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Ich leide unter meinen sexuellen Schwierigkeiten

Ich (27) bin seit sechs Monaten mit
meiner neuen Partnerin zusammen. Es
lauft bis jetzt ganz gut. Nur im Sexuellen
klappt es nicht: Ich leide unter friihzeiti-
ger Ejakulation. Je mehr ich mir vorneh-
me, dass es das nachste Mal klappen
soll, desto mehr ist das Scheitern vorher-
sehbar. Es ist mir peinlich, und ich mache
mir Vorwiirfe. Obwohl meine Partnerin
viel Verstandnis zeigt, steigt die Span-
nung. Ich bin schon ganz verzweifelt und
ziehe mich zuriick. H.O. INK.

Friihzeitige Ejakulation kommt bei
rund 30 Prozent aller erwachsenen
Mainner vor. Schitzungen sprechen gar
von iiber 60 Prozent aller Mdnner unter
20 Jahren. Minner, die zu frith kom-
men, fiithlen sich oft schuldig. Das
Gefiihl, versagt zu haben, und die
erneute Angst, dass es wieder nicht

Kurzantwort

Friihzeitiger Samenerguss ist ein
weit verbreitetes Problem: Ge-
mass Studien leiden 30 Prozent
aller erwachsenen Manner da-
runter. Die Angst, erneut zu ver-
sagen, kann einen Teufelskreis
auslosen. Dabei gibt es einfache
Ubungen, die helfen, die Kontrol-
le Uber die Lust zu gewinnen,
erklart Friedemann Haag, Paar-
und Familientherapeut syste-
mis.ch, Paar und Einzelberatung
leb, Zug, www.leb-zug.ch
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klappt, vermindern die Lust auf sexuel-
le Aktivitdten mit Ihrer Partnerin. Doch
Stress und Angst wirken sich negativ
aus auf die méinnliche Potenz. Die
betroffenen Ménner ziehen sich, wie
Sie, oft zuriick, stiirzen sich in Arbeit
oder in sportliche Aktivitdten. Doch das
ist keine Losung.

Stress schadet

In der Sexualitdt bewegen Sie sich mit
Ihrer neuen Partnerin noch auf unsi-
cherem Gebiet. Sie wollen es besonders
gut miteinander erleben, sind hoch
motiviert und geraten dabei unter

Stress. Thre Partnerin wirft Thnen zwar
nichts vor, doch Sie fiihlen sich trotz-
dem schuldig und leiden darunter. Je
mehr Sie sich beim Sex Sorgen machen,
desto mehr beobachten Sie sich ange-
strengt: Sinnlichkeit und Spass gehen
so verloren.

Hilfe ist méglich

Auch Sie konnen lernen, wechselnde
Stufen der Erregung zu geniessen und
das Prinzip «Alles oder nichts» aufzul6-
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sen. Sie haben selbst die Moglichkeit,
den Zeitpunkt Ihres Hohepunktes zu
steuern. Die Sexualtherapie bietet be-
troffenen Minnern Ubungen an, den
Zeitpunkt eines frithzeitigen Samener-
gusses zu verldngern und hinauszuschie-
ben. Gut tiben ldsst sich das zum Beispiel
mit der «Stopp-Start-Methode»: Der
Mann oder die Partnerin stimuliert den
Penis bis kurz vor dem Hohepunkt.
Dann wartet er, bis die Erregung zurtick-
geht. Auch ein kurzer, heftiger Druck auf
die Eichel kann helfen. Anschliessend
beginnt das Spiel von neuem.

Dadurch gewinnt der Mann eine
gewisse Gelassenheit und Sicherheit,
den Verlauf seiner Lust steuern zu
konnen. Je spielerischer Sie sich erre-
gen, desto mehr Bilder, Fantasien, Ge-
fithle bringen Sie dazu, Sexualitdt lust-
voll zu erleben.

Neue Wege gehen

Oder machen Sie aus der Not eine
Tugend. Vereinbaren Sie mit Threr
Freundin einmal folgenden Ablauf: Bei-
de konzentrieren Sie sich zuerst auf die
Befriedigung Threr Partnerin. Seien Sie
spielerisch und experimentieren Sie
miteinander. Tun Sie das, was sie gerne
hat. Das nimmt Thnen den Leistungs-
druck: Erst die Partnerin, dann kom-
men Sie dran.

Und wenn es wieder nicht klappt und
Sie zu frith sind? Vergessen Sie nicht:
Frauen storen sich weniger am friihzei-
tigen Samenerguss ihres Partners als an
der schuldbeladenen Beschéftigung
mit seinen Versagergefiihlen und sei-
nem schamhaften Riickzug.
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