarmung und manchmal auch eine Geste
oder ein Wort ausreichen, um die alte traumatische Erfahrung zu ,trig-
gern”. Unter einem Trigger verstehen wir hier ein Ereignis, das an frihere
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Traumatisierung erinnert, z.B. eine Handbewegung, ein Geruch, ein Begriff,
ein Gerausch. Demjenigen, der hierdurch getriggert ist, droht, die sehr un-
angenehmen Geflihle von friher wieder zu erleben und innerlich in eine
»Trauma-Realitat” abzugleiten.

Diese verschiebt den Wahrnehmungsfilter, sodass sich der Betreffende un-
ter allen Umstanden vor dem zu schiitzen sucht, was damals verletzt hat
und in seiner Wahrnehmung ,nie wieder geschehen” darf. So kann u.U. ein
Liebespartner sich scheinbar wie aus heiterem Himmel in einer Situation
wiederfinden, wo sein traumatisierter Partner sich ihm entzieht, obwohl
dieser vor wenigen Minuten selbst eine erotische Situation initiiert hat. O-
der wahrend einer sexuellen Begegnung fihlt dieser sich plotzlich durch
eine Bewegung oder Geste des Partners ,getriggert” und gerat in groRe
Angst und gleichzeitig in aggressive Abwehr, weil seine Geflihle fiir den
Partner sich vermischen mit den Empfindungen dem friiheren ,Tater” ge-
genuber.

Dass dies fuir den Partner sehr irritierend und belastend sein kann, ist leicht
verstandlich.

All diese Formen von traumatischen Erlebnissen, vor allem die sexuellen
Ubergriffe, kénnen sich im sinnlich-sexuellen Bereich in Form von Funkti-
onsstorungen auswirken.

Wie die Ergebnisse zeigen, bedarf es zum Entstehen einer Sozialen Angst-
storung keinesfalls einer konkreten Trauma-Situation.

Allerdings sollten bei Verhaltensweisen, wie sie in diesem Kapitel beschrie-
ben wurden, tiefgreifende, verdrangte und lang zurlickliegende Ereignisse
als ,,Stoérungsursachen” zumindest behutsam erwogen werden.

v
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,Tiefen-Angste”

Den Begriffen ,, Bewusstsein - Unterbewusstsein® liegt das Bild einer raum-
lich geschichteten Struktur zu Grunde, welches sich auch auf Angste lber-
tragen lasst.

Anschaulich wird dies wohl bei den sogenannten fokalen Angsten wie zum
Beispiel einer Spinnen-Phobie. Nahezu allen von dieser Phobie Betroffenen
ist einsichtig, dass von einer ,Haus- und Hof-Spinne” real keine objektive
Gefahr ausgehen kann, dennoch ist ausgepragtes Angsterleben da.

In begrenztem Umfang kénnen solche Angste abgeschaut und gelernt wer-
den, sich von den Eltern auf die Kinder auf diese Weise Uibertragen. Meist
aber werden diese Angste durch einen tiefer liegenden, angstbesetzten
Konflikt erzeugt.

Bei Sozialer Phobie kénnen ebenfalls tiefer liegende Angste bestehen, die
nicht bewusst sein missen und in einem Zusammenhang stehen mit der
Sozialen Angststorung. Im Folgenden gehen wir auf einige mogliche tiefere
Angste bei Sozialer Phobie ein, die sich im Bereich Sexualitit zeigen kon-
nen.

Grundlegende Angst vor Bindung und Verantwortung

Im ersten Teil dieses Leitfadens 4 sind wir auf das Thema grundlegender
Bindungsangste in Beziehungen bei Sozialer Phobie ausfihrlich eingegan-
gen. Bindungsingste sind eine der mdglichen tieferen Angste, die einer So-
zialen Phobie zugrunde liegen. Die Soziale Phobie kénnte man dann als ein
Symptom der tieferen Angstebene verstehen.

Bestehende Bindungsangste haben auch einen Einfluss auf das MaR, in dem
Sexualitat gelebt werden kann. Leidet jemand akut unter Bindungsangsten,
so kann er, durchaus auch als Ergebnis eines unterbewussten Prozesses,
eine Kontrolle bis Verweigerung von Sexualitat dazu benutzen, die von ihm
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gewiinschte Distanz zu seinem Partner herzustellen.” Dieser Beweggrund
kann unter Umstanden vollig im Unterbewussten bleiben.

Die Vorstellung von Bindung und Verantwortung in einer (sexuellen) Bezie-
hung kann starke Angste ausldsen, bis zum Vermeiden von Beziehung und
Sexualitat. Oder es wird zwar Sexualitat gelebt, aber unter ausdriicklicher
Vermeidung einer Beziehung. Ein Weg hierzu kann der Gang zu Prostituier-
ten sein. Wie schon im Kapitel ,Vermeidung von Sexualitat oder Vermei-
dung einer Beziehung?“ (S. 34) aufgefiihrt, wurde in Studien beschrieben,
dass sozialphobische Manner diesen Weg haufiger nutzen als Nicht-Be-
troffene.

Unverbindlicher Sex bei ansonsten gewahrter persénlicher Unabhangigkeit
und ohne wirklichen Einlass ist ein in den Medien haufig als spannend dar-
gestellter Lebensstil. Es werden Vorstellungen beglinstigt, bei aufkommen-
den Beziehungsproblemen schnell den Partner zu wechseln und mit Bezie-
hungsarbeit keine Lebenszeit zu vergeuden.

Sexualitat mit Bindung und Verantwortung zeigt sich beispielsweise im Be-
muhen, einen achtsamen personlichen Bezug mit einem anderen Men-
schen aufzubauen, was auch beinhaltet, sich daflir zu interessieren, wie es
ihm nach einem - sexuellen - Zusammensein geht.

Angst vor Kontrollverlust und Hingabe

Ein Ziel von Angsttherapien besteht darin, den Betroffenen darin zu unter-
stitzen, Zutrauen in eine hinreichende Kontrolle wiederzugewinnen, die
bei starker Angst, u.U. mit Panikanfallen, situativ verloren gegangen zu sein
scheint.

Problem bei diesem verstandlicherweise ausgepragten Streben nach emo-
tionaler Kontrolle (die Angst ,,in den Griff bekommen®) ist, dass es auch ein
ZUVIEL an Gefuhlskontrolle gibt mit negativen Auswirkungen.

7 VSSP Leitfaden Nr. 4 Teil | ,,Auswirkungen Sozialer Phobie auf Beziehung/Partnerschaft”, Kapitel ,Soziale Pho-
bie — zwischen Bindungswunsch und Bindungsangst”

v
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Das wiinschenswerte Mal$ konnte da liegen, wo ein Mensch eine hinrei-
chende Kontroll-Sicherheit besitzt, sich auf die lebendige Dynamik schwin-
gender und schwankender Geflihlsintensitaten einlassen zu kénnen.

Es macht sexuelle Situationen im Besonderen aus, dass sie starke Gefiihle
und Korpersensationen erzeugen kdnnen. Wenn ein Mensch sich ansons-
ten in seinem Leben tendenziell angstlich kontrolliert, konnen Situationen
mit sexueller Dynamik angsterzeugend sein, vielleicht begleitet von Uber-
flutungsbefiirchtungen. Genau vor diesem Fluss haben Menschen mit einer
Angststorung haufig Angst und moéchten die Situation kontrollieren.

Dies kann das Erleben sexueller Situationen belasten und erschweren.

Die an anderer Stelle ausgefiihrte Selbst-Aufmerksambkeit (S. 29) kann im
Dienste dieser Kontrolle stehen und erméglicht demjenigen, sich an sich
selbst festzuhalten. Vielleicht passt hierzu das Bild eines verunsicherten
Schwimmers, der sich am Beckenrand anklammert, anstatt sich auf Wasser
und Wellen einzulassen.

In Bezug auf die Interaktion mit dem Beziehungspartner wirkt sich die Angst
vor Kontrollverlust auf die Bereitschaft, sich auf einen anderen Menschen
einzulassen und auf die Hingabe in sexuellen Situationen aus. Ein Fallen-
Lassen braucht Vertrauen und ein Lockern des kritisch-kontrollierenden
Blicks auf sich selbst.

Kann ein Mensch mit Sozialer Phobie ein hinreichendes Gefiihl der Sicher-
heit aufbauen, vom anderen geliebt, geschatzt, begehrt, einfach als ok an-
gesehen zu werden, und ein solches Geflihl bestehen lassen und nicht wie-
der nachtraglich hinterfragen und abbauen?

Vermutlich wird fiir den einen oder die andere hier kein uneingeschranktes,
klares ,,Ja“ zustande kommen. Ein Einlassen ist dennoch moglich, wenn die
innere Problematik bewusst ist und sie zumindest teilweise akzeptiert wird.
Die Haltung ist dann, der Situation und dem anderen Menschen immer wie-
der einen Vertrauensvorschuss zu geben.
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Angst vor Sich-Verlieren, Symbiose und ,Verschlungen
werden”

Ein anderer Tiefen-Aspekt ist die Angst, im anderen ,verloren” zu gehen.

Korperliche Nahe und Berlihrungen losen sehr angenehme Erfahrungen
aus wie z.B. Wohlgefihl, Entspannung, Angenommensein, Frieden. Die
Kehrseite oder der Gegenpol dieser Empfindungen bilden Angste, dass sich
die Grenzen zwischen Ich und Du auflésen und sich selbst nicht mehr richtig
spliren zu kénnen.

Intensive korperliche Nahe kann an ganz friihe Naheerfahrungen mit Be-
zugspersonen (meistens der Mutter) erinnern [21]. Dies geschieht oft nicht
bewusst, da diese Erfahrungen sehr lange zurtick liegen. Das damals erlebte
symbiotische Einssein mit der Bezugsperson war zu diesem Zeitpunkt die
stimmige Erfahrung. Als Erwachsener wieder daran erinnert zu werden,
kann eine groRe Sehnsucht ausldsen und das Bedlirfnis, dieses Gefuhl gren-
zenloser Nahe immer wieder zu erleben. Die Folge konnen unerfiillbare,
Lhyperromantische” Erwartungen an eine Beziehung und korperliches In-
timsein sein.

Fir den Zeitraum der korperlich-sexuellen Nahe und Vereinigung ist das
Geflihl, dass sich die Grenzen zwischen Ich und Du scheinbar aufl6sen, man
also mit dem Partner ein Ganzes wird, oft durchaus gewtlinscht und an ei-
nem guten Ort.

Ein Betroffener kann verunsichert werden durch den Eindruck, nach der se-
xuellen Situation die eigenen Grenzen nicht wieder hinreichend stabilisie-
ren zu kdnnen, also kein klares Geflihl aufbauen zu kénnen fir sein eigenes
Ich und sein davon getrenntes Beziehungs-Du. Diese Empfindung geht weit
Uber ein Verbundenheitsgefiihl mit dem Partner nach der sexuellen Situa-
tion hinaus. Daraus kann sich eine Angst und Abwehr vor nahen Situationen
entwickeln, um das Gefiihl, sich im anderen zu verlieren, zu vermeiden.

v
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Eine starke Sehnsucht nach Symbiose, um deren Problematik derjenige
durchaus ein Wissen haben kann, findet einen kontrollierenden und ab-
wehrenden Gegenpol in der Angst, sich im anderen zu verlieren.
Sehnsucht und Angst bilden in diesem Falle ein intrapsychisches Regulativ,
welches durchaus sehr anstrengend sein kann, wird es nicht aufgedeckt
und verstanden.

Letztlich beinhaltet gut gestaltete Sexualitat eine Aufforderung zum Er-
wachsensein, also zu Individualitat und Eigenverantwortung. Eine leben-
dige Beziehung wird immer wieder pendeln wollen zwischen der Erfahrung
intensiver Nahe und Hingabe an den Partner und dem Erleben von Autono-
mie und einer Starkung der Individualitat beider Partner. Die Fahigkeit zu
diesem Pendeln zu erwerben, ist positiv.
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Phaseneinteilung sexuellen Erlebens

In den 1960er Jahren nahmen die Sexualforscher William Howell Masters
und Virginia Johnson fiir den sog. sexuellen Reaktionszyklus folgende Ein-
teilung vor: Erregungsphase, Plateauphase, Orgasmusphase, Riickbildungs-
phase.

Die Systeme zur Klassifikation von Krankheiten (ICD) und psychiatrischer
Diagnosen (DSM) beruhen auf einer etwas anderen Einteilung, an der wir
uns in diesem Leitfaden orientieren: Appetenzphase (Verlangen), Erre-
gungsphase, Orgasmusphase, Entspannungsphase.

Die Appetenz-Phase

Diese Phase ist dadurch gekennzeichnet, dass sinnlich-erotisch-sexuell ge-
farbte Gedanken und Fantasien aufsteigen. Man kénnte bildhaft auch von
yaufkommendem Appetit auf Sexuelles” sprechen oder aufkeimendem se-
xuellem Interesse und Verlangen.

Vorstellungen - Fantasien, Gefuhle interagieren komplex- ganzheitlich mit
der Korperwahrnehmung. Korperliche Reaktionen, sind in der Appetenz-
phase noch nicht duBerlich beobachtbar. Dennoch kénnen feine Signale auf
der Korperebene wahrgenommen werden, die sich nicht auf den Genital-
bereich beschranken und den Fantasien quasi einen korperbezogenen
Raum anbieten.

Die Erregungs-Phase

Wahrend der sich anschlieBenden Erregungsphase erhéhen sich Blutdruck
und Puls und die Durchblutung in der Beckenregion und im ganzen Korper
wird gesteigert. Bei der Frau kommt es zum Anschwellen von Schamlippen,
Klitoris und Brustwarzen. Vaginal und durch Drisen an den kleinen Scham-

v
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lippen werden Flissigkeiten abgesondert, die den Geschlechtsverkehr er-
leichtern sollen. Beim Mann kommt es zur Erektion des Penis und im wei-
teren Verlauf ebenfalls zur Absonderung einer Gleitflissigkeit.

Die Erregungskurve kann einen mehr oder minder steten Anstieg zeigen o-
der auch eine sogenannte Plateauphase, um dann entweder wieder abzu-
bauen oder in die Orgasmusphase zu minden.

Die Orgasmus-Phase

Die Orgasmusphase ist der Hohepunkt der korperlichen Erregung und Lust
und dauert durchschnittlich einige Sekunden. Begleitet wird sie von einer
hohen Herzschlag- und Atemfrequenz und allgemeiner Muskelanspan-
nung.

Bei der Frau kommt es beim Orgasmus zu rhythmischen Kontraktionen der
Muskeln von Vagina, Gebarmutter und Beckenboden.

Beim Mann ziehen sich beim Orgasmus ebenfalls die Beckenbodenmuskeln
rhythmisch zusammen. Meistens ist der Orgasmus von einer Ejakulation
begleitet, es gibt jedoch auch Orgasmen ohne Spermaausstol3.

Die Entspannungs-Phase

In der abschlieBenden Entspannungs- und Rickbildungsphase normalisie-
ren sich Blutdruck und Atmung wieder.

Bei der Frau schwellen Schamlippen, Klitoris und Brustwarzen wieder ab,
beim Mann der Penis. Manner haben direkt nach dem Orgasmus eine
Phase sexueller Reizunempfindlichkeit (Refraktarphase), in der sie nicht
wieder erregt werden kénnen.


https://de.wikipedia.org/wiki/Orgasmus
https://de.wikipedia.org/wiki/Klitoris
https://de.wikipedia.org/wiki/Refrakt%C3%A4rphase_(Sexualit%C3%A4t)
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Storungen des sexuellen Erlebens bei Sozialer Angst-
storung

Verminderung der sexuellen Appetenz

Unter verminderter sexueller Appetenz versteht man einen Mangel oder
das Fehlen sexuellen Interesses. Es ist zu erwarten, dass sich dies mindernd
auf Haufigkeit sexueller Aktivitat auswirkt. Begrenzt sich die Stérung nur
auf die Appetenzphase, sind die Erregungs- und Orgasmus-Phasen nicht re-
duziert. Bei einer grundsatzlichen Abneigung (Aversion) Sexualitat gegen-
Uber sind alle Phasen betroffen.

In der wissenschaftlichen Literatur findet man eine gute Ubereinstimmung,
dass Soziale Phobie einen negativen Einfluss auf das Interesse an Sexualitat
haben kann, siehe z.B. [22], [23].

Bei beiden Geschlechtern, aber noch starker bei von sozialer Phobie be-
troffenen Frauen, sind statistisch® Lust und die Haufigkeit von sexuell ge-
pragten Gedanken vermindert.

Parallel hierzu findet sich ebenso bei Frauen noch starker als bei Mannern
gegenuber der Normalbevolkerung eine insgesamt verminderte sexuelle
Aktivitat.

Die Selbstbefriedigungsrate von Mannern und Frauen ist nicht erniedrigt.
[24]. Vorausgesetzt, es ist keine Frage unterschiedlicher Erregungswege
und Praktiken zwischen Selbsterregung und partnerbezogenem Sex, so
zeigt dies den Einfluss einer sozialen Komponente.

8 Wie schon an anderer Stelle betont, ist dies eine Aussage, die sich aus einer statistischen Erfassung ableitet.
Sowohl bei von Sozialer Angststorung freien als auch bei betroffenen Frauen findet man hohe und erniedrigte
Appetenz-Werte. Bei betroffenen Frauen ist die Wahrscheinlichkeit einer Appetenzminderung lediglich erhoht.

v
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Verlust des Verlangens wahrend der Erregung

Ein Verlust des Verlangens kommt bei Mannern und Frauen mit Sozialer
Angststorung gleichermallen vor im Vergleich zu einer Kontrollgruppe [24].
Dies erklart auch letztlich die erniedrigte Orgasmusrate.

Fir diesen Erregungsabbau im Zusammenspiel mit Sozialer Angststorung
ist insbesondere die , starke Selbstaufmerksamkeit” im Umfeld von sexuel-
ler Aktivitat verantwortlich. Im Kapitel ,,Starke Selbst-Aufmerksamkeit” (S.
29) haben wir dargestellt, wie die Selbstbeobachtung und Selbstbewertung
in einer sexuellen Situation sich negativ auf die eigene Lust und die Part-
nerbezogenheit auswirken kann. Die erhohte Selbstaufmerksamkeit steht
in Zusammenhang mit Leistungsgedanken und Versagensvorstellungen auf
der Basis eines Minderwert-Themas.

Orgasmusstorungen

Stoérungen der Orgasmusphase finden sich ebenfalls in Zusammenhang mit
Sozialer Angststorung. Orgasmusstorungen bei Mannern mit Sozialer Pho-
bie scheinen haufiger aufzutreten als bei Frauen [24]. Sie zeigen sich in un-
erwiinschtem vorzeitigem Orgasmus (Ejakulatio praecox) insbesondere bei
jungeren und unerfahreneren Mannern und bei wenig sexueller Aktivitat.
Auch erhoht ist die Rate mit vermindertem oder fehlendem Orgasmus.

Bei betroffenen Frauen sind ebenso haufiger Orgasmusstorungen im Ver-
gleich zur Normalbevélkerung zu beobachten, meist in Verbindung mit Sto-
rungen auch der Appetenz- und Erregungsphase. [25]

Storungen der Entspannungsphase

Die Entspannungsphase liegt wissenschaftlich — medizinisch aufSerhalb der
Betrachtung sexueller Funktionsstorungen, ist doch mit dem Orgasmus das
funktionale Erregungsziel erreicht, dem zwangslaufig postorgastisch eine
Entspannung folgt.

Innere tiefergehende Befriedigung, Gelassenheit, ein Gefiihl der Verbun-
denheit mit dem Partner begleiten im guten Falle die sich ausbreitende,
korperliche Entspannung.
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Die vorher beschriebenen Schwierigkeiten der Hingabe an die , Lustspur®
unter dem Einfluss Sozialer Angststérung in der Appetenz-, Erregungs- und
Orgasmus-Phase konnen sich aber durchaus auch noch auf die Entspan-
nungsphase beziehen.

Wenn von Sozialer Phobie betroffene Manner und Frauen postorgastisch
ihre sexuellen , Leistungen” ,bilanzieren” und das gerade Erlebte kritisch
auf mogliche Schwachen und Fehler, auch aus Sicht des anderen, scannen,
steht dies einem liebevollen Blick auf den Partner und einem entspannten,
selbstzufriedenen und mit dem anderen verbundenen Wohl-Sein abbau-
end im Wege.

Diese positiven Geflihlsschwingungen sind aber gerade eine wertvolle
Grundlage dafiur, gemachte Erfahrungen positivim Gedachtnis abzulegen
und somit auch aus der Leistungs- und Selbstabwertungsfalle ein Stiick weit
aussteigen zu konnen. Unabhangig davon, ob die eigene sexuelle Leistung
den eigenen Leistungsanspriichen entspricht, kann ein Sich-Verbunden-
Fihlen in der Entspannungsphase die Bereitschaft schwachen, sich vorran-
gig nach Leistungskriterien zu beurteilen und auch so im anderen zu spie-
geln.
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A

Wie kann Sexualitat bei Sozialer Phobie
gelingen?

Der Titel enthalt eine besondere Herausforderung: Er geht von der An-
nahme aus, wiinschenswerte Anderungen und Verbesserungen auf dem
Feld der Sexualitdat anzustreben, ohne vorauszusetzen, dass zunachst die
Soziale Phobie abgelegt oder aufgeldst wurde.

Dies entspricht einer Grundhaltung, die in der gesamten Leitfadenreihe
Ausdruck findet:

e Derzeit bestehende soziale Angste zunichst einmal als gegeben zu
akzeptieren

e verbunden mit dem Bemiihen um Weitung und LOsung in dem
Tempo, welches moglich ist.

e Esgeht primar um eine eigenverantwortliche und bejahende Lebens-
fihrung mit und trotz bestehender Sozialer Phobie.

Dieser Leitfaden 4 Teil Il handelt von Problemen und Storungen des kon-
kreten und des erweiterten Bereiches der Sexualitat (Blickkontakt, Beriih-
rungen u.a.m.) bei bestehender Sozialer Phobie.

Sexuelle Storungen sind nicht spezifisch fiir Soziale Phobie. Sie konnen
ebenso auBerhalb Sozialer Angststorung auftreten, aus ganz anderen
Griinden, sie konnen beispielsweise rein somatisch — internistisch be-
griindet sein. Somit ist es wichtig, begleitend oder vorweg korperliche Ur-
sachen abzukldaren und der Einfluss von Medikamenten zu beachten.
Siehe hierzu den Anhang: Einfluss von Erkrankungen und Medikamenten
(S.118).
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Zu Abschluss dieses Kapitels betrachten wir den Beitrag und das Potential
einer Sozialphobie-Selbsthilfegruppe sowie eines Selbsthilfe — Forums zu
Sozialer Phobie.

Entwicklungsoptionen fir zwei Ziele

Wie schon in der Einleitung erwahnt, ist das vorrangige Ziel, funktionale
Stérungen des sexuellen Erlebens zu mindern oder aufzuldsen.

Eine gute Integration befriedigender Sexualitat in die individuell passende
Beziehungsstruktur ist fiir viele ein gleichwertiges Anliegen. Dies zeigen
auch die Umfrage-Antworten Betroffener im nachsten Abschnitt.

Es ist naheliegend, dass die den Sexualbereich ,umhiillende” Beziehung
auch von sozialen Angststrukturen beeinflusst ist, zumindest bei einem der
Beziehungspartner.

Wie schon erwahnt, verbindet eine Wechselbeziehung beide Bereiche: So-
ziale Phobie erhoht die Auftretenswahrscheinlichkeit von sexuellen Storun-
gen, und sexuelle Storungen konnen wiederum eine Soziale Phobie verstar-
ken.

Ungunstige Entwicklungen in einem der beiden Bereiche kdnnen den je-
weils anderen belasten. Ebenso aber besteht die Chance, dass Fortschritte
in der Beziehung oder in der Sexualthematik sich synergistisch auswirken
kénnen.

Mit fertigen Spezial-Rezepten zum erfolgreichen und moglichst dauerhaf-
ten Beheben sozialphobisch bedingter sexueller Storungen kénnen wir in
diesem Leitfaden nicht dienen.

Wir mochten Sozialphobie-spezifische Besonderheiten im Bereich Sinn-
lichkeit und Sexualitdt beschreiben und moégliche Entwicklungskonzepte
aufzeigen, die jeder abwdgen und fiir sich und seine besondere Bezie-
hungssituation modifizieren muss, um das Seinige hieraus zu schopfen zur

v



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

Verbesserung der Erlebensqualitat von Sinnlichkeit und Sexualitdt und ih-
rer Integration in eine Beziehung.

A

Innerhalb einer Beziehungskonstellation ist selbstverstandlich gleichzeitig
der Dialog mit dem Partner oder der Partnerin zu beachten und somit deut-
lich der soziale Aspekt von Sexualitat. Hierin kdnnen weitere thematische
Schwierigkeiten wie auch das Potential zu guten, gemeinsam getragenen
Lésungen liegen.

Personliche Antworten von Betroffenen:
Wie kann Sexualitat trotz Sozialer Phobie gelingen?

An dieser Stelle wollen wir zunachst Betroffenen Raum geben, welche sich
in unserer Umfrage zu Losungsideen gedauRert haben. Im Anschluss stellen
wir fur spezifische Stérungsmuster in der Sexualitat von Menschen mit So-
zialer Phobie Losungskonzepte zur Diskussion.

In unserer Umfrage haben wie die Teilnehmer gefragt, was ihrer Einschat-
zung nach am wichtigsten ist, um eine erfiillende Sexualitdat mit einem an-
deren Menschen zu erleben, sowohl in Bezug auf sie selbst als auch in Be-
zug auf die andere Person.

Im Folgenden Ausziige aus Antworten von Frauen:
Wie kann Sexualitét trotz Sozialer Phobie gelingen?

(Aus Platzgriinden kénnen wir hier nur eine Auswahl der Antworten darstel-
len.)

Ganz wichtig ist mir, mich geliebt und wertgeschatzt und sicher
fiihlen; mich kérperlich wohl fihlen, keine Angste haben in dem
Moment, mich entspannen kénnen, Verstandnis des Partners
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Eine gesunde Portion Liebe und Respekt gegenliber einem selbst.
Den Mut, die eigenen Bediirfnisse (beinhaltet auch Grenzen setzen
usw.) wichtig zu nehmen und zum Ausdruck bzw. Sprache zu brin-
gen. Nicht der Drang, eine Erwartung zu erfiillen und eine Leistung
abliefern zu miussen, sondern sich insbesondere um sich selbst
kiimmern zu dirfen. Der Partner darf keinen Druck machen, dass
alles perfekt laufen muss (...z.B. nicht einem weiblichen Orgasmus
nachhetzen...). Er muss in der Lage sein, offen tiber Bed{irfnisse zu
reden. Er muss sich von klassischen Geschlechterrollen im Bett ab-
l6sen konnen (also keine klischeehafte mannliche Dominanz und
eine paschahafte Erwartung des "Bedientwerdens", sondern ein
gesundes Interesse daran, wie weibliche Lust "funktioniert"). Er
sollte, speziell was AuRerlichkeiten betrifft, ein gesundes MaR an-
legen kdnnen (also "Makel" leicht Gbersehen kénnen) und einem
(nicht nur beim Sex, sondern die ganze restliche Partnerschaft hin-
durch) das Gefiihl geben kdnnen, man sei genauso wie man ist
(korperlich) fir ihn "perfekt" und begehrenswert, oder zumindest,
dass evtl. "Makel" fiir ihn nicht der Rede wert sind, oder dass einen
gerade diese kleinen Macken liebenswert und menschlich ma-
chen.

- Naturlicher und ungehemmter Umgang in der Sexualitat

- Gleiche Interessen und Vorlieben in der Sexualitat

- Leidenschaft, Spontaneitat

- Sich geliebt und attraktiv und wertgeschatzt durch den Partner
fihlen

- Sich angenommen fiihlen kénnen, so wie man ist

- Uber Probleme in der Partnerschaft und in der Sexualitit offen
reden kdnnen

- Sich geborgen fihlen

- Zartlichkeit und korperliche Nahe, wie z.B. sich viel in den Arm
nehmen, berihren, streicheln, Handchen halten, klissen, etc.

- insgesamt gute Gesprache fihren konnen

v
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A

Fir mich ist es wichtig, offen fir die Winsche des Partners zu sein.
Natirlich muss ich mir sicher sein, dass mein Partner mich liebt.

keine Psychopharmaka!! Experimentierfreude, Geborgenheit, er-
ganzende Neigungen

- sich wohlfiihlen im eigenen Kérper

- sich fallenlassen kénnen und sich auf die Situation ganz einlas-
sen konnen

- "Lust an der Lust"

- keine zeitlichen Einschrankungen

- Verbundenheit mit dem Partner

- sich als Frau/Mann wohl fuhlen

- sich geliebt flhlen

- zwanglose Situation, einfach Freude aneinander haben

Vorsichtiges Miteinanderumgehen, auf Probleme des anderen
Rucksicht nehmen, sich fallenlassen konnen

erotische Anziehung, sich gehen lassen kénnen

positives Selbstbild/Selbstbewusstsein beider Partner

Sexualitat grundsatzlich positiv sehen kénnen

Offene Gesprache uber Sexualitat fuhren konnen. Langsame
Schritte machen. Es muss genligend korperliche Anziehung vor-
handen sein. Vertrauen in seine Kompetenz und in ihn als Person.
Wenig Erwartungsdruck --> notfalls akzeptieren, dass ich nicht
kann. Ich muss meinen Partner und seine Vergangenheit ausrei-
chend kennen
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Wenn der Partner keine Vergleichsmaéglichkeit hat -> weniger Er-
wartungsdruck. Je geringer der Erwartungsdruck, desto besser...
Ein wenig Abwechslung/auf Wiinsche eines Partners eingehen.
Schema F ist langweilig... nicht auf "Teufel komm raus" zu versu-
chen, dass der Partner einen Orgasmus bekommt auch wenn der
das gerade nicht unbedingt braucht.

AuRern von Wiinschen, Erfahrung mit Selbstbefriedigung

Leidenschaft, man muss sich in der Situation wohlfihlen. Es soll
nicht geplant wirken.

Akzeptanz des eigenen Korpers, egal ob was zu klein oder zu groR
geraten ist. Lockerheit

Uber Probleme im Bereich Sexualitit reden, der Partner sollte ver-
mitteln, dass Sexualitat fir ihn nur eine nebensachliche Rolle spielt
und dass er fur mich auch darauf verzichten wirde.

Die ganzen Aufzahlungen, die ihr gemacht habt, wiirde ich so un-
terschreiben [Anmerkung: gegenseitiges Vertrauen, grofse Offen-
heit, Sicherheit, ungestorte Umgebung, kein Vergleich, Zuneigung,
wenig Erwartungsdruck (auf beiden Seiten), Phantasie]. Aber bei
einer SP zweifelt man ja leider oft daran, dass der andere das wirk-
lich ernst meint. Schwieriges Thema.

auch hier wieder: Offenheit. Gelingt mir nur leider seit Gber einem
Jahr Giberhaupt nicht mehr und ich kann nur noch unter Einfluss
von Alkohol mit meinem Partner schlafen (bisher also 2x in einem
Jahr). Man muss auch das Gefiihl haben, so angenommen zu wer-
den, wie man ist, und sich wohl in seinem Koérper fiihlen.

v
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A

passende Umgebung, obwohl spontan und unpassend auch seinen
Reiz hat - gute Balance zwischen "viel Zeit lassen" und "schnelle
Erfillung" - Geborgenheit - offen fiir Neues

Akzeptanz, geliebt zu werden. Keine Angst haben zu brauchen,
ausgelacht zu werden. Die Sicherheit zu haben, dass der andere es
auch will und man sich nicht aufdrangt.

-mit sich selbst im Reinen sein, Selbstvertrauen auch in Bezug auf
den eigenen Korper - offene Kommunikation, bei der es moglich
ist, auch aus der Norm fallende Bediirfnisse ohne negative Konse-
guenzen auBern zu kénnen - Intimitat und Nahe - das Geflhl, ge-
achtet und begehrt zu werden - Befreiung von anerzogener nega-
tiver Scham und heuchlerischer Sexualmoral (Jungfrauen/Huren-
komplex, "gute Madchen haben keinen Spald am Sex") - geborgene
Atmosphare, kein Leistungsdruck - sich fallen lassen kénnen und
wissen, dass man dabei aufgefangen wird - ahnliche Vorlieben und
die Bereitschaft, sich auch mal mit andersartigen Vorlieben des
Partners auseinanderzusetzen - Experimentierfreude - Bewusst-
sein der eigenen Bedurfnisse

sich hingeben und Gedanken ausschalten, sexuelle Wiinsche aus-
sprechen, auf den Partner eingehen, ein sehr ausgedehntes, fan-
tasievolles Vorspiel.

Der andere sollte auf jeden Fall Erfahrung haben. Mindestens eine
Person sollte wissen, was Sache ist. Ich kdnnte mir nicht vorstellen,
mit einer Person zu schlafen, die ich liebe (falls man das Giberhaupt
definieren kann). Dadurch wiirde etwas zwischen diesen beiden
Menschen verloren gehen (die Anziehung zum Beispiel).



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

Bereitschaft, Gber Wiinsche zu reden, aber auch deren Ablehnung
zu akzeptieren.

kein Vergleich mit "normalen" Frauen; viel Zeit, um echte Nahe zu-
lassen zu kénnen (daran wird‘s wohl oft scheitern in der Realitat)

Sich wohl fihlen im eigenen Kérper & mit der anderen Person. We-
nig Schamhaftigkeit, Offenheit beim AuBern von Bediirfnissen.
Ausgeglichenheit von Geben & Nehmen. Gegenseitige Anziehung.

Bestatigungen des anderen, Offenheit, Vertrautheit, ich muss mich
einfach fallen lassen kénnen und mich geborgen fiihlen. Damals
bei kiirzeren sexuellen Begegnungen war mir wichtig, dass Manner
mich attraktiv und vor allem sexuell anziehend bzw. "gut im Bett"
fanden.

Verstandnis fur die "Macken" des Gegenubers, Bereitschaft, auf
den anderen einzugehen, es ihm leicht zu machen.

Gegenseitiges Einlassen aufeinander, die Moglichkeit sich auszu-
probieren ohne daran gemessen zu werden, was als nachstes pas-
siert und warum und in welcher Intensitat.

Vertrauen haben und Vertrauen kénnen — Liebe

Der Partner sollte nicht auf der Suche sein nach einer besseren
Partnerin.

v
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A

Treue , dass sich jeder in den Partner hineinversetzt und seine Be-
dirfnisse erkennt, nicht den Orgasmus zum (einzigen) Ziel zu ha-
ben, Sex ohne Kalender und Stoppuhr

Erflillende Sexualitat beruht fir mich auf seelischer Verbunden-
heit, also sind fir mich Sexkontakte ohne positive Geflihle unvor-
stellbar. Da ich fast nie zum Orgasmus komme, bringt mir kérper-
liches Aneinanderreiben und Flissigkeitenaustausch mit einem
wildfremden Mann, den ich nicht gut kenne, rein gar nichts.

schone gemeinsame Erlebnisse

Dass man sich selbst annimmt und seinen Korper akzeptiert. Dass
die andere Person auf meine korperlichen Bedirfnisse eingeht.
Zuneigung und korperliche Anziehung. Zartlichkeit, Fantasie und
gegenseitiger Respekt.

dass es Spall macht, man sich nahe fuhlt, sich vertraut

Zartlichkeit, gegenseitiges Empfinden von Attraktivitat, ehrliche
Lust, Verliebtheit, etwa gleiche Moralvorstellungen.

Es ist wichtig, sich keinen Druck zu machen, sondern einfach nur
zartliche Liebe zu zeigen. Dem Partner zu vermitteln, dass allein
schon die korperliche Nahe etwas ganz besonders Schones ist. Flr
mich ist es wichtig, keine Hilfsmittel zu benutzen. Keine Spielchen
oder Leistungssteigerungen zu suchen. Schoner Sex entsteht fir
mich nur aus wahrer Liebe.

sich aufeinander einlassen, alle anderen Gedanken ausschalten, in
gewissem Sinne Konzentration, dass man sich lange genug kennt.
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innere Ruhe & freier Kopf, dass man sich gegenseitig sehr gut
kennt und somit in keinem Fall Scham empfindet

Am wichtigsten ist es, Uber Bedirfnisse und Wiinsche mit dem
Partner zu reden, denke ich.

Offenheit liber sexuelle Angste, gegenseitiges Ausprobieren ohne
Druck zu erzeugen, gemeinsame Fantasien entwickeln

Einflhlsamkeit und Offenheit spielen fiir mich eine groRe Rolle. Ei-
ner meiner Exfreunde zeigt nicht das geringste Interesse daran, se-
xuelle Erfahrungen fiir mich angenehm zu gestalten. (Nie wieder!)
Besonders nach dieser Erfahrung kommt es mir so vor, als sei die
Sexualitat in einer Beziehung eine Wiederspiegelung vieler ande-
rer wichtiger Aspekte (unter anderen die Kompatibilitdt der beiden
Personlichkeiten und der Grad an Selbstbewusstsein und Zufrie-
denheit mit dem eigenen Charakter und korperlichen Attributen).
Logisch zu Ende gedacht heil3t dies, dass die Atmosphare flir ange-
nehme Sexualitat gegeben ist, wenn die Partnerschaft auch sonst
angenehm ist. Diese beiden Aspekte bedingen sich m. E. nach ge-
genseitig.

Das Wichtigste ist vielleicht, dass man nicht zu viel nachdenkt und
einfach auf seinen Kérper und auf seine Gefihle hort und sich dem
hingibt. Dann hat man auch Spal3 dabei.

Den anderen gut riechen kdonnen, den anderen attraktiv finden,
sich 6ffnen und entspannen kénnen, den anderen geniel’en zu
konnen und wollen, ihm schone Geflihle bereiten zu wollen, ihn zu
fihlen und zu spiren, seine eigenen Wiinsche und Fantasien zu
aullern, alles nicht zu ernst zu nehmen, Hemmungen ablegen kén-
nen durch gegenseitiges Vertrauen etc.
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offen Uber Bedlrfnisse und Wiinsche sprechen kdnnen; nachfra-
gen, ob die andere Person bestimmte Berihrungen mochte ("nur
ja heillt ja!"); nein sagen kdnnen; wissen, dass ich jederzeit nein
sagen kann; kein Leistungsdruck, einfach genieRen kénnen.

viel Geduld, kein ,ich muss das tun“ - Geftihl. Kuscheln, ohne direkt
ausgezogen zu werden.

seelische Nahe, Geborgenheit und absolutes Vertrauen, Zartlich-
keit, Liebe. Mir ist wichtig, dass mein Partner nicht fordert, son-
dern auch merkt, dass manchmal in den Arm nehmen das Wich-
tigste ist und mehr nicht. Ein "Nein" auszusprechen fallt mir
schwer. Der Partner sollte dies aber akzeptieren und da muss ich
vollig sicher sein.

Das man sich vertraut, dass man sich selbst entspannen kann und
loslassen kann, sich aufeinander einlassen kann.

Dass man sich gegenseitig sexuell anziehend findet. Entspannte Si-
tuation, Stimmung (besonders bei mir) nicht unbedingt grelle Be-
leuchtung, grade am Anfang

Ruhe, angenommen zu werden, wie man ist, liebevolle Geflhle,
die seelische Beziehung muss stimmen, den anderen nicht zu Din-
gen Uberreden, die er nicht will.
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Folgende Aussagen stammen von Mdnnern:

Ein positives Selbstbild und sich selbst lieben kénnen, die eigenen
Bediirfnisse kennen und achten bei beiden Partnern als Grundvo-
raussetzung. Wo das nicht gegeben ist, muss Therapie, Selbsthilfe
und Mut zu wertschatzenden Erfahrungen in Beziehungen, auf die
man sich einlasst voller Mut und Vertrauen, eben noch entstehen!
:) alles selbst so erlebt! Das geht.

Dass sich beide 6ffnen kdnnen und ihre Vorlieben ausleben. Sex
darf keine EinbahnstralRe sein, und er ist fir mich nicht schon,
wenn ich merke, dass er fiir meinen Partner auch nicht schon ist.

Je mehr Erfahrung der Partner schon hat, desto besser. Nicht wie-
der eine Partnerin mit SP. Fiir Leute mit SP sehr wichtig: Auf eigene
Bedurfnisse achten!

Offenheit, seine Wiinsche sagen konnen - bedeutet, sich vertrauen
und ernst genommen zu werden. Das fehlt doch in fast jeder Be-
ziehung, die scheitert oder geschieden wird.

das Verstehen des Partners, was seine Angste angeht (d.h. nicht,
dass man ihn deshalb standig darauf ansprechen muss bzw. ihm
das vorhalten muss, sondern geschickt darauf eingehen kann z.B.).
Offen mit seinen Fantasien aufgenommen zu werden. Schon mit
viel Verlangen -> spielerisch sich vortasten, soweit es fiir beide
lustvoll und angenehm ist.

v
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Gegenseitiges Vertrauen, Respekt und Verstandnis als Hinter-
grundfolie; Neugierde und Offenheit, Humor und Verspieltheit in
der "sexuellen Situation".

fortdauernde sexuelle Anziehung

Wenn ich das nur wusste. Flir mich funktioniert es nur mit viel Geld
im Scheild Puff.

seine Bedurfnisse kennen und auch benennen kénnen

Fantasien ausleben, Zartlichkeit, Gber Wiinsche reden konnen und
sie auch ausleben

Absolutes Vertrauen, dass die Partnerin ein gutes Herz hat, um die
Offenheit, um die man bei gutem Sex nicht drum rum kommt,
nicht zu missbrauchen. Zweisamkeit ohne Stérungen von aulSen.
Angstfrei sein und den Kopf vollstandig abschalten konnen.

Zeit und Liebe und sich korperlich attraktiv fihlen oder Mut haben.

Einvernehmen. Ruhe und Intimitdt. Gleiche oder ahnliche Feti-
sche/Vorlieben/Neigungen. Starke Liebe/Zuneigung zum Partner,
egal ob hetero-, homo- oder bisexuell. Empathie (Einfiihlungsver-
mogen). Keine Priderie/Scham vor dem anderen. Toleranz und
Verstandnis. Lust.

In einer Beziehung: Vertrauen, sodass man sich fallen lassen und
genielden kann, wenig Druck, Abwechslung
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Interesse am anderen, ohne die eigenen Bediirfnisse in den Mit-
telpunkt zu stellen.

Kommunizieren der eigenen Bediirfnisse und Wiinsche und offen
uber die Erwartungen des Partners reden.

Weil das Thema fir mich ein wenig angstbehaftet ist und ich
firchte, nicht zu genligen, wirde ich eine sichere Umgebung und
einen Menschen, dem ich vertrauen kann, brauchen. Ob das nun
auch fur eine "erfullende" Sexualitat reicht weild ich nicht, ich habe
keine Erfahrungen.

Schwer einzuschatzen, da ich durch die Sozialphobie es in den letz-
ten 4 1/2 Jahren nicht geschafft habe, irgendeine Beziehung zu
Stande zu bekommen.

Locker sein zu kdnnen, offen zu sein, mit Humor daran gehen, auch
wenn es nicht so klappt wie vorgesehen, einfach in Sachen Sex kein
Stress aufkommen zu lassen und sich nicht unter Druck zu setzen.

Die andere Person musste wer sein, der realistisch gesehen nicht
existiert. Sowohl was die Akzeptanz meiner kérperlichen und see-
lischen Struktur betrifft, als auch was meine zum Teil von mir selbst
stark abweichenden Erwartungen an die Person betrifft. Aber die
grofSte Hiarde flr mich ist wohl die Angst akzeptiert zu sein und
nicht geoutet zu werden.

Kein Ubersteigerter Erwartungsdruck; offen sein zu dirfen (z.B.
was sexuelle Vorlieben betrifft), das Gefiihl, vom anderen "wirk-
lich" attraktiv gefunden zu werden.

v
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Kein Erwartungsdruck von beiden Seiten. Keine "Nymphomanin"
als Partnerin.

Mein Partner sollte mich in und auswendig kennen.

Ich habe wirklich keine Ahnung, wie man eine erfiillende Sexualitat
herstellt. Ich hatte einen schrecklichen Sexualpartner, der nur
Druck gemacht hat, alles musste immer schnell gehen, ich habe
immer Orgasmen vorgetauscht, damit es endlich vorbei ist. Ich
habe es nie genossen. Die einzigen Situationen, in denen ich Lust
erleben konnte, waren abends zusammen im Bett liegen, Zeit ha-
ben den Korper des Partners anzugucken, er ist ja mit Fernsehen
beschaftigt und beachtet mich nicht >>> kein Erwartungsdruck. Ich
kann mir gut vorstellen, dass es forderlich ist, wenn der Partner
das Geflihl vermittelt, dass man alle Zeit der Welt hat, dass er Zart-
lichkeiten genielst und nicht langweilig findet.

Die gemachten Vorschlage sind ja schon mal recht gut. Weiteres
wichtig: - beide mussen Spall am Sex haben - beide missen beim
Sex aktiv sein - die Erektion darf keine Probleme machen - beide
sollten keine falsche Scham oder unnétige Hemmungen haben

Sex muss Spald machen, ich darf mich nicht als Versager fiihlen,
und der Partner muss zeigen, dass ich ein guter Liebhaber bin.

Die liberale Einstellung ist auch auf die Sexualitat bezogen ge-
meint. Damit meine ich die Wiinsche zur selbigen, nicht Fremdge-
hen o.A. Ich hab’s zwar noch nie ausprobiert, aber ich denke, hier
konnte ein Rollenspiel je nach Stimmung gepaart mit kindlicher
"Albernheit" die Barriere brechen.
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Aus den freien Textantworten geht hervor, dass fir die Betroffenen das ge-
genseitige Vertrauen insgesamt sehr wichtig ist, auch wenn viele Bestre-
bungen Sozialer Angstlichkeit gerade diesem Vertrauensaufbau Wider-
stand entgegenstellen. Sehnsucht und Angst stehen sich gegentber, und es
ist beglickend, wenn sich Schritt fiir Schritt das Gleichgewicht zugunsten
der Zuversicht verschiebt.

Von Betroffenen wurde Folgendes ebenfalls als wichtig hervorgehoben fir
eine erfillte Sexualitat trotz Sozialer Phobie:

Ehrlichkeit, Geborgenheit, Entspannen kénnen, Hingabe, Verstandnis des
Partners, korperliches Wohlfihlen, sich geliebt fihlen, gegenseitige Wert-
schatzung, Respekt, offen miteinander reden kénnen tber Wiinsche und
Fantasien, Zartlichkeit, Sinnlichkeit, Liebe, Nahe, Geduld, wenig Leistungs-
und Erwartungsdruck, Verstandnis auch fiir Macken, gegenseitige erotische
Anziehung und Interesse.

Grundsatzlich waren die Antworten der Frauen und Manner zu der Frage,
welche Voraussetzungen sie wichtig finden fir eine gelebte und erfiillende
Sexualitat, ahnlich.

Es ergeben sich eher kleine Unterschiede: Der Wunsch nach Vertrauen und
insbesondere Geborgenheit wird von den Teilnehmerinnen deutlicher und
haufiger hervorgehoben. Hingegen betonen Manner mehr die Wichtigkeit,
Uber Vorlieben und Neigungen moglichst offen sprechen zu kénnen.

Polare Positionen gab es zum Aspekt der sexuellen Erfahrenheit des Part-
ners: Dem Gedanken, dass es hilfreich ist, wenn ,,wenigstens” einer der bei-
den Partner Vor-Erfahrungen einbringen kann, stand die Abwagung gegen-
Uber, dass ein unerfahrener Partner dazu beitragt, dass sich kein unnotiger
Leistungsdruck aufbaut.

v
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A

Neun Selbsthilfe-Aspekte zu ,,Sex + SP*

Die Korperspur
zu Sinnlichkeit
und Lust

Befriedigung Selbstwert
und und
Frieden Attraktivitat

der Partner .
Leistungs-

perspektive

die Partnerin

Verletzungen
und
Tiefen-Angste

Der Auf-
merksamkeits-
Fokus

Rolle
und
Individualitat

Vorerfahrungen

In diesem Selbsthilfe - Leitfaden wird nachfolgend aus neun Blickrichtungen
auf Veranderungsmoglichkeiten bei bestehenden sexuellen Problemen
aufgrund Sozialer Phobie (,,SP“) geschaut.
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v

Die einzelnen Perspektiven sind nicht streng abgegrenzt, sondern teilweise
ubergangig und stehen in Wechselwirkung zueinander.

Wir gehen davon aus, dass in dem bisher Beschriebenen die Komplexitat
des Themas Sinnlichkeit — Sexualitat in seiner Wechselbeziehung zu ver-
schiedenen Personlichkeitsanteilen eines betroffenen Menschen deutlich
geworden ist; hinzu kommen noch der Einfluss und die Beteiligung des Part-
ners.

Nachfolgend mochten wir ein Modell vorstellen, dessen Ziel und Wirkprin-
zip darauf beruht, bei bestehenden Schwierigkeiten im sexuellen Bereich
das Potential zur Veranderung und Verbesserung gleichzeitig aus neun
Blickrichtungen zu aktivieren.

Je nach personlicher Situation sind die einzelnen dargestellten Aspekte na-
turlich von unterschiedlicher Bedeutung. Allermeist spielen sich die beste-
henden Probleme aber auf mehreren Feldern ab und sind somit unter ver-
schiedenen Betrachtungsweisen besser zu verstehen, einzufiihlen und zu
verandern.

Jeder mutige Angang in Richtung Angst |6st gleichzeitig auch innere Wider-
stande aus, die dem Prozess entgegenstehen. Diese Widerstande kdnnen
proportional zum weiteren Krafteinsatz mitwachsen. Eine gute Moglich-
keit, diese Eskalation zu umgehen, liegt darin, aus mehreren Blickrichtun-
gen und Ansatzen heraus eine gewtnschte Entwicklung anzustolRen, wobei
sich diese synergistisch ergénzen. °

Die Korperspur zu Sinnlichkeit und Lust

Wie im Kapitel ,Soziale Phobie beeinflusst das Kérperempfinden® (ab S.14)
dargestellt, ist der Korper Ort des Fuhlens und auch die ,,Quelle der Sexua-
litat“.

Sowohl ausgepragte Angste als auch eine starke gedankliche Kontrolle ha-
ben Einfluss auf diese Quelle und kénnen unter anderem eine Libido- und
Erregungsminderung bewirken.

Bei Angststorungen besteht ein haufig genutztes psychotherapeutisches In-
strument darin, die Krafte der Gedanken und Vorstellungen in besonderem

% Ein solcher multifokaler, synergistischer Ansatz ist ausfiihrlich im VSSP Leitfaden Nr. 5 beschrieben.



VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

MalRe zu nutzen, um den teilweise stark verunsichernden Gefiihlsanflutun-
gen eine steuernd-kontrollierende Kraft entgegenzustellen. Dieses Konzept
ist nachvollziehbar.

A

Bei vermindertem sexuellen Interesse, fehlenden Fantasien und Lust kann
es allerdings wesentlich sein, nicht primar kognitive Instrumente einzuset-
zen.

Bei Storungen von Lust und Erregung kann es ein guter, erster Schritt sein,
dem eigenen Korper zu ermoglichen - auRerhalb enger gedanklicher Kon-
trolle - dieses Potential wieder freizulegen und entwickeln zu kénnen. An-
stelle von Steuerung und gedanklicher Kontrolle ist Spiirbewusstsein® hilf-
reich.

Splrbewusstsein flir den eigenen Korper zu entwickeln, kann z.B. hilfreich
sein dabei, angstbedingte Korpersymptome als Ausdruck dieser Angst
wahrzunehmen.

Eine Ausrichtung auf mehr korperliches Wohlbefinden bringt einen positi-
ven Korperbezug und 6ffnet fur ein gutes Schwingen auf der sinnlich-eroti-
schen Spur.

Zur Bedeutung korperlichen Wohlbefindens siehe auch Leitfaden Nr. 5
,Wege der Selbsthilfe flir Menschen mit Sozialer Phobie, Kapitel 3 ,,Einfach
sein“und 4, Korper”.

Auf der Suche nach der Steigerung korperlichen Wohlbefindens kénnen
verschiedene Ideen weiterfihrend sein. Manches mag auf den ersten Blick
vielleicht banal erscheinen; es kommt dabei auf die freundlich zugewandte
innere Haltung an.

Impulse hierzu sind: Vor dem morgendlichen Duschen das Abreiben des
ganzen Korpers mit einem Massagehandschuh oder einem dicken Hand-
tuch. Das Duschen bewusst zu erleben, ggf. mit verschiedenen Wassertem-
peraturen zu experimentieren. Dem Korper Aufmerksamkeit zu schenken
durch Eincremen und Koérperpflege, mit Diften, die personlich gefallen.
Um an das Thema korperliches Wohlfiihlen auch im Alltag erinnert zu wer-
den, ware z.B. die Suche nach Bildern denkbar, die Wohlgefiihl ausdrucken.

10 Der Begriff Spurbewusstsein wurde von Peter Schellenbaum kreiert. Spiirbewusstsein bedeutet
ein waches und in keiner Weise bewertendes, unmittelbares sowohl korperliches als auch emotionales
Spiiren ohne analytische Distanz. Siehe hierzu auch [26]
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Diese konnten die Wohnungseinrichtung erganzen oder auch als Desktop-
hintergrund eingerichtet werden.

Die eigene Kleidung kann daraufhin Gberprift werden, wie flhlt sie sich an,
vermittelt sie Wohlgefiihl, was wirde ggf. dem eher dienen. Worin fihle
ich mich eigentlich wohl, und was glaube ich tragen zu missen aus anderen
Grinden? Worin fiihle ich mich wohl und sinnlich und warum glaube ich
ggf., das nicht tragen zu kénnen? Frauen und Manner haben da vielleicht
ein etwas unterschiedliches Repertoire.

Starke Verspannungen im Kérper aufgrund von Angsten finden sich beson-
ders im Schulter-Nacken- und Kiefer- sowie Lendenbereich, aber auch als
Daueranspannung der Ober- und Unterschenkel. Heilsame Losung liegt
auch in der Suchhaltung, was meinem Korper hier gut tut. Den einen unter-
stitzt Warme, den anderen Bewegung und leichte Gymnastik oder Tanzen.
Bewusst eingesetzte Entspannungstechniken wie Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training, Yoga, MBSR, Tai Chi, Qui Gong u.a. kdnnen
hilfreich sein, genauso wie bewusste Nicht-Fokussierung und Ablenkung in
regelmalligen Spaziergangen durch Wiese, Wald und Felder. Ggf. ist Ver-
schiedenes auszuprobieren und dabei auch darauf zu achten, ob dadurch
tatsachlich mehr oder weniger koérperliches Wohlbefinden entsteht, unab-
hangig davon, welche Technik vielleicht der Verstand fir richtig halt.

Wichtig ist, einen guten Abstand zu Leistungsanforderungen zu wahren bei
korperlicher Aktivitat in Form von Sport und dass die Freude an der Bewe-
gung im Vordergrund steht.

Die Steigerung des korperlichen Wohlbefindens kann ein wichtiger erster
Schritt sein auf dem Ziel, Sinnlichkeit angenehmer und lustvoller erleben zu
konnen. Ein weiterer Schritt befasst sich mit dem Thema Beriihrungen.

Ein erster Schritt fUhrt zur Frage: Was fihlt sich gut an? Was berihre ich
gerne? Welche Materialien gefallen mir (z.B. Holz, Stein, Glas,...), welche
Formen (rund, kantig, zerfurcht,...). Diesem nachzugehen, 6ffnet die Sinne,
aktiviert und bereichert.

Fallt uns als Betroffene auf, dass wir uns , beriihrungsscheu wie ein Reh”
verhalten und eher irritiert auf zufallige Berlihrungen reagieren? Und auch
in Gesprachen mit anderen einen berihrungssicheren Abstand einneh-

v
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men? Oder auch Beriihrungen durch den Partner ohne offensichtlichen An-
lass holzern entgegenstehen? Dann ist es ein wiinschenswertes Anliegen,
den Koérper wieder zu 6ffnen fir Bertihrungen und Sinnlichkeit.

In einer Paarbeziehung kénnen Ubungen der Gesichts-Massage, der Hand-
und Képermassage ein Schritt sein, sich auf Berlihrungen neu einzulassen.
Es kann zunachst darum gehen, den Bereich Sinnlichkeit, Erotik und Sexua-
litdt nicht direkt anzusteuern, sondern tber den Blick und einfache Bertih-
rungen und Kérperempfindungen an diesem Thema zu arbeiten.

A

Hilfreich kann auch eine Selbstreflektion zum Thema korperliches Berlihren
sein:

Werde ich gerne beriihrt und sehne ich mich (eigentlich) danach?

Ist es die vielleicht nur die Sexualitat, die mir das Bertihren und Beriihrt-
werden erschwert?

Ist ansonsten mein Korper offen und schwingend?

Gibt es Stellen an meinem Korper, die nicht gerne berihrt werden, und an-
dere, die mehr Bertihrung mochten?

Bei Problemen kann sich ein Paar darauf einlassen, sich vortbergehend
vom Ziel der Erreichung eines Orgasmus abzukoppeln. Zunachst einmal
nicht auf das Orgasmusziel zu schauen, sondern sich auf alle Schritte der
Sinnlichkeit und Berihrung auszurichten, ist eine typische sexualtherapeu-
tische Ubungsempfehlung fir Paare, welche sich in einem engen stérungs-
orientierten Muster gefangen sehen. Eine solche Befreiung vom Orgasmus-
Zwang schafft Wachstumsraum und kann die vielleicht verschittete Lust-
spur wieder aufschlieBen.

Vielleicht ganz ungetlibt und zunachst ungewohnt, kénnen Partner Worte
im Gesprach finden fir ihre sexuellen Vorlieben und Abneigungen. Neugier
und eine gewisse Experimentierhaltung sind hierzu sehr forderlich. Ziel ist,
einen fir beide passenden ,gemeinsamen Tanz” zu finden, sich dazu ggf.
auch aus etwas losen, was bisher nicht stimmig war und anderes einzu-
bauen, das bisher zwar gewtiinscht, aber nicht ausgesprochen wurde.

Das Ziel insgesamt ist, Wohlbefinden und Beriihrungen (wieder) angenehm
und lustvoll zu erleben.



100 VSSP - Leitfaden Nr. 4 Teil Il Soziale Phobie und Sexualitat

Selbstwert und Attraktivitat

Das altbekannte Marchen von Schneewittchen fiihrt uns in Gestalt der
stiefmutterlichen Konigin eindringlich vor Augen, wie bohrend die Selbst-
wert-Thematik einen Menschen erfassen kann; die Stiefmutter fragt taglich
ihren Spiegel danach, ob sie selbst noch die Schonste im Lande ist. Die Ab-
solutheit dieses ,, Anspruchs der Schénsten” ist angetrieben von einem un-
gelosten Minderwert-Thema, welches miihsam mit viel Anstrengung gede-
ckelt wird, letztlich ohne Erfolg. In der Aggression gegen die jlingere Kon-
kurrentin dricken sich ebenso auch Selbsthass und Selbstablehnung aus.
In ihrer drangenden Dynamik ist die sozialphobisch induzierte Selbstwert-
frage durchaus mit der Krankungs-Obsession einer problematisch gestei-
gerten Eifersucht vergleichbar.

Offene Selbstwertfragen rufen - ja schreien geradezu - nach einer Antwort,
nach einer positiven, glaubhaften und somit annehmbaren Antwort.

Bisweilen konnen wir uns die Antwort selbst geben, bisweilen oder sogar
meist brauchen wir diese aber auch von unseren Mitmenschen. In jedem
Falle bleibt es dann aber auch unsere eigene Aufgabe, sie anzunehmen.

Der Austausch mit anderen Menschen hilft und ist auf Dauer unabdingbar,
um realistische Selbst-Erwartungen von véllig iberzogenen unterscheiden
zu konnen. Gelingt diese Korrektur, ware dies eine gute Basis, schrittweise
die Dominanz der negativen Selbstwertfrage zu mindern, auch zugunsten
der Lustspur.

An einem Uberhohten, absoluten Anspruch auf Leistung, Anerkennung,
Wichtigkeit wird das Bemuihen um Selbstwertstabilisierung wohl scheitern.

Haben wir uns insgeheim darauf festgelegt, der oder die Schonste, Attrak-
tivste sein zu mussen, ist Scheitern voraussehbar. Speist sich hingegen un-
ser Selbstwert aus mehreren Quellen, so auch aus einer insgesamt positiv-
tragenden Beziehung, so kann den offenen Selbstwert-Fragen an Zuspit-
zung genommen werden.

Somit muss jeder fur sich Wege und eine Antwort finden fir die Frage: Wie
komme ich als Mensch mit Sozialer Phobie in meinem persénlichen Umfeld
zu hinreichend positiver Riickmeldung, steht mir die Angststorung doch zu-

v
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A

satzlich zu aller selbstkritischen Haltung im Weg, Komplimenten und posi-
tiven Rickmeldungen Glauben zu schenken und sie letztlich angemessen in
das Selbstbild zu tbernehmen?

Die Frage des Selbstwertes auf dem Feld von Sinnlichkeit — Sexualitat be-
zieht sich meist auf Attraktivitat und Schonbheit.

Dem oder der anderen zu gefallen, als anziehend und sinnlich zu erschei-
nen, ist ein wohl den meisten Menschen bekanntes Anliegen.

Eine negative Korperbewertung steht einem Sich-Wohl-Fiihlen, Zeigen,
Sichtbarmachen, Ausstrahlen im Wege. Ein liebevoller Blick auf sich selbst
ware hilfreich.

Es ware eine Chance, sich in einem guten Moment fiir die Frage zu 6ffnen:
,Kann ich das bestehende und ggf. einseitige Selbstbild noch mal hinterfra-
gen, indem ich auf Riickmeldungen/Blicke/Reaktionen anderer Menschen
achte, und halte ich es aus, wenn an meinem Selbstbild gerittelt wird?

Konnte ich zu folgender Aussage finden:

,ich bin ok, habe meine Pluspunkte und in anderen Bereichen auch
Schwachstellen. Ich bin trotz und mit diesen ,Relativitaten” ok”.

Zu einer solchen Einstellung braucht es tatsachlich Kraft. Sie hat eine real-
positive Sicht und bedeutet gleichzeitig auch den Abschied von Schonheits-
[llusionen ebenso wie vom Abwertungs-Drama des sich selbst hasslich Fin-
dens.

Eine solche real-positive Sicht ist am ehesten von Selbstwert getragen. Die-
ser ermoglicht im Weiteren, sich selbst mit liebenden (Herzens-)Augen se-
hen zu lernen anstatt mit kalten kognitiv-bestimmten. Und den Partner
auch.

Der liebevolle Blick auf sich selbst und den Partner tut gut. Aber er beinhal-
tet auch eine Freundschaft mit allem Unidealen. Dem Betroffenen stellt
sich die Frage, ob er unter der Bedingung zu diesem liebevollen Blick bereit
ist und auch in der Lage. Denn dies beinhaltet eine Selbstakzeptanz bei
gleichzeitiger Annahme von Grenzen, Fehlern und erfahrenen Krankungen.
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Der liebevolle Blick kann in einer Beziehung ein Wertschatzungs-Umfeld
aufbauen, in das die Sexualitat dann eingebettet wird.

Sind Sinnlichkeit und Lust und Freude erlebbar, so kann dies einen person-
lichen Entwicklungsweg 6ffnen. Schrittweise verliert der letztlich auch an-
strengende Weg der Selbstwertspiegelung durch Sexualitat an Bedeutung
(zu Selbstwertspiegelung siehe ,Sexualitat und Selbstwert”S. 23). Projekti-
onen der eigenen Ablehnung auf den Partner werden durchschaut. Es ist
dann nicht mehr so wichtig, sich selbst bestatigt zu sehen durch Sexualitat,
sondern das gemeinsame Erleben von Lust und Sinnlichkeit als Lebenskraft
steht im Vordergrund.

Leistungsdruck und Versagensvorstellungen

Grundsatzlich ist jede Leistungsausrichtung im Bereich von Sinnlichkeit und
Sexualitat eine fragwirdige Ausrichtung. Leistungsdruck vor dem Hinter-
grund von Versagen und Scham (siehe Kapitel , Leistung und Versagen” (S.
27)) steht einer sich entwickelnden Lust, Sinnlichkeit und ausbreitenden Er-
regung definitivim Wege.

Das in Kapitel , Fehler! Verweisquelle konnte nicht gefunden werden.” (S.
Fehler! Textmarke nicht definiert.) erwahnte Splirbewusstsein meint einen
wahrnehmenden und nicht drangenden und fordernden inneren Beobach-
ter, der somit der Lustspur folgen kann.

Die Leistungsorientierung des sozialphobisch Betroffenen beruht im We-
sentlichen auf einer Selbstwert-Schwache und vermutlich auf tatsachlichen
missglickten Situationen, die (Sozialphobie-spezifisch) als Versagensdrama
verarbeitet werden.

Zu erkennen, dass die Leistungsorientierung ein Resultat des empfundenen
Minderwertes ist, kann ein erster Schritt sein, sich diesem Druck nicht lan-
ger auszusetzen.

Der Wunsch und die Erwartung, sinnlich sexuelle Erregung in orgastisches
Erlebnis zu Gberflhren, ist natlrlich und kein liberzogener Selbstanspruch.
Statistische Untersuchungen, die sich auf den Bevdlkerungsdurchschnitt
beziehen zeigen, dass das Erreichen eines Orgasmus’ definitiv nicht als
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A

selbstverstandlich vorausgesetzt werden kann. Die wissenschaftlichen Da-
ten haben eine groBe Schwankungsbreite. Flir Frauen finden sich Angaben
zwischen 11% und 48%, trotz gentigender Stimulation keinen Orgasmus zu
erreichen [27]. Bei Mannern liegen die Storungsquellen deutlich weniger in
der Orgasmusphase, sondern schon vorher in fehlender Libido und man-
gelnder Erregung und Erektion.

Noch einmal betont: Die genannten Zahlen haben keinen Bezug zu Sozialer
Phobie, sondern sind bezogen auf den Bevolkerungsdurchschnitt.

Wie schon erwahnt, haben Medikamente und verschiedene Erkrankungen
einen Einfluss auf Libido, Erregungstiefe und Orgasmus. Siehe hierzu auch
den Anhang: Einfluss von Erkrankungen und Medikamenten® (S. 118). Dies
abzuklaren, liegt im Bereich des Internisten, Urologen und Gynakologen.

Stress, Schlafstérungen, Ubermiidung, Belastungssituationen, Beziehungs-
dissonanzen wirken bekanntermalien ebenfalls in eine unglinstige Rich-
tung. Vielleicht hilft hier weniger der Arzt als eine hinreichende Einsicht,
vielleicht eine Anderung der Lebenssituation und das Gespriach mit dem
Partner.

Qualend sind sicherlich Situationen, wo der Eindruck entsteht, den Erwar-
tungen des Partners nicht geniigen zu kbnnen, wie es ein betroffener Mann
darstellt:

Sind Leistungsgedanken und Versagensangste oder Minderwertvorstellungen ein
Thema, das sich storend in den Bereich Nahe/Zartlichkeit/Sexualitit einmischt?

Kannst du das ggf. ausfiihren?

Ganz klar: JA. Wenn mein Partner Sex wollte, sollte ich auch funk-
tionieren, das war mein Leistungsanspruch, einen Orgasmus ha-
ben. Er sollte befriedigt sein. Allerdings habe ich mir selber einen
derartigen Druck gemacht, dass dann gar nix mehr gegangen ist.

Das grolde Ziel kann nur sein, sich aus Leistungsdruck und Versagensvorstel-
lungen zu entlassen und die Situation zunachst einmal so, wie sie ist, als
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gegeben anzunehmen. Dieses Innehalten und Ausatmen schafft erst die Ba-
sis fir eine grundlegende Verbesserung, auch im Zusammenwirken mit
Veranderungen in den beschriebenen acht anderen Feldern.

Das schon erwahnte sexualtherapeutische Konzept, voriibergehend auf Sex
zu verzichten zugunsten von neuem sinnlichem Umgang miteinander, zielt
genau in diese Richtung.

In diesem Zusammenhang mag es auch einer Erwahnung wert sein, dass
sich seit einiger Zeit unter Mannern eine Bewegung formiert, welche be-
wusst auf Pornografie und Masturbation verzichtet, in der Vorstellung,
hierdurch Erektionsschwachen und -storungen positiv zu beeinflussen.
Auch soll dies unter Umstidnden eine Minderung sozialer Angste gegeniiber
dem anderen Geschlecht bewirken kénnen, da Sexualitat eine Plus-Kompo-
nente in Richtung auf Kontakt darstellt.

Wer mochte, kann im Internet hierzu weiteres finden unter den Stichwor-
ten ,,nofap” oder auch ,yourbrainonporn®, , reboot”.

Der Aufmerksamkeits-Fokus

Menschen mit Sozialer Angststorung sind viel ausgepragter als andere mit
Reflektionen Uber den eigenen Selbstwert und Fragen der Bewertung
durch andere Menschen beschaftigt. In sexuellen Situationen ist haufig, wie
gerade dargestellt, die Aufmerksamkeit auf Leistung und Versagen gerich-
tet.

Der auf sich selbst gerichtete Aufmerksamkeitsfokus entspricht einem Kon-
trollwunsch. Derjenige beobachtet sich selbst wie von aullen, besetzt von
der Frage “was fir ein Bild gebe ich gerade ab?“.

Eine solche Kontrolle des AulSenbildes flihrt weg von den erotischen und
sinnlichen Quellen und ist eine mogliche Ursache von Erregungs- und Or-
gasmusstorungen.

Die Fehl-Fokussierung der Aufmerksamkeit besteht zum einen in einem un-
erotischen Selbst-Fokus (sich selbst beobachten) und in einem ebenso un-
erotischen Bestatigungswunsch.
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A

In einer stark auf sich selbst fokussierten Aufmerksamkeit ist wenig Raum
fir Geflhle der Liebe und des Geliebtseins sowie fiir ein aktives Interesse
am Partner.

Vielleicht hilft zur Minderung einer als negativ erkannten Selbstaufmerk-
samkeit die Methode eines ,,Gedankenstopps” bei dem einen oder ande-
ren.

Einen Fortschritt bringt allein schon, Bewusstheit fiir diese unglinstige Aus-
richtung der Aufmerksamkeit zu entwickeln und diese nicht weiter enga-
giert zu betreiben.

Wiinschenswert ist sicher eine flieRende Wahrnehmung erotischer Reize
und ein Im-Raum-Sein mit der eigenen sexuellen Energie.

Eine Verbesserung dieses Aufmerksamkeitsfokus-Problems ergibt sich
auch, wenn im Zusammenspiel der neun dargestellten Aspekte Losungen
gefunden werden, so beispielsweise Leistungsanspriiche abgemildert wer-
den konnten oder ein besseres Gefuhl fir die eigene Attraktivitat erreicht
wurde.

Vorerfahrungen

Ein haufiger und leidvoller Motor der Selbstfokussierungen ist eine nega-
tive Selbstbewertung aufgrund von Erfahrungsmangel hinsichtlich Bezie-
hungen und Sexualitat.

Wie im Kapitel ,Sexuelles Erfahrungsdefizit und Auswirkungen“ (S. 32) dar-
gestellt, haben Manner und Frauen mit Sozialer Phobie statistisch gesehen
eine geringere Anzahl sexueller Beziehungen und diese zu einem spateren
Zeitpunkt als der Bevélkerungsdurchschnitt.

Sexueller Erfahrungsmangel wird, wie im o.g. Kapitel beschrieben, oft be-
klagt und ist nicht selten sogar ein Hindernis, sich auf eine Beziehung ein-
zulassen, aus Angst vor Abwertung.

Der Umfang an Vorerfahrungen im Bereich sexueller Erfahrungen - und sei
es ein geringer - ist wohl erst einmal eine Tatsache, die zu akzeptieren ist.
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Positive Vorerfahrungen kdnnen hilfreich sein und ermutigenden Halt ge-
ben. Negative Vorerfahrungen wiederum sind oft keine Stiitze, da sie wie
eine Hypothek auf die neue Situation einwirken.

Eine gute Beziehung, die auf Liebe und Vertrauen basiert, beglinstigt, das
Thema sexuellen Erfahrungsmangels zu relativieren und deutlich zu ent-
scharfen. Oftmals wird aber eine Beziehung nicht eingegangen aufgrund
defizitarer Sexualitatserwartung.

Es ist gewiss jammerschade, sich mangels Erfahrung nicht auf eine Bezie-
hung einzulassen. Ein Erfahrungsmangel kann nur durch sexuelle Bezie-
hung/Begegnung ausgeglichen werden und stellt nicht per se ein Hindernis
fir das Gelingen von Sinnlichkeit und Erotik und ebenso auch einer gelun-
genen Beziehung dar.

Erfahrung kann hilfreich sein, sie ist aber keine notwendige Voraussetzung.

Fir die Entstehung einer Beziehung kann es auschlaggebend sein, das
Thema unterschiedlicher Vorerfahrungen bald anzusprechen, damit es
nicht zu einem eigentlich vollig vermeidbaren Stolperstein wird.

In unserer Umfrage finden sich zwei verschiedene AuRerungen von Men-
schen mit Sozialer Phobie zum Thema Vorerfahrungen:

Hat der Partner wenig Erfahrung, so kann dies Leistungsdruck und Versa-
gensangst bei dem anderen mindern.

Eine andere Meinung geht dahin, dass es hilfreich ist, wenn einer der Part-
ner Uber Vorerfahrungen verfugt.

Geschlechter-Rollen und Individualitat

Wie Vorerfahrungen haben auch Geschlechter-Rollen eine haltgebende
Funktion. Die Zeiten allerdings, in denen Rollenbilder tGiber Generationen
nahezu unverandert weitergegeben werden, sind langst vorbei.

Einer der kraftigsten Umbrliche dirfte durch die Frauenbewegung insbe-
sondere der 1960er und 70er Jahren gesetzt worden sein, mit Auswirkun-
gen und weiteren Veranderungen bis heute.
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Im Internet finden sich im Umfeld Sozialer Angststérung an vielen Stellen
Diskussionen dartber, ob selbstunsichere Manner liberhaupt eine Chance
haben, von Frauen als interessant und begehrenswert angesehen zu wer-
den. Es sind auffallend viele Manner mit wenig oder gar keiner Erfahrung,
die mit groRer Uberzeugung erkliren, als sozialphobischer Partner von
Frauen mitleidige bis abschatzige Blicke zu bekommen.

Auch in Selbsthilfeforen und -gruppen finden sich diese Darstellungen. Fir
AuRenstehende wirken sie wie ein Panzer mit negativen Folgen zum Selbst-
schutz. Das tradierte Rollenbild des souveranen Mannes ist weitgehend
angstinkompatibel.

Frauen wird ausgepragte Schiichternheit leicht zugestanden und nicht als
Beziehungshindernis gesehen.

Bei Mannern ist sie im Regelfall - aus Sicht von Frauen - kein direkter Plus-
punkt, aber auch kein Hindernis. Beziehungen werden zwischen realen
Menschen geschlossen, meist als Liebes- und nicht als eine Bewunderungs-
beziehung. Attraktion und Freude und auch Stolz gehoren dazu. Wie schon
an vielen Stellen gedauBert, gehoren aber ebenso die gegenseitige Annahme
von Grenzen und Schwachen dazu.

Unsicherheit und Angstlichkeit des sozialphobisch Betroffenen erschweren
die Kontaktaufnahme. Zum ,Drama“ werden sie erst dadurch, dass er diese
extrem fokussiert und sich selbst ohne Zutun anderer nach eigenem Ver-
standnis scheitern lasst. Es ist dann naheliegend, vorschnell in den anderen
Menschen Ablehnungsgedanken zu projizieren und ihm.Es ist daher nahe
liegend, einem anderen Menschen vorschnell ablehnend gegentiber zu tre-
ten. 1!

Es braucht und sollte gar nicht die erste Mitteilung sein, die bei Kontaktauf-
nahme ausgetauscht wird: ,,Du, ich bin ein Sozialphobiker”. Dies kann auch
spater, zum richtigen Zeitpunkt, erfolgen. Viel wichtiger ware, Interesse fur
den anderen / die andere zu haben und zum Ausdruck zu bringen, als den
Selbstfokus weiter verfolgen.

11 Die meisten werden ,,Die Geschichte vom Hammer“ aus der , Anleitung zum Ungliicklich sein” von Paul Watz-
lawick kennen.
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In der Tat haben sozialphobische Manner weniger Beziehungen als be-
troffene Frauen'?. Die Hauptursache dafiir ist aber nicht mangelnde Attrak-
tivitat, sondern der mangelnde Mut und die Selbstliberzeugung, inakzepta-
bel zu sein. Es erfolgt ein Selbst-Abbau am eigenen starren mannlichen Rol-
lenbild.

Wie schon dargestellt, konnen auch die Medien im Zusammenhang mit Ge-
schlechter-Rollen einen unglinstigen Einfluss austiben. Menschen mit star-
ker Verunsicherung sind durchlissig fiir Verzerrungen, Ubertreibungen,
Schwarz-WeiR-Darstellungen, Idealisierungen und Klischees.

Es existiert eine hohe Vielfalt an moglichen Frauen- und Mannerbildern in
der Gesellschaft, auch wenn die Werbung bisweilen immer noch das etwa
100 Jahre alte fast archaische Bild von , Tarzan und Jane“ (oder Ahnliches)
zur Verkaufsforderung benutzt.

Es kostet jeden Betroffenen Mut, sich nicht weiter an unpassenden Rollen-
vorstellungen abzuarbeiten.

Eine Reflektion zu diesem Thema kann unangemessene Erwartungen, Vor-
stellungen und Vorbilder korrigieren. Wichtig ist, sich hierliber auch mit an-
deren auszutauschen, z.B. in einer Selbsthilfegruppe oder auch in einem
Internetforum.

Verstandnis fir sich selbst und realistische Erwartungen innerhalb einer po-
sitiven Eigensicht sind das Ziel.

Die Vielfalt existierender Frauen- und Mannerbilder er6ffnet eine grole
Chance:

Ein wiinschenswertes Entwicklungsziel des Erwachsenseins kann darin lie-
gen, sich zunehmend Freiraum zu verschaffen zu verinnerlichten Ge-
schlechterrollen, hin zur eigenen Personlichkeit und Individualitat und ei-
nem Selbstbild, das auch Spielraum bietet flir Annahme eigener sozialer
Angstlichkeit, in ,guter Gesellschaft” mit allen anderen Eigenschaften.

12 Djes ist auch dargestellt im ersten Teil des Leitfadens Nr. 4.
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Verletzungen und Tiefenangste

Der Umgang mit Verletzungen und traumatischen Erinnerungen bedarf vor
allem der Achtsamkeit, eines geschiitzten Raumes, Sensibilitdt und Kraft.

Diese Voraussetzungen sollte man unter anderem im Rahmen einer geeig-
neten Psychotherapie als gegeben voraussetzen dirfen.

Eine Auflosung oder Minderung des Wundschmerzes kann Geduld erfor-
dern und in Schritten Gber einen langeren Weg zu meistern sein, je nach
Verletzungstiefe des Erlebten. Teilweise sind auch widerstrebende und
sehr komplexe Geflihle mit der Situation verbunden. Dabei spielt auch eine
Rolle, ob traumatisierende Einzelereignisse oder eine Dauersituation lange
nachwirken.

In Gesprachen, sei es in der Psychotherapie, in der Selbsthilfegruppe, mit
Freunden oder dem Partner, kann in einer stimmigen Situation ein vorsich-
tiges Offnen im Gesprach gewagt werden, nicht im Sinne eines tiberfluten-
den Aufdeckens, sondern mit dem Ziel, der damals entstandenen Wunde
die Energie zu nehmen.

In einer Beziehung kann es hilfreich sein, bestimmte Verhaltensregeln mit
dem Partner zu vereinbaren fir Situationen, in denen der Betroffene mit
traumatischen Erinnerungen in Kontakt kommt, damit der Partner dies un-
mittelbar versteht. Fir den Betroffenen selbst kann dies eine grol3e Entlas-
tung darstellen, da es ihn aus dem Druck entldsst, sich in dieser ihn lber-
fordernden Situation ,standardisierten” Erwartungen gemaR weiter ver-
halten zu missen.

Im Kapitel ,Tiefen-Angste” wurden angefiihrt die Angst vor Bindung und
Verantwortung, die Angst vor Kontrollverlust und Hingabe sowie die Angst
vor einem Sich-Verlieren im anderen.

Die angstliche Instabilitat allenthalben, der abzuwehrende symbiotische
Wunsch und die Angst vor starken Emotionen kdnnen eine ausgepragte
Einlass- und Hingabeangst erzeugen. Alle Spiegelungen und Kontroll-Auf-
wande dienen ihr.
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Letztlich sind diese tiefen Angste kaum und sicherlich nicht in kurzer Zeit
umprogrammierbar. Sie aber zu erkennen und in Situationen wahrzuneh-
men, bedeutet Wachstum. Das Wachstum bei diesen tiefen Angsten wird
gestaltet durch eine ganz sanfte, nicht wertende Selbstbetrachtung und
Selbstanalyse. Vertiefen sich diese Erkenntnisse, kdnnen andere Seiten der
Personlichkeit, die bisher wenig entwickelt wurden unter der Angst und
kaum eine Gestalt bekommen haben, die aber in der Personlichkeit auch
angelegt sind, mehr Einfluss gewinnen und letztlich zu mehr Lebendigkeit
und Ausgewogenheit fihren.

Ein heilsamer Umgang mit tiefen Angsten kann darin bestehen, diese ohne
Bewertung einfihlsam und zunehmend besser zu erkennen, ihre Wirktiefe
zu erahnen, vielleicht auch etwas lber ihre Entstehungsbiografie zu erken-
nen.

Der Partner — die Partnerin

In dem bisher Geschriebenen wurde an ganz vielen Stellen die Bedeutung
eines Partners erwahnt, da es in diesem Leitfaden zu Sexualitat vor dem
Hintergrund Sozialer Phobie stets auch um einen Sozialbezug geht. Im Fol-
genden stehen nun noch einmal ausdriicklich die Rolle, die Optionen und
das Heilungspotential des Partners im Fokus.

Wie bereits erwahnt, konnen sich sexuelle Probleme und Beziehungs-
schwierigkeiten gegenseitig verstarken oder aber auch die gegenseitige
Heilung unterstitzen. Und es ist eine Wachstumschance fir beide Partner,
nicht nur fir den Betroffenen, der in seiner Vorstellung bisweilen vielleicht
»alles falsch macht”.

Dass zwischen beiden Partnern ein Austausch und eine gegenseitige Ermu-
tigung zustande kommen, ist sehr wiinschenswert. Schwierigkeiten, Kran-
kungen oder Geduldsproben werden sich einstellen und sind immer wieder
neue Herausforderungen.

Es liegt in eines jeden Verantwortung, letztlich nicht auf den anderen zu
warten und zu signalisieren ,,Warum veranderst du nichts?“, sondern die
Weiterentwicklung der Beziehung und der gemeinsamen Sexualitat in eige-
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ner Verantwortung vorwarts zu treiben. Veranderung und Initiative bei ei-
nem Partner l6sen sowohl Hoffnungen und Erwartungen als auch Angste
aus, wie bei allen Veranderungen.

Zwar kann das Abkoppeln des Beziehungs-Anteils von der Sexualitat (wie
bei Inanspruchnahme von Sex gegen Bezahlung) das Thema entkomplizie-
ren.

Aber eine Beziehung, in der das Gesprach maoglich ist, Spiegelungen, Ver-
standnis, aber auch Ermutigung, kann sehr wohl einen glinstigen Einfluss
haben.

Ist der andere erst einmal zum Feindbild geworden, weil ich mich vor dem
Versagen flirchte, dann entsteht eine Sackgasse, aus der nur durch Umkeh-
ren eine Weiterentwicklung moglich ist.

Weder der Partner noch die Beziehung sind eine psychotherapeutische Ein-
richtung.

Psychotherapie, Selbsthilfegruppe und der Austausch im Forum und mit
Freunden konnen eine wichtige Weitung sein und unter anderem auch die
Beziehung als einzigen Ort des personlichen Austauschs entlasten.

Befriedigung und Frieden

Befriedigung steht fiir eine als befriedigend erlebte Sexualitat. Dieses Ziel
ist erreicht, wenn hinreichend die eigenen Bedlirfnisse, das Potenzial der
Lust, die Vorlieben und Ausrichtungen eingebracht werden kénnen.

Einen guten Stil mit dem Partner zu finden fiir den gemeinsamen Tanz, ist
ein Bild, welches auch die Synergie von zwei Menschen deutlich werden
|asst.

Der Abschluss der sexuellen Erregung in einer orgastischen Phase ist ein
allermeist angestrebter Schlusspunkt, aber keinesfalls eine standige, not-
wendige Voraussetzung fir eine erfillte Sinnlichkeit und Sexualitat zwi-
schen Menschen.
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Vielleicht liegt gerade ein weiterfihrendes Ziel aus sozialphobischer Sicht
in einer besonderen Ausrichtung auf die in der sexualwissenschaftlich so
wenig beachtete Entspannungsphase, wie schon auf Seite 77 ausgefihrt.
Nach Abklingen der Erregung — also in der postorgastischen oder Posterre-
gungs-Phase - und somit nach Abschluss der letzten Drehung des Tanzes
kann sich ein groBer Raum 6ffnen eines inneren Friedens, welcher deutlich
Uber die sexuelle Befriedigung hinaus in eine Stille, ein Entspanntsein miin-
det.

Wie schon beschrieben, kann sich Soziale Phobie auch in dieser Phase un-
glnstig auswirken, durch nachtragliche Selbstbewertung und Selbstabwer-
tung, Leistungsvergleich und Distanzierung.

Einlass und Hingabe an diesen inneren Frieden kann sehr viel mehr noch als
sexuelle Befriedigung das grol3e Ziel sexueller Gestaltung sein und ein sehr
heilsames Potenzial entfalten in Bezug auf alle Unruhe und Angstlichkeit
Sozialer Angststorung.
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Potential der Selbsthilfegruppe

Fir dieses Kapitel verwenden wir Erfahrungen aus den Paderborner Sozial-
phobie-Selbsthilfegruppen, sowie aus dem Austausch mit Ansprechpart-
nern anderer, ebenfalls langer bestehender Selbsthilfegruppen (SHGn).

Ubereinstimmend betrachten alle Gruppen Sexualitit als ein schwieriges
Gesprachsthema, welches grotenteils ausgeklammert wird aus den nor-
malen Gruppensitzungen und als ein Tabu-Thema bezeichnet werden
konnte.

Folgende Aspekte wurden zusammengetragen:

Einzelne Teilnehmer versuchen immer mal wieder, sich mit diesem The-
menbereich einzubringen. Haufig ist es dann so, dass diese Mutigen zu we-
nige Rickmeldungen erhalten. Ein Gesprach miteinander kommt nicht in
Gang, und im unginstigsten Falle entsteht betretenes Schweigen. Vorzugs-
weise in einem kleineren und miteinander naher vertrauten Kreis ist die
Wahrscheinlichkeit héher, dass ein gutes und vertrauensvolles Gesprach
entstehen kann.

Es kann sich so etwas wie ein unausgesprochener Konsens bilden, das
Thema moglichst nicht zu beriihren und zu vertiefen.

Uber eine allgemeine Scham hinaus lassen sich spezielle sozialphobisch ge-
pragte Beweggriinde anfihren:
e Angst, sich vor anderen bloR zu stellen
e Angst, ein beziehungsorientiertes Thema anzusprechen und damit
diejenigen Gruppenteilnehmer zu bedrangen, die - vollig beziehungs-
unerfahren — sich auRerstande fiihlen, zu diesem Thema etwas bei-
zutragen
e Scham, den eigenen Erfahrungsmangel zu outen
e Angst, mit schmerzlichen Gefiihlen in Verbindung mit den Themen
Beziehung und Sexualitat in Kontakt zu kommen
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Die Frage, ob eher eine geschlechtsgetrennte oder eher eine gemischte
Gruppe geeigneter flir dieses Thema ware, wird kontrovers gesehen. Einige
geben an, dass reine Frauen- und Mannergruppen eine Erleichterung dar-
stellen wirden, um offener reden zu kdnnen. Andere stellen bei aller
Schwierigkeit entgegen, dass eine gemischte Gruppe intensiver und zielfih-
render sein konnte, weil die Riickmeldungen des anderen Geschlechts be-
reichern kénnen.

Fir eine Diskussion in einer gemischten Gruppe scheint uns wichtig zu sein,
dass das Zahlenverhaltnis von teilnehmenden Frauen und Mannern in etwa
ausgewogen ist.

Bestehende Paarbeziehungen oder auch nicht ausgesprochene Bezie-
hungswiinsche zwischen Gruppenteilnehmern missen nicht, kdnnen aber
das Gesprach Uber Sinnlichkeit und Sexualitat im Gruppenkreis kompliziert
machen.

Grundsatzlich bietet die Selbsthilfegruppe eine hilfreiche Gesprachsplatt-
form auch fur dieses Thema, wenn die angesprochenen Hirden gemeistert
werden.

In einer SHG miteinander u.U. Gber Jahre schon vertraut zu sein, kann hilf-
reich sein fur ein offenes Gesprach Uber Sexualitat. Die Diskretion in der
Gruppe wird eine hoffentlich langjahrig positive Grunderfahrung sein.

Die Schwierigkeit, den ersten Schritt zu tun, kann sich als grof3e Hirde er-
weisen. Es bietet sich dann an, sexuelle Aspekte nicht als eine individuelle
Initiative einzelner, sondern als ein allgemeines Thema vorzuschlagen.
Denkbar ware eine Sitzungsrunde, die dem speziell gewidmet wird als
»,Thema des Abends” und dies rechtzeitig vorher anzukiindigen, sodass die
Teilnehmer auf das Thema eingestimmt sind. **

In weiterem Rahmen kann die Selbsthilfegruppe auch durch verschiedene
Ubungen dazu beitragen, den Bezug zum eigenen Korper zu verbessern.
Solche Ubungen haben keinen unmittelbaren Bezug zu Sinnlichkeit und Se-
xualitat, konnen sich aber auf diesen Bereich auswirken. Denkbar sind z.B.

13 Das VSSP-Zentrum fiir Menschen mit Sozialer Phobie bietet Wochenend-Seminare zu allen in der Leitfaden-
Reihe aufgegriffenen Themen an. Informationen hierzu finden sich im Anhang zu diesem Leitfaden.
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Ubungen in Kérperwahrnehmung, die helfen, besser mit dem eigenen Kér-
per in Kontakt kommen, oder welche, die den Korper als Instrument des
Fuhlens (Wohl-Unwohlfuhlen) begreifen.*

Weiterhin ist es auch moglich, in der Gruppe Uber Blickiibungen ein
Ubungsfeld zu schaffen, um z.B. Blickkontakt aushalten zu kénnen. Beriih-
rungstibungen konnen Uber das Geben und Zulassen wohlwollender und
sexuell - absichtsloser Berihrungen Naheangste abbauen helfen.

Wir haben uns daflr interessiert, ob das Ansprechen sexueller Themen in
der Anonymitat eines Internet-Forums leichter fallen wiirde als in der kon-
kreten Selbsthilfegruppe. Einige bejahen dies, die Mehrzahl aber sieht in
dem anonymen Angebot keine Erleichterung, sondern setzt anstelle dessen
auf die Vertrautheit des Kreises. Hierbei muss berlcksichtigt werden, dass
natirlich nur Betroffene befragt wurden, die sich ohnehin fir das Konzept
einer Selbsthilfegruppe entschieden haben. Es kann durchaus vermutet
werden, dass die Antworten unter Internetforen-Teilnehmern anders aus-
fallen.

Zum Angebot der meisten Selbsthilfegruppen gehoért auch die Option, dass
sich Gruppenteilnehmer tUber Mail, Telefon oder Verabredungen wahrend
der Woche zwischen den Sitzungen austauschen und begegnen kénnen.
Diese spontanen ,Kleingruppen” konnen auch eine Vorbereitungsfunktion
haben, um nachfolgend das Problemthema vor allen leichter ansprechbar
zu machen.

Dieser Leitfaden zum Thema ,,Soziale Phobie und Sexualitat” kann in der
Gruppe als Themenaufhanger dienen, um eine Diskussion anzustof3en.

14 7u Ubungen siehe VSSP Leitfaden Nr. 1+3 ,,Die Selbsthilfegruppe im Bereich Soziale Phobie + 100 Ubungen
flr die Selbsthilfegruppe”
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Moglichkeit der Internetforen-Arbeit

am Beispiel des VSSP —Internetforums www.sozcafe.de'®

Sexuelle Themen in einem anonymen Internetforum anzusprechen, ist ein
Angebot fir Betroffene.

Ein Blick in die Beitrage des Forums zeigt, dass Diskussionen zum Bereich
Beziehung und Sexualitat sehr zahlreich sind und sich schwerpunktmaRig
mit der Frage befassen, wie Betroffene eine/n Partner oder Partnerin fin-
den kdonnen. Manner sind hieran deutlich mehr beteiligt.

Konkrete sexuelle Probleme werden durchaus angesprochen, sind aber im
Vergleich ein deutlich kleineres Kontingent. Als Themenbeispiele finden
sich der Mangel sexueller Erfahrung oder die Auswirkungen von Antide-
pressiva auf Libido und Erregung.

Weitere Themen sind Konflikte in der Beziehung, Verlustangste, Bezie-
hungsformen, bezahlter Sex als Mannerthema, Angst nie einen Partner zu
finden u.a.m..

Der Grad der Offenheit in den Beitragen ist unterschiedlich, teilweise auch
hoch.

Die Anonymitat im Forum ist trotz Verwendung von Nicknames nicht
durchgangig, da sich langjahrige Nutzer z.T. auch personlich kennen. Dies
kann allgemein die Diskussion fordern, gerade aber auch eine Schwelle bil-
den, wenn es um intime sexuelle Dinge geht. Weitergehende Erfahrungen
mit einer kirzlich eingefiihrten Anonymisierungsoption als Erleichterung
liegen zurzeit noch zu wenige vor. Sie ermoglicht es Nutzern, Beitrage zu
bestimmten Themenbereichen ohne Verwendung des bisherigen Nickna-
mes einzubringen.

Die Dialogdichte im Forum kann sehr intensiv sein. Die Struktur dieses
Selbsthilfe-Angebotes unterscheidet sich aber in ganz wesentlichen Punk-
ten von der einer Selbsthilfegruppe.

15 Seit Mai 2014 ist der VSSP e.V. Betreiber des Selbsthilfeforums www.sozcafe.de zum Bereich Sozialer Phobie
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Abgesehen von der Tatsache, dass das Netz der Selbsthilfegruppen noch
sehr lickenhaft ist und auf die Stadte konzentriert, somit also langst nicht
fir jeden erreichbar, ist es eine Frage der personlichen Vorliebe, einem
Selbsthilfe-Forum oder dem Konzept einer Selbsthilfegruppe den Vorzug zu

geben. Selbstverstandlich spricht nichts gegen eine Teilnahme an beiden
Angeboten.'®

16 Eine ausfiihrliche Dokumentation zum Forum sozcafe wurde von Mitwirkenden des Forums Anfang 2015 er-
stellt und findet sich unter www.vssp.de
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Anhang: Einfluss von Erkrankungen und
Medikamenten

Neben dem ausfiihrlich dargestellten Einfluss Sozialer Angststorung kon-
nen eine Vielzahl kérperlicher und psychischer Erkrankungen und Medika-
mente Einfluss haben auf das sexuelle Erleben.

Die nachfolgenden Zusammenstellungen sind sicher unvolistéindig und
kénnen nur Anhaltspunkte liefern.

Einfluss von Krankheiten auf die Sexualitat

Es gibt viele Griinde, warum die Lust auf Sex schwinden kann. Maogliche
Ursachen von Libidoverlust bei beiden Geschlechtern sind demnach zum
Beispiel:

« Unterfunktion der Schilddriise (Hypothyreose): Dabei produziert
die Schilddruse zu wenig Schilddrisenhormone, was unter anderem
Libidoverlust zur Folge hat.

. GefaB- und Herzkrankheiten: Gefal3- und Herzkrankheiten wie
Herzinsuffizienz konnen das Symptom auslosen.

« Neurologische Stérungen: Manchmal sind Schlaganfall, Multiple
Sklerose und andere neurologische Stérungen die Ursache von Li-
bidoverlust.

. Diabetes: Die Zuckerkrankheit kann ebenfalls dazu beitragen, dass
jemand kaum oder keine Lust mehr auf Sex hat.

. Leberzirrhose: Bei der Leberzirrhose geht Lebergewebe zugrunde
und wandelt sich allmahlich in Narben- und Bindegewebe um. Ursa-
che ist meist chronischer Alkoholmissbrauch. Haufige Folge der Le-
berzirrhose ist Libidoverlust.

« Niereninsuffizienz: Eine verminderte Libido kann sich auch im Rah-
men einer Nierenschwache entwickeln.

v
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« Psychische Erkrankungen: Depressionen werden oft von einem Li-
bidoverlust begleitet, Angststorungen, Psychosen, Borderline und
vieles mehr.

Darliber hinaus gibt es noch geschlechtsspezifische Ursachen fir Li-
bidoverlust:

Libidoverlust: Frau

In den ersten Wochen nach einer Geburt haben die meisten Frauen eine
verminderte Libido. Dies hangt oft mit einer psychischen und korperlichen
Uberforderung in dieser Zeit zusammen.

Gynakologische Erkrankungen wie Endometriose, Scheidentrockenheit
oder Schmerzen beim Geschlechtsverkehr konnen dazu fihren, dass
Frauen keine Lust mehr auf Sex haben.

In den Wechseljahren stellen die Eierstécke allmihlich die Ostrogenpro-
duktion ein. Aus diesem zunehmenden Mangel an weiblichem Sexualhor-
mon resultiert vielfach eine verminderte Libido.

Libidoverlust: Mann

Bei dlteren Mannern kann Hypogonadismus zum Libidoverlust fiihren,
also eine Funktionsstorung der Hoden, in deren Folge kaum oder kein Tes-
tosteron mehr produziert wird. Eine verminderte Libido ist die Folge.

Andere sexuelle Storungen wie Erektionsprobleme sind ebenfalls mogli-
che Grunde fir Libidoverlust.

Quelle http://www.netdoktor.de/symptome/libidoverlust/#TOC2
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Einfluss von Medikamenten auf die Sexualitat

Eine groRe Vielzahl von Medikamenten kann einen negativen Einfluss auf
die Libido, Erregbarkeit und Orgasmus-Fahigkeit ausiben.

Die nachfolgende Liste kann nur einige Bereiche darstellen.

. Mittel gegen Bluthochdruck (Antihypertensiva, Antihypertonika)
. Harntreibende oder entwassernde Medikamente (Diuretika)

. Mittel gegen Herzerkrankungen

. Mittel gegen Gicht

. Mittel gegen Depressionen und Angste (Antidepressiva)

. Mittel gegen Schmerzen bei Rheuma, Gicht, Arthritis, Spondylitis, M. Bechterew,
Gelenkschmerzen und -entzindungen (NSAR / NSAIDs)

7. Lipidsenker (andere Bezeichnungen: Cholesterin-Senker, Blutfett-Senker)
8. Mittel gegen Magen- und Darmerkrankungen

9. Mittel gegen verschiedene Infektionen

10. Mittel gegen Krebserkrankungen

11. Cortison

12. Mittel gegen Diabetes (Antidiabetika)

13. Mittel gegen Prostataleiden

14.Haarwuchsmittel

15. Mittel gegen Epilepsie (Antiepileptika)

16. Mittel gegen Blasenfunktionsstorungen, Harninkontinenz

17. Antikoagulantien, (Blut-)Gerinnungshemmer

18. Weitere Medikamente: Schlafmittel (Hypnotika), Beruhigungsmittel (Sedativa)
19.Hormonell wirkende Medikamente (Antikonzeptiva und vieles mehr)

o Ul AN WDN =

Quelle: http://www.impotenz-selbsthilfe.de/ursachen/medikmente.html
(Auflistung ergdnzt um Punkt 19)

Es unterliegt einer hohen individuellen Schwankungsbreite, ob liberhaupt
und ggf. wie ausgeprdgt oder gering eine Medikation auch in Abhédngigkeit
von der Dosis und Anwendungsdauer die Libido, Errequng und Orgasmusfd-
higkeit beeinflusst. Empfehlungen, wie sie massenweise im Internet als per-
sonliche Einzelerfahrungen zu finden sind, helfen aus diesem Grunde aller-
meist nicht weiter.
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In jedem Falle kann der Medikamenten-Beipackzettel einen wichtigen, ers-
ten Anhaltspunkt geben. Ist dort die Moglichkeit einer sexuellen Funktions-
stérung durch die Medikamenteneinnahme aufgefihrt, und wird eine sol-
che Nebenwirkung bei Einnahme wahrscheinlich, kann oft ein Wechsel der
Wirkstoffklasse eine Losung sein.

Dies setzt wohl ein Ansprechen des Problems gegentber dem verschrei-
benden Arzt voraus, welches im Umfeld der Sozialen Angststorung eine
hoffentlich zu meisternde Herausforderung darstellt.

Antidepressiva und Sedativa (Beruhigungs- und Schlafmittel), die bei
der Behandlung von Sozialen Angststérungen verwendet werden kén-
nen gar nicht selten einen dampfenden Einfluss haben auf die Libido. Die-
ser Einfluss kann deutlich ausgepragt sein, kann gering, nicht feststellbar
oder sogar gegenteilig sein im Sinne einer Steigerung. Eine Voraussage der
Wirkung von Antidepressiva und Sedativa ist somit fir den einzelnen Men-
schen nicht moglich. Entsprechend lang sind auch die Angaben liber Ne-
benwirkungen in den jeweiligen Beipackzetteln. Im vertrauensvollen Ge-
sprach mit dem behandelnden Arzt kann bei bestehenden sexuellen Funk-
tionsstorungen darauf geachtet werden, die medikamentdse Behandlung
so abzustimmen, dass diese Problematik nicht weiter verstarkt wird, zum
Beispiel durch einen Wechsel auf eine andere Wirkstoffklasse.
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Der Verband der Selbsthilfe Soziale
Phobie

www.vssp.de
Leitfaden zur Selbsthilfe - und Selbsthilfegruppenarbeit

Alle Leitfaden stehen als kostenloser Download unter www.vssp.de zur
Verfligung oder konnen zum Druckkostenpreis angefordert werden unter
info@vssp.de

Leitfaden Nr. 1 (jetzt als Kombiausgabe mit Leitfaden Nr. 3)
»Die Selbsthilfegruppe im Bereich Soziale Phoble (50 + 100 Seiten)
Es bestehen in Deutschland rund 60 Selbst- | o
hilfegruppen zum Themenbereich Soziale
Phobie.

In ihnen tauschen Betroffene ihre Erfah-
rungen im Umgang mit der Angststorung
aus, finden gegenseitiges Verstandnis, Er-
mutigung und Unterstlitzung.

Dabei unterscheiden sich die Selbsthilfeini-
tiativen teilweise sehr in ihrer inhaltlichen
Ausrichtung, der Haufigkeit der Treffen,
der Teilnehmerzahl und den Zugangsmog-
lichkeiten fur Interessierte.
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Leitfaden Nr. 2

»Auswirkungen Sozialer Phobie im beruflichen Umfeld” (135 Seiten)

Auf 135 Seiten geht es um folgende The-
men: Ausflhrliche Einzelberichte von Men-
schen mit sozialphobischer Problematik im
beruflichen Bereich; Ergebnisse einer
VSSP-Umfrage unter 200 Betroffenen zu ih-
rer Belastung am Arbeitsplatz; Haufigkeit
von Krankschreibung und Frihberentung;
Losungsansatze der Selbsthilfe fir Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen, z.B.
Outing der personlichen Schwierigkeiten
gegenlber Kollegen und Vorgesetzten, Ar-
beitsplatzwechsel, Auszeit, Frihberen-
tung. Besonderer Schwerpunkt: Moglich-
keiten der Selbsthilfegruppe, das Thema
intensiv und hilfreich zu behandeln.

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit

Nr. 2

Soziale Phobie
im beruflichen Umfeld

Auswirkungen und Lésungskonzepte

Teil | - Statistik und Umfrage

Teil Il - Lésungskonzepte

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 3 (jetzt als Kombiausgabe mit Leitfaden Nr. 1)
, 100 Ubungen fiir die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie“ (50 + 100

Seiten)

Beschrieben sind 100 Ubungen auf ca. 75
Seiten, alle mehrfach im ,Praxistest der
SHG" erprobt. Sie erfordern vom Anleiten-
den vielleicht ein wenig Mut, aber keine
besonderen Kenntnisse. Die Ubungen
stammen aus verschiedenen Bereichen,
z.B. Korperarbeit, Fantasie/Imagination,
Stegreif/Improvisation usw. lhre Funktion
besteht in der Auflockerung und Bereiche-
rung der Gruppensitzung, in einem Weg
vom ,, driber reden” und vom analytisch
distanzierten Blick auf AuBensituationen,
hin zu direktem Erleben, Einflhlen, Intui-
tion, Selbsterfahrung. Die Position des

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit
Nr.1+3

Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie

und

100 Ubungen fiir die
Selbsthilfegruppe

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Ubungs-Anleitenden bietet eine zusitzliche Erfahrungsméglichkeit.
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Leitfaden Nr. 4 Teil |

»Auswirkungen Sozialer Phobie auf Beziehung/Partnerschaft”

(170 Seiten)

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. groBen  iciaen zur sebstnite und seisinife - Gruppen - Arvei
Herausforderungen, vor denen Menschen N ot

mit Sozialer Phobie beim Ankniipfen einer  Auswirkungen  auf Beziehung
Sozialer Phobie Partnerschaft

Beziehung stehen, in der taglichen Gestal-
tung und Erhaltung der Verbindung und
auch in ggf. notwendigen Trennungssitua-
tionen.

Eingeflossen sind die personlichen Riick-
meldungen von 400 Betroffenen zu diesem
Thema aus unserer Umfrage sowie Ein-
zelinterviews.

Ziel des Projektes ist die Unterstlitzung von
Betroffenen und Selbsthilfegruppen bei
der Entwicklung passender Selbsthilfestra-
tegien, auch trotz und mit sozialen Angsten (Liebes-) Beziehungen aufzu-
nehmen und aufrechtzuerhalten.

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 4 Teil Il

»,S0ziale Phobie und Sexualitdt” (140 Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit, Lust

und sexueller Erregung beschrieben und Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthiffe - Gruppen - Arbeit
der mogliche Einfluss Sozialer Angststo-
rung dargelegt. Im Mittelpunkt stehen so-
wohl die korperlichen Veranderung unter
einem chronischen Angsterleben als auch
Leistungsvorstellungen, Versagensangste,
Uberzogene Erwartungen sowie ein nega-
tives Selbst- und AuRenbild. Dieser Leitfa-
den erganzt den Leitfaden 4 Teil | um den
Bereich Sinnlichkeit und Sexualitat und be-
schreibt auch das Potential einer Bezie-
hung bei der Forderung wie auch Minde-
rung bestehender sexueller Probleme im
Umfeld Sozialer Phobie. In einem Anhang
finden sich Hinweise zu Krankheiten und Medikamenten, die einen damp-
fenden Einfluss auf die Libido haben kdnnen.

Soziale Phobie und Sexualitat

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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Leitfaden Nr. 5

»Wege der Selbsthilfe fiir Menschen mit Sozialer Phobie” (150 Seiten)

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei Ab-
schnitte. Der erste Teil stellt sich der Frage
,Soziale Phobie, was ist das?“ Drei unter-
schiedlich ausfiihrliche Definitionen der
Angststorung werden vorgestellt und unter
anderem Soziale Phobie von Schiichtern-
heit und einer angstlich-vermeidenden Per-
sonlichkeitsstérung abgegrenzt. Im An-
schluss sind einige besondere Aspekte von
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das Ver-
meidungsverhalten, die Generalisierungs-
tendenz oder die Problematik der Einsicht
in die Ubertriebenheit der Angste. Im
Hauptteil wird auf ein Modell der Selbsthilfe

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit
Nr. 5

Wege der Selbsthilfe fir Menschen
mit Sozialer Phobie

Einsteliungen

Vorstellungen

mmmmmmm
mmmmmmm

uuuuu tion 9 Ansitze der
Kreiotit Angst-Weitung
und Heilung

nnnnnnnnn
Unbewusstes

uuuuuuuu

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

ausfiihrlich beschrieben, welches auf Weitung der Angste in Richtung auf
eine Heilung bei Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste kénnen sehr stark
einengen. Heilung ist hier nicht gemeint als Zustand von Angstfreiheit, son-
dern als Wiedergewinnung von hinreichender Eigenverantwortung, Gestal-
tungsfreiheit fur die eigenen Lebensziele und einem kompetenten Handling

noch verbleibender Angste.

Leitfaden Nr. 6

,Leben und Alterwerden mit Sozialer
Phobie” (125 Seiten)

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozialer
Phobie eine groRe Anzahl — wenn nicht
sogar eine Mehrheit — von Betroffenen,
welche sich Uber viele Jahre und Jahr-
zehnte mit den Belastungen Sozialer
Angststorung auseinandersetzen mus-
sen. Diesen Langzeitverlaufen ist der
Leitfaden Nr. 6 gewidmet.

In einer VSSP-eigenen Umfrage sowie
durch Einzelinterviews kommen Be-
troffene zu Wort. Wissenschaftliche Da-
ten und Perspektiven werden diesen er-
ganzend beigeordnet.

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit

Nr. 6

Leben und Alterwerden
mit Sozialer Phobie

.

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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Ein besonderer Abschnitt gilt Menschen mit Sozialer Phobie jenseits des 60.
Lebensjahres. Dieser Bereich ist sowohl in den ansonsten zahlreichen Dar-
stellungen im Internet nicht zu finden, noch hat die Therapieforschung al-
teren Betroffenen bisher auch nur ansatzweise eine entsprechende Auf-
merksamkeit geschenkt.

Infomedium Soziale Phobie

Internetzeitschrift des VSSP

Im Infomedium wird Uber verschiedene

Themen aus dem Bereich Selbsthilfe und

Selbsthilfegruppen bei Sozialer Phobie be-  |yroMeDiUM

richtet. So stellen Selbsthilfegruppen und

Selbsthilfeinitiativen in Interviews sich und

ihre Arbeit vor. Durch Diskussionsbeitrige Sozinle <P
z.B. zur Selbsthilfegruppen-Organisation o- e
der zu typischen Problemen in einer Sozial- Sl
phobie-Selbsthilfegruppe wollen wir Denk-

anstolle liefern zu gruppenrelevanten The-
men.

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.

Puosie

Zusammenfassung Ausgabe 1 - 5

Projekt-Dokumentation
,Die Nutzung von Video- und Telefon-Konferenztechnik zur Gestaltung
von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen” (40

Seiten) VSSP-Projekt:

Eine ,Video-Selbsthilfegruppe  (Video- Nutzung von Video- und Telefon-
SHG)“ bietet z.B. im landlichen Raum woh-  Konferenztechnik zur Gestaltung von
nenden Betroffenen, die keine reale SRR phEIo==R DT FURREIy
Selbsthilfegruppe in ihrer Nahe haben, die

s VAl
Moglichkeit zu einer Gruppenteilnahme. :Q FJ
Ebenso ist die Video-SHG ein mdogliches \\ N
Hilfsangebot fiir Menschen, die sich nicht &
in eine normale Gruppe trauen. Die Hemm- .,/ \>
schwelle, an einer Internet-Gruppe ,aus = =

dem eigenen Wohnzimmer heraus” teilzu-

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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nehmen, kann niedriger sein und eine Zwischenlésung auf dem Weg zur
Teilnahme an einer regularen Gruppe.

Die Video-SHG wurde durchgefihrt (iber Telefon und Skype-Video, der Sit-
zungsverlauf entsprach im Wesentlichen dem einer gesprachsorientierten
Selbsthilfegruppe, angereichert durch Ubungselemente.

Projekt-Dokumentation

,VSSP-Projekt 4 + 1 — Gruppe” (55 Seiten)

Bei diesem Konzept geht es um intensive,

Ubungsorientierte Kleingruppenarbeit, die

Uber zwei Jahre vom VSSP in zwei Gruppen VSSP-Projekt:
erprobt wurde. Alle Teilnehmer hatten be-
reits Erfahrungen mit regularen Sozialpho-
bie-Selbsthilfegruppen, und allen gemein-
sam war der Wunsch, Giber den bekannten
Rahmen hinaus mehr durch Ubungen (und
weniger Uber das Gesprach) die Auseinan-
dersetzung mit sozialen Angsten noch tie-
fergehender zu gestalten. Die Position des
Anleiters — in den Gruppen auch ,Trainer”
genannt — Ubernahm ein Betroffener mit
langerer Gruppenerfahrung. Er bereitete
Ubungsvorschlige fiir beide Gruppen vor,
die sich oft auf ein spezielles Thema bezogen (Zeitaufwand dafiir: zirka eine
Stunde).

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP
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Das VSSP - Selbsthilfe - Zentrum
fir Menschen mit Sozialer Phobie

Seit 2012 verfligt der VSSP Uber ein eigenes Selbsthilfe-Zentrum fir Men-
schen mit Sozialer Phobie in Hoxter (Nahe Paderborn).

SSP - Selbsthilfezentrum fiir Mens?in mit $o:

von Betroffenen fiir Betroffene

Das Zentrum bietet Raum fiir Einzelberatungen auf der Ebene ,von Be-
troffenen fir Betroffene”. Es besteht ein in der Regel auf 2 Stunden ange-
legtes Gesprachsangebot nach telefonischer Vereinbarung.

Stehen eine groRere raumliche Distanz oder spezifische soziale Angste ei-
nem personlichen Gesprach im Zentrum im Wege, so kann eine gute Ge-
sprachsebene auch Uber Telefon aufgebaut werden.

Wir haben mit der Hinzunahme einer Bildebene mittels Skype oder anderer
Anbieter die Erfahrung gemacht, dass sich der Austausch intensivieren
|asst.
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Parallel zur Leitfadenreihe wurde ein Seminarkonzept fiir Selbsthilfegrup-
pen erarbeitet. In Wochenendveranstaltungen an einem oder zwei Tagen
werden Inhalte durch Ubungen vertieft und individuell bearbeitet.

Besonders hervorgehoben sind die Bereiche Arbeit — Schule — Ausbildung
sowie allgemeines soziales Miteinander — Freundschaft — Beziehung — Part-
nerschaft.

Ein gesondertes Seminarangebot besteht zu Themen der Selbsthilfegrup-
pen-Arbeit.

Es werden sowohl Konzepte zur Gruppengriindung und Schwerpunktaus-
richtung ganz ,,praxisnah” und in konkreten Ubungen betrachtet wie auch
Fragen zu Moderation, Offentlichkeitsarbeit, Integration neuer Teilnehmer,
Bewaltigung von Krisen und herausfordernden Gruppenstrukturen und vie-
les andere mehr.

Zeitpunkt und Themenschwerpunkte einer solchen Seminarveranstaltung
konnen individuell abgesprochen werden, insbesondere wenn sich meh-
rere Teilnehmer einer Selbsthilfegruppe zu einer solchen Veranstaltung
entschliefen.

Weitere Informationen hierzu erhalten Interessierte gerne unter

info@vssp.de
und Tel. 05271-6999056.
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Aktivitaten und Ziele des Verbandes

Seit November 2008 besteht der VSSP als Selbsthilfeinstitution. Er gliedert
sich in den Bundes-Verband und die Verbande auf Landerebene.

Es bestehen VSSP-Landesverbande in Nordrhein-Westfalen, Bayern, Nie-
dersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt, Berlin-Brandenburg, Thiringen-Sach-
sen und Baden-Wiirttemberg sowie Landesgeschaftsstellen in Schleswig-
Holstein-Hamburg-Mecklenburg-Vorpommern, Hessen und Rheinland-
Pfalz-Saarland.

Der Verband setzt sich in der Offentlichkeit fiir die Selbsthilfe im Bereich
Soziale Phobie ein. Wir arbeiten ehrenamtlich, gemeinnitzig und nattrlich
unabhangig von kommerziellen Interessen.

Es ist uns wichtig, den Ausbau des Angebots an Selbsthilfegruppen in die-
sem Bereich weiter zu unterstiitzen und zu férdern. Im Bewusstsein der Of-
fentlichkeit ist unserer Meinung nach bisher noch viel zu wenig verankert,
wie wichtig eine aktive Selbsthilfe ist, stellt sie doch speziell im Bereich der
Sozialen Phobie neben der ambulanten und stationaren Psychotherapie ei-
nen eigenstandigen und wesentlichen Beitrag zur Angstbewaltigung dar.

Unsere Arbeitsschwerpunkte erstrecken sich auf folgende Bereiche:

Betroffene

Der Verband ist eine Giberregionale Anlaufstelle fir Betroffene. Wir fiihren
ein bundesweites Verzeichnis von Selbsthilfegruppen zu Sozialer Phobie
und vermitteln Betroffene an bestehende Selbsthilfe-Angebote (Beratung
per E-Mail oder Telefon). Aullerdem bieten wir Hilfe bei der Neugriindung
einer Selbsthilfegruppe an. Auf unserer Internetseite www.vssp.de haben
wir Informationen und Texte zum Thema Soziale Phobie gesammelt.
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Selbsthilfegruppen und Selbsthilfeinstitutionen

Der VSSP fordert die Vernetzung zwischen bestehenden Selbsthilfe-Grup-
pen und Institutionen, u.a. Uber seine sechs Landesverbande und drei Lan-
desgeschaftsstellen. Wir beraten Selbsthilfegruppen z.B. bei Fordermittel-
antragen sowie auch bei Problemen in der Gruppe. Ein Internetforum bie-
tet die Moglichkeit, sich Gber alle Aspekte der Gruppenarbeit auszutau-
schen. So kénnen Erfahrungen, die eine Gruppe macht, auch einer anderen
von Nutzen sein. Es werden zudem fir haufig auftauchende Problemstel-
lungen gemeinsame Konzepte erarbeitet.

Offentlichkeitsarbeit:

Wir wollen das Stérungsbild Soziale Phobie in der Offentlichkeit bekannter
machen und ebenso in diesem Bereich bestehende Angebote und Instituti-
onen der Selbsthilfe. In diesem Sinne richtet sich der Verband an die Bevdl-
kerung, Medien, Institutionen und im Gesundheitswesen Tatige.

Wissenschaftliche Arbeit:

Als Betroffene wollen wir auch selbst wissenschaftliche und inhaltliche Ar-
beit leisten, da wir uns als Experten in eigener Sache betrachten und den
spezifischen Blickwinkel von Betroffenen darstellen konnen. Wir veroffent-
lichen Artikel zum Themenbereich ,,Soziale Angststorung” mit dem Schwer-
punkt Selbsthilfe. Zur Mitarbeit suchen wir Interessierte, die uns bei wis-
senschaftlichen Studien/Projekten im Rahmen des VSSP ehrenamtlich un-
terstitzen. Zunehmend mehr werden unsere Veroffentlichungen auch von
psychotherapeutisch titigen Arzten und Psychologen zur Hand genommen,
um ihre Arbeit patientennah gestalten zu kénnen.

Es ist insgesamt ein Aufgaben-Programm, das auf Austausch, Vernetzung
und Zusammenarbeit setzt. Daher suchen wir ausdrticklich auch den Kon-
takt zu bestehenden Selbsthilfegruppen und Betroffenen, zu den Tragern
von Infoseiten und Foren sowie auch zu den Medien.
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Mitglied werden im VSSP
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stirkt in der Of-
fentlichkeit, gegeniiber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

- weil es keinen Pflicht-Mitgliedsbeitrag gibt
- weil die Mitgliedschaft monatlich kiindbar ist
- weil du besser informiert bist
- weil du mitwirken kannst, wenn du magst

- weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften von
Betroffenen und auch Selbsthilfegruppen einfach nicht machen kon-
nen

Unser Verband braucht fir seine Arbeit die Rlickmeldung und Unterstiit-
zung durch die Betroffenen. Eine gute Moglichkeit hierfir ist die Mitglied-
schaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riickendeckung
bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern (z.B. Krankenkas-
sen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern
besonders wichtig ist. Wir versichern, im Rahmen gesetzlicher Bestimmun-
gen personliche Daten der Mitglieder grundsatzlich nicht nach aufSen wei-
terzugeben.
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Kontakt

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
Pyrmonter Str. 21, 37671 Hoxter

Tel.: 05271 — 6999056

info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen fur
Betroffene und Angehorige: 05271 - 6999056

weitere Angebote: bundesweites Selbsthilfegruppenverzeichnis, Literatur,
Internetzeitschrift, Beratung und Diskussionsforum fiir Gruppen

© VSSP 2015 / Stand Okt. 2015

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) gem. e.V.

Alle Rechte vorbehalten.

Vervielfdltigung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger Absprache
mit dem VSSP e.V.
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