Onlinesexsucht

Fakten, Hintergründe, Hilfestellungen

Mit Anleitung für Gruppenstunden

Die gesunde sexuelle Identität ist ein besonderes Geschenk Gottes an den Menschen. Sie kann in der Ehe zu einer besonderen Entfaltung kommen. Sie ist aber auch sehr sensibel und gefährdet. Keine menschliche Sehnsucht ist mächtiger und schwerer in den Griff zu bekommen. Sex hat eine so starke Brennkraft, dass er das Gewissen, Versprechen, Verpflichtungen der Familie und dem Glauben gegenüber und alles andere, was ihm im Weg steht, verbrennen kann. 

Eine weit verbreitete Problematik ist die der Internetsexsucht, die auch als Cybersex- oder Onlinesexsucht bezeichnet wird.

Wir wollen mit diesen Ausführungen ein Problembewusstsein für ein weiter verbreitetes, oft aber verheimlichtes Verhalten wecken. Wir wollen darüber hinaus aber vor allen Dingen Wege zur Prävention aufzeigen und Behandlungsmöglichkeiten bekannt machen.

Was ist Onlinesucht?

In der Fachliteratur ist die Rede von einem pathologischem Internetgebrauch = PIG oder Internetabhängigkeit.1 Die Linie zwischen einem normalen Gebrauch und einem „nicht aufhören können“ ist nicht eindeutig zu definieren. Für 3-4% 1der derzeit 32 Millionen Internetbenutzer, also ca. 1 Million Menschen, ist der derzeitige Gebrauch des Mediums problematisch. Viele von ihnen sind chatsüchtig. Sie bewegen sich im Kommunikationsbereich und chatten, kommunizieren massiv mit Emails oder beteiligen sich an Foren. Wieder andere Onlinesüchtige sind spielsüchtig. Viele Jugendliche bewegen sich häufig und lange im Spielbereich. Eine dritte Form der Onlinesucht ist die der Onlinesexsucht (Cybersex).1
Onlinesucht - wie kommt das?

Etwa 200.000 Menschen (die Schätzungen in verschiedenen Statistiken liegen zwischen 200.000 und 500.000 Menschen) sind internetsexsüchtig. Diese Menschen schauen sich Bilder oder Filme an oder beteiligen sich an Erotik-Chats. Der Sexsüchtige ist stets auf der Jagd nach einem Objekt, mit dem er angenehme sexuelle Gefühle entwickeln kann. Nach der sexuellen Entladung folgt die Ernüchterung und das Spiel beginnt von vorne. Sexsüchtige wechseln häufig den Benutzernamen, um nicht entdeckt zu werden. 

Es handelt sich um eine phantasievolle Selbstbefriedigung, wobei sowohl geschriebene Worte, Bilder, Filme als auch Sexkonservationen benutzt werden.

Cybersexsüchtige sind in der Regel auf der Flucht vor der Wirklichkeit und meiden die Konfliktbearbeitung. Sie suchen etwas, das ihnen im persönlichen Kontakt nicht möglich ist oder was sie nicht erreichen können. Dabei handelt es sich oft um die Unfähigkeit des Kennenlernens von Menschen, mit denen man außergewöhnlich vertraut und offen sprechen kann. Im Internet stehen keine Scham, keine Äußerlichkeiten, keine Angst vor Ablehnung im Weg. Die Einsamkeit, die durch die Kontaktarmut entsteht, treibt sie zu diesem Ausweg.

Die „neue Heimlichkeit“ der Medien, wie das Internet und Kommunikationswege wie die SMS sie ermöglichen, hat weitgehend die Angst vor dem Erwischt-Werden beseitigt. Pornographie und Chatforen im Internet ermöglichen zu jeder Zeit und aus fast jedem Büro die Beschäftigung mit kommerziellen Erotik-Angeboten.

Es gibt im Internet keinen wirksamen Jugendschutz, und auch Erwachsene scheinen häufig völlig damit überfordert, sich vor dem Überangebot zu retten. Das Sex-Geschäft boomt wie nie zuvor mit   Millionen Umsätzen, die über Telefonate gescheffelt werden, oder über die legale und illegale Prostitution und Kinderpornographie. Davor gibt es keinen Schutz. Al Cooper (1998)2 schreibt dazu: „ So werden weiterhin wohl in besonderem Maße gerade die ganz Jungen vom ‚Triple A’ des Internetreizes profitieren: von access, afordability und anonymity (Zugänglichkeit, Leistbarkeit, Anonymität).“
I. Fakten3
Im Internet sind auf 600.000.000 Millionen Seiten unter dem Stichwort „Porno“ entsprechende Inhalte zu finden sind. 70 % der Internetsüchtigen surfen während der Arbeitszeit.  90 % der 8- bis 16-Jährigen suchen Pornoseiten, oft während der Hausaufgaben. 100.000 Webseiten bieten Kinderpornographie an. 97 % der pädophil veranlagten Täter bedienen sich des Internets, um Kontakt zu Kindern aufzunehmen. 48% aller 12- bis 19-Jährigen schauen sich mindestens einmal jährlich Pornoseiten an. In den USA halten sich ca. 8,5 % der Internetbenutzer mehr als 11 Stunden in der Woche auf Pornoseiten im Internet auf. 81 % aller Sexsüchtigen wurden sexuell missbraucht.

Eine Onlineumfrage (Zimmerl & Panosch 1998) im beliebtesten deutschsprachigen Chatroom „Metropolis-Chatsystem“ ergab, dass 12 % der 473 Probanden ein suchtartiges Verhalten aufwiesen. Aus dieser Subgruppe bejahten 30,8% rauschähnliche Erlebnisse bei intensivem Chatten zu haben. Und 40,9% dieser Gruppe stuften sich selbst als „süchtig“ ein.

II. Ausdrucksweisen

Der Amerikaner Patrick Carnes hat über 1000 sexsüchtige Menschen behandelt und stellt folgende Kategorien auf:3
Selbstbefriedigungssucht

Die durch Bilder, Filme und Kommunikation im Internet aufgebauten sexuellen Reize entladen sich in der Regel in einer Selbstbefriedigungssucht. Die Internetsexsucht wird durch zahlreiche andere Stimulationsmittel verstärkt. Dazu zählen Männerzeitschriften, entsprechende Kinofilme, Sexkataloge, von denen Beate Uhse jährlich ca. 25 Millionen versendet.

Auch Sexsell, also Verkäufe, die durch Werbung gefördert werden, trägt dazu bei. 

Sexualität mit anderen ohne eheliche Bindung

Über die Selbstbefriedigung hinaus suchen viele in der Regel über Kontaktanzeigen unverbindliche sexuelle Kontakte. Allein in den Jahren 1987 bis 1994 haben sich die Kontaktanzeigen verdoppelt.

Der gewerbsmäßige Sex ist für viele zum Verhängnis geworden.

Zahlreiche perverse Praktiken in der Rolle des Verführers

Manche Internetsexsüchtige verführen Familienangehörige, Schüler oder Gruppenteilnehmer zu sexuellen Praktiken. Andere zeigen sich exhibitionistisch oder verführen Kinder. 

Pornographie ist vorwiegend ein männliches Problem. Die Frau als dauerpotentes williges Objekt wird zur sexuell funktionierenden Maschine reduziert. Diese Praktiken führen zur Frustration und zu einem unerfüllten Leben. In der Regel verlieren diese Menschen die Fähigkeit und auch den Wunsch, einen Partner zu finden. Sie sehen begehrenswerte Körper, die nie zu erreichen sind.

III. Die Symptome der Internetsucht

1. Die diagnostische Einstufung1
Die internationale diagnostische offizielle Einstufung (ICD 10 und DSM IV) spricht von einer Sucht, wenn mindestens vier der 10 Kriterien zutreffen:

1. Das Internet beschäftigt mich sehr häufig. Ich denke oft daran, auch wenn ich offline bin.

2. Ich brauche immer mehr Zeit im Internet, um zufrieden zu sein.

3. Ich bin unfähig, meinen Internetgebrauch zu kontrollieren.

4. Ich werde unruhig und reizbar, wenn ich versuche, meinen Internetkonsum einzuschränken oder darauf zu verzichten.

5. Das Internet ist für mich ein Weg, um vor Problemen zu fliehen oder schlechtes Befinden zu bessern.

6. Ich lüge meiner Familie und Freunden gegenüber, um das Ausmaß meiner Beschäftigung mit dem Internet zu verbergen.

7. Ich habe schon Arbeit, Ausbildungs- oder Karrieremöglichkeiten oder zwischenmenschliche Beziehungen wegen des Internets in Gefahr gebracht.

8. Ich ging ins Netz zurück, auch wenn ich exzessive Beträge für Gebühren zahlen musste.

9. Ich bekomme im Offline-Zustand Entzugserscheinungen.

10. Ich bleibe immer wieder länger online, als ich mir vorgenommen habe.

Drei Stadien:

Gefährdungsstadium: Vorliegen von bis zu drei Kriterien über eine Zeit von bis zu sechs Monaten 

Kritisches Stadium: Vorliegen von mindestens vier Kriterien über bis zu sechs Monaten 

Chronisches Stadium: Vorliegen von vier Kriterien über sechs Monate 

2. Weitere Symptome weisen auf eine Internetsexsucht hin.

Es entsteht ein Rückzug aus dem realen Leben, indem z. B. zunehmend Feiern gemieden werden.

Es besteht das häufige unüberwindbare Verlangen, Internetseiten anzuschauen. Viele haben eine zunehmende Auffälligkeit bezüglich der Störungen der Beziehungsfähigkeit und zeigen sich zunehmend beziehungsauffällig, indem sie z. B. viel alleine leben oder kaum kommunizieren können. Bei manchen ist ein Nachlassen der Arbeitsfähigkeit zu verzeichnen, weil sie nachts ausgedehnt im Internet surfen. Viele Internsexsüchtige nehmen ihren Laptop mit in den Urlaub. Sie haben die Kontrolle über die Nutzung des Internets verloren. Sie verheimlichen ihre Nutzungsgewohnheiten.

Zahlreiche weitere mögliche Folgen außer denen, die ohnehin durch eine starke Beschäftigung mit dem PC entstehen können, will ich nur andeuten: Alkoholismus, Suizidgefährdung, Scheitern menschlicher Beziehungen, Arbeitslosigkeit durch Verlust des Arbeitsplatzes durch z. B. mangelnde Leistung und Verarmung, Störungen der Ehen und Familien, Führen eines Doppellebens, Gefährdung der Ehe. Frauen verlieren in der Regel ihre Achtung vor den Männern. Sie leiden außerdem darunter, scheinbar nicht attraktiv genug zu sein.

3. Unterschiede bei Frauen und Männern3
Pornographie wird in der Regel von Männern konsumiert. Es gibt kaum einen Markt für Frauen, da diese, unabhängig von kulturellen Werten und Erziehung, selten Interesse daran haben. Daher sind die primären Folgen regelmäßigen Porno-Konsums vor allem bei den Männern zu beobachten; sekundäre Folgen für die Partnerschaft betreffen natürlich auch Frauen.

Es gibt einen wesentlichen Unterschied zwischen Männern und Frauen, der dazu führt, dass Männer in diesem Bereich sehr viel verführbarer sind: Der maskuline Sexualtrieb richtet sich nicht „automatisch“ auf eine Person, mit der sie Nähe, Vertrautheit und Bindung erleben. Er richtet sich auf jede Frau, die ihm erotisch attraktiv erscheint. Das heißt in der Regel, dass sie hübsch anzusehen ist und eher jugendlich wirkt. Bei Frauen spielt das Aussehen des Partners zwar auch eine Rolle, aber im Vordergrund stehen das Interesse an der Beziehung und an den Eigenschaften des Mannes als zuverlässiger Partner, sowie an sozialem Status und Macht.

Männer suchen die sexuellen Reize einer anderen Person und neigen zu vermehrter Gewalt. Frauen suchen eher die Kommunikation und romantische Geschichten. 

Männer surfen anders als Frauen

Männer:
· „Kick“ durch visuelle Reize

· Sexuelle Erregung mit Masturbation

· Neigung zu vermehrter Gewalt

Frauen:

· „Kick“ durch Kommunikation

· Romantische Geschichten und Bilder

· Sexuelle Erregung erst sekundär.

4. Die Intensität der Internetsexsucht lässt sich in fünf Stufen aufzeigen:

· Die Internetgewohnheiten werden in der Freizeit gelebt.

· Die Gewohnheiten umfassen auch die Arbeitszeit oder Nächte.

· Es gibt Entdecker, die irgendwann wieder aufhören.

· Es gibt Internetnutzer, die suchtgefährdet sind.

· Es gibt lebenslang Süchtige.

5. Die Vielfalt des Liebesspiels wird verkleinert

Ein sexuell gesund empfindender Mann nimmt viele Reize wahr: Bewegungen, Haare, Lächeln, Atmung, Stöhnen usw. Beim Internetsex spielt das keine Rolle. Die erotischen Reize beschränken sich nach kurzer Zeit im Wesentlichen auf Genitalien und Brüste. Es werden absurde Phantasien gebraucht, die beziehungslos benutzt werden.

IV. Ursachen der Internetsexsucht

Die Ursachen sind äußerst vielseitig und bedingen sich wechselseitig.

Die Vorteile des Internets bestehen darin, dass es leicht zugänglich, anonym, geheim, und verhältnismäßig kostengünstig und sicher ist. Die Scham ist gering, weil kein Zweiter zuschaut.
Hinzu kommt, dass Sex oft losgelöst von festen Beziehungen erlebt wird. Das gilt gleichermaßen für junge Menschen, Lebensabschnittspartner und Rentner. Man ist in, wenn man Sex hat. Sex wird stark mit dem Körper anstatt mit allen Facetten des Lebens in Einklang gebracht. 

Beim Sex steht das Körperliche im Vordergrund, während alle anderen Facetten eine unbedeutende Rolle spielen. Leidenschaft, Fähigkeit zur Liebe, Hinweise auf wirkliches Miteinander verlieren stark an Bedeutung.

Ein weiterer Grund für die Sexsucht können die emotionalen Vernachlässigungen oder Überforderungen sein, die die gesunde Balance zwischen dem Gefühlsleben, dem Denken und Handeln des Menschen beeinträchtigen. Das betrifft auch die Sexualität. Viele Menschen haben keine gesunde Beziehung zu ihrem Gefühl, und die Ursachen dafür können vielfältig sein. Wer z. B. sexuell zuviel Nähe oder ein unangemessenes Verhalten bzgl. eines seelischen oder sexuellen Missbrauchs erlebt hat, steht in Gefahr, die Sexualität isoliert zu suchen in Form von extremer Selbstbefriedigung oder sogar perversen Ausdrucksformen. Mir scheint diese ungesunde Beziehung zu den eigenen Gefühlen ein Faktor zu sein, der die Internetsexsucht fördert.

Menschen, die sexuell missbraucht wurden, meiden oft die Sexualität in einer Beziehung. Sie haben oft Angst vor einer sexuellen Beziehung zu einer wirklichen Person und suchen ihre sexuelle Befriedigung alleine und dazu ist das Internet ein willkommenes Hilfsmittel.

Menschen, die ein zu geringes Selbstwertgefühl haben, stehen ebenfalls in Gefahr, ihre Defizite zu schnell befriedigen zu wollen, und das ist mithilfe des Internets leicht möglich. Ihr geringes Selbstwertgefühl macht es ihnen schwer, eine Beziehung zum anderen Geschlecht aufzubauen.

In unserer Gesellschaft wächst die Zahl der Menschen, die einsam sind, alleine leben und sich nicht binden können und wollen, weil sie kaum gute Bindungserfahrungen gemacht haben. Im Internet können sie sich in ihre Vorstellungen und Ideale hineindenken. Sie verstecken sich hinter einer Identität, die real nicht vorhanden ist. Außerdem ist zu fast jeder Zeit jemand da, mit dem man kommunizieren kann. Es geht nicht unbedingt um Anonymität, da viele sich irgendwann persönlich kennen lernen wollen, sondern die verborgenen Wünsche und Sehnsüchte werden in den anderen hineinprojiziert. Reale Begegnungen führen dagegen oft zum Frust, weil Enttäuschungen deutlich werden. Die Pornowelt entspricht nicht der realen Vorstellung davon. 

V. Folgen der Sexsucht4
Eine Folge ist, dass Sex zunehmend seinen Zauber verliert. Die Entwicklung der Sexualität in der Teenagerzeit, und das gilt vor allem für Männer, ist mit einem sprunghaften und oft belastenden Anstieg sexueller Bedürfnisse, Phantasien und Impulse verbunden, die mangels Partner nicht befriedigt bzw. ausgelebt werden können. Diese Erfahrung führt in der Regel dazu, dass Jugendliche eine Frustrationstoleranz entwickeln, die im Leben sehr wichtig ist. Durch die Verfügbarkeit käuflicher sexueller Befriedigung wird dieser Lernprozess gestört. Das führt in einer späteren Partnerschaft auch zu einem egozentrischen Sexualverhalten.

Auch die sexuellen Phantasien werden „härter“ und verlieren an Zärtlichkeit.

Pornographie zeigt „sex-besessene“ Frauen, die nichts anderes wollen, als möglichst viele gut aussehende Männer auf jede erdenkliche Art und Weise zu befriedigen. Es handelt sich also um eine Projektion männlicher Sexualphantasien, die in pornographischen Darstellungen als Normalität gezeigt werden. Das führt nicht gerade zu einer einfühlsamen Wahrnehmung der Partnerin. Dabei spielt die Vernunft keine besonders große Rolle. Männer wissen „im Kopf“, dass das, was sie an sexuellen Angeboten im Internet sehen, nicht wirklich der Realität entspricht.

Doch Sexualität, Wünsche und Bedürfnisse werden nicht von der Vernunft dirigiert, sondern von Vorstellungen und Phantasien. Diese werden losgelöst von der Vernunft durch die Beschäftigung mit Bildern geprägt.

Der Konsum von Pornographie beginnt dabei in der Regel relativ „soft“, also mit Bildern oder Videos, die der Phantasie noch Raum lassen und vielleicht sogar eine ästhetische Qualität besitzen. Doch durch die jederzeit verfügbare Stimulation werden diese Bilder bald langweilig. Sexualität ist nämlich nicht wie Hunger oder Durst nach der sexuellen Handlung „gestillt“, sondern macht Lust auf mehr. In einer gesunden Partnerschaft setzt in der Regel die Frau irgendwann z. B. durch die Menstruation eine Grenze. Diese wiederum führt schließlich wieder zu erhöhter Erregbarkeit, so dass die Sexualität zwischen „real existierenden“ Partnern immer wieder neu spannend und aufregend wird. Pornographie kennt keine Frustration, und man gewöhnt sich schnell daran. Zur stärkeren Erregung wird jetzt „hardcore“ nötig, d.h. Darstellungen mit immer gröber und bizarrer werdenden Inhalten. Wenn auch das nicht mehr interessant genug ist, wird Sexualität entweder insgesamt langweilig oder ist nur noch dann faszinierend, wenn es extrem abartig zugeht. Sex mit mehreren Partnern/Partnerinnen gleichzeitig, Kinderpornographie, Darstellung brutaler Vergewaltigungen, Koten und Urinieren, um einige Auswüchse zu nennen.

Irgendwann ist selbst hier die Gewöhnung erreicht. Eine normale, partnerschaftliche und zärtliche Sexualität ist mit dieser Phantasie schon lange nicht mehr möglich bzw. erregend. Der Zauber, den es bedeutet, vorsichtig und spielerisch miteinander zu entdecken, was Sexualität alles sein kann und wie man/frau sich gegenseitig Freude machen kann können, ist meistens nach längerem Pornokonsum vorbei. Die Folge kann Desinteresse und Impotenz bei Männern sein oder der vermehrte Bedarf an Pornographie. Das ist seit einigen Jahren die am stärksten steigende Störung in der Sexualtherapie, nicht nur mit diesem Hintergrund, aber wesentlich durch Pornographie bedingt.

Allerdings ist hinzuzufügen, dass der kontinuierliche Pornokonsum nicht immer nach härteren Praktiken verlangt. Diese so genannte „Spiraltheorie“ gilt in der Fachliteratur als widerlegt. Ob das allerdings unter den enormen zunehmenden Möglichkeiten der sexuellen Reizung über das Internet noch stimmt, bleibt zu erforschen.5 

Es sind noch sekundäre Folgen zu nennen:

Die Partnerinnen von Männern, die in der Porno-Falle stecken, zeigen unterschiedliche Reaktionen. Die häufigste ist die Resignation. Manche Frauen kämpfen um die „Vorherrschaft“ in der Sexualität, um die Pornographie selbst zu „übertrumpfen“ oder wenigstens mit ihr zu konkurrieren. Diese Bemühungen haben allerdings schlechte Erfolgsaussichten, so dass nach kurzer Zeit die Resignation überhand nimmt. Was in jedem Fall geschieht, ist, dass die Partnerin jede Achtung vor ihrem Mann verliert – und oft auch vor sich selbst. Seine Beschäftigung mit anderen Frauen erzeugt bei ihr Minderwertigkeitsgefühle. Sie erlebt sich als nicht mehr attraktiv genug und kann ihren Mann oft nur noch sexuell erregen, wenn sie ihm Sexualpraktiken ermöglicht, die er vom Video kennt und die seine Phantasie beherrschen.

Dass die meisten Frauen keine Lust auf diese Art von Sexleben haben, ist gut nachvollziehbar. Da es den meisten Frauen außerdem schwer fällt, ihre eigenen sexuellen Bedürfnisse zu artikulieren, werden sie scheinbar „asexuell“. Sie sehnen sich nach Liebe und Nähe und möchten Zärtlichkeit, die nicht fordernd sind. Doch auf diese Bedürfnisse kann der Mann jetzt nicht mehr mit innerem Interesse reagieren. Und da die meisten Männer wohl auch nicht besonders gut darin sind, Interesse so gut vorzutäuschen, dass die Frau es ihnen glaubt, wird die eheliche Sexualität konfliktreich und unbefriedigend. Die enttäuschte und oft verächtlich-ablehnende Reaktion der Frau gibt dem Mann dann wiederum die gesuchte Ausrede, so dass er sich neu berechtigt fühlt, seine durch Pornographie kranke und durch seine Frau gekränkte Sexualität außerhalb der Ehe auszuleben.

VI. Aspekte gesunder Sexualität6
Die Sexualität ist natürlich gottgewollt, und eine erfüllte Sexualität ist sein Ziel für uns. Sie hat drei Dimensionen:

1. Die körperliche Dimension

Da ist zunächst die körperliche Dimension zu nennen. Die Sexualität wird unterschiedlich intensiv erlebt. Das hat mit der individuellen Reizbarkeit, der Tageszeit, den Abständen, mit Medikamenten und vielschichtigen psychischen und physischen Konstellationen zu tun.

Zu einem ausgeglichenen sexuellen Empfinden gehört auch gesunde Ausgewogenheit bzgl. des Körpers. Dazu tragen genügend Entspannung, Bewegung, Sport, geistige Anspannung und Entspannung und genügend Schlaf bei.

2. Die emotionale Dimension

Jeder Mensch ist mit einem Repertoire an Gefühlen ausgestattet und entwickelt sich so, dass er zunächst das Gefühl, dann das Denken und dann das Handeln entfaltet. Das kann man gut an einem Baby beobachten. Zunächst weint es, wenn es hungrig ist, dann sagt es, dass es Hunger hat und später holt es sich selbst das Essen.

Wenn bei einem Menschen diese drei Ebenen nicht ausgewogen erlebt werden, besteht in der Therapie eine Möglichkeit darin, den Weg zurückzugehen.

Wenn also die Gefühlswelt eines Menschen irritiert ist, Gefühle nicht wahrgenommen werden oder zu explosiv sind oder ihn zu stark bestimmen, besteht eine hohe Wahrscheinlichkeit, dass auch das Gefühl der Sexualität unnormal erlebt oder gelebt wird. 

3. Die Beziehungsdimension

Zu einer gesunden Sexualität gehört eine geordnete Beziehung, die von Vertrauen, gegenseitiger Wertschätzung und viel Einfühlungsvermögen geprägt ist. Ein Mangel an wirklichen Beziehungen trägt zur sexuellen Gefährdung bei. Wer diese echte Beziehung kaum erlebt, der steht in der Gefahr, sich die Gefühle der Geborgenheit durch Pornographie, Bilder oder Fantasien zu holen. Bei Internetsex kann man chatten und einfach verschiedene Personen benutzen. Der andere ist nur ein Objekt.

Zur gesunden Sexualität gehören also ein gesundes Körperempfinden, ein befreiter Umgang mit Gefühlen und vor allem eine sehr gute Beziehung. In diesem Milieu kann Sexualität sich entfalten und zum Genuss werden.

VII. Der biblische Aspekt

Gott hat mit seiner Schöpfung die Sexualität für die Ehe vorgesehen. In 1. Mose 2,24 steht: „Darum wird ein Mann seinen Vater und seine Mutter verlassen und seiner Frau anhangen und sie werden eins sein (Luther: ein Fleisch sein).“ 

Allerdings stehen in der Bibel auch Belege, dass die Sexualität gefährdet ist, z. B.:

Apg. 15,29
„...meidet alle Unzucht.“ Damit ist der Geschlechtsverkehr außerhalb der Ehe gemeint.

Röm. 13,12-13
„...wir wollen keinen Ehebruch begehen und nicht in sexueller Zügellosigkeit leben.“

2.Kor. 2,21
„Es wird mich traurig machen, dass viele von euch nicht von ihren Begierden abgelassen haben.“

Gal. 5,16.19
„Wenn ihr ein Leben dem Heiligen Geist lebt, werdet ihr nicht den Neigungen der sündigen Natur folgen; Unzucht, unreine Gedanken, Vergnügungssucht.“

1.Kor. 6,18
„Haltet euch fern von aller Unzucht. Ihr gehört nicht euch selbst, denn Gott hat einen hohen Preis für euch bezahlt. Deshalb ehrt Gott mit eurem Leibe.“

VIII. Schritte aus der Sexsucht

Medikamente gibt es kaum. Resultate waren bisher nicht ermutigend.

Ich will einige Schritte aufzeigen, wie ein Betroffener aus dieser Sucht herausfinden kann.

1. Die Sucht eingestehen

Das Eingeständnis, internetsexsüchtig zu sein, ist sehr schwer. Anders als bei anderen Süchten sieht man es dem Sexsüchtigen auch nicht an. Das macht es lange bis lebenslang möglich, unentdeckt zu bleiben. Trotzdem ist der Sexsüchtige nicht glücklich, weil der Kreislauf der kurzfristigen Befriedigung und der Suche nach mehr Sex immer kurzlebiger und weniger schön erlebt wird. Es gibt Kriterien, um den Grad der Abhängigkeit festzuhalten. Die im Anhang aufgeführten Fragestellungen können eine Hilfe sein, für Betroffene und Seelsorger eine Diagnose zu stellen.
2. Eine Entscheidung treffen

Es bedarf der Entscheidung, von dieser Sucht zu lassen. Wenn ein Christ diese Sucht hat, wird er sie als Sünde erkennen und um das Angebot der Vergebung wissen. Er wird nicht stolz auf seine Phantasien sein. Aber auch er wird eine Entscheidung fällen müssen, von dieser Sucht frei werden zu wollen. In Röm. 6,11 steht: „Lasst nicht die Sünde euer Leben beherrschen.“

Es bedarf der Entscheidung, diese Sucht überwinden zu wollen.

3. Den Begleiter in Anspruch nehmen

Aus der Suchttherapie stammt der Satz: „Du bist so krank wie deine Geheimnisse.“

Es kann enorm entlastend sein, mit einer Person des Vertrauens über die Thematik zu reden. Man kann sich gemeinsam über die Hintergründe der Sucht Klarheit verschaffen und Strategien der Veränderung entwerfen. Häufig ist es sinnvoll, dass der Süchtige dem Begleiter Rechenschaft über die Entwicklung seiner Veränderung oder auch über seine Niederlagen ablegt. Die Heilung geschieht in der Regel über einen längeren Zeitraum.

4. Lebenslügen entlarven

In den Gesprächen mit einem Berater werden häufig Lebenslügen deutlich, die verinnerlicht wurden und eine Umkehr erschweren. Die Lebenslügen lauten z. B.:

· Viele Menschen erleben die Sexualität so wie ich und kommen davon nicht weg.

· Sexuelle Bedürfnisse kann man nicht steuern.

· Onanie tut niemandem weh.
· Ein Mann kann nicht anders.
Diese gilt es zu formulieren und durch neue Sätze zu ersetzen.

In der Regel ist es erforderlich, die Lebensgeschichte anzuschauen, um eine neue Sicht der Erlebnisse und eine gründliche Verarbeitung der Verletzungen zu erleben. Dabei wird die Vergebung immer wieder eine wichtige Rolle spielen.

5. Sich von Suchtmitteln und gefährlichen Situationen trennen1
Zu einer Therapie gehört immer die Trennung von dem leichten Zugang zum Internet.

Dazu will ich einige Tipps geben: Der PC sollte aus dem Bereich entfernt werden, der einen unbeobachteten Zugang zulässt. Manchen hat es geholfen, eine Online- oder Telefonberatung in Anspruch zu nehmen: www.onlinesucht-hotline.de. Man kann eine Software erwerben, die Sexanbieter kennt und die bildhafte Darstellung codiert. Es gibt einige Internetseiten, die Ideen für weitere Hilfestellungen anbieten: www.onlinesucht.de. Bei Google findet man unter „Sicherheitsprogramm“ oder „Kindersicherung“ entsprechende Programme. Bewährt hat sich das Programm von WinTimer: www.tss-productions.de/wintimer/index.htm. Damit kann man z.B. festlegen, wie lange und zu welchen Zeiten das Internet zur Verfügung steht, ob Downloads gestattet sind, welche Seiten gesperrt werden sollen, ob Laufwerke versteckt werden sollen, welche Spiele genutzt werden dürfen und ob ein Protokoll geschrieben wird.

Je nach Intensität und Umfang der Sucht kann es sinnvoll sein, den Internetzugang zu sperren. Sammlungen von pornographischen Zeitschriften oder Filmen sollten vernichtet und manche gespeicherten Daten gelöscht oder Sexspielzeuge beseitigt werden. In den Beratungsgesprächen ist es wichtig, die individuellen Gefahren zu benennen. Für manche ist es wichtig zu definieren, welche Umstände die Verführbarkeit erhöhen: Manchmal sind das Alkohol, Drogen, bestimmte Fernsehsendungen oder Zeitschriften.

Ich möchte in diesem Zusammenhang auf ein Internetangebot hinweisen, das einen Schritt früher ansetzt und diejenigen erreichen möchte, die noch nicht süchtig sind oder sich ihrer Sucht nicht bewusst sind oder sich ihre Sucht nicht eingestehen wollen. Auf www.sexvor12.com werden Internetuser bei ihrer Suche nach “Sex“ im Internet abgeholt und durch ein kurzes Video zu alternativen Wegen hin zu der Anerkennung, Liebe und Erfüllung geführt. 

6. Rituale erkennen und stoppen

Internetsexsüchtige haben sich Rituale angewöhnt. Das sind bestimmte Internetseiten, sexuelle Reizungen am eigenen Körper nach Stresssituationen, die immer wieder zu sexuellen Handlungen beitragen. Ein Süchtiger berichtete mir, dass es ihm geholfen habe, in den Momenten der Gefahr, sich seiner Sucht hinzugeben, sich zu sagen, dass er die Entscheidung darüber in 10 Minuten fällen wolle. In der Regel sei die Gefahr dann vorbei.

7. Ohne Abstinenz ist in der Regel keine Heilung möglich

Ein Ausweg aus der Porno-Falle gehört immer dazu: Die radikale Abwendung von jedem Porno-Konsum. Oft hat die Beschäftigung mit Pornographie Hintergründe, die aufgedeckt werden müssen: Probleme in der Ehe sind nur eine Möglichkeit. Häufig stehen auch verdeckte Defizite in der Persönlichkeitsstruktur hinter der verkrampften Suche nach Erregung. Je früher der Betroffene Hilfe in Anspruch nimmt, desto besser und einfacher kommt er wieder zurecht.

Experten raten zu einer Abstinenz von ein bis drei Monaten, und zwar nicht nur vom Internet, sondern auch von der Selbstbefriedigung. Das kann, wie bei jeder Sucht, eine echte Herausforderung werden. Viele Menschen leben in Deutschland ohne Sex und trotzdem erfüllt. Das können sich Sexsüchtige gar nicht vorstellen.

Wenn der Betroffene sich Grenzen setzt, hat das zur Folge, dass er sich besser fühlt. Sein Selbstwertgefühl und seine Selbstachtung wachsen. Der Betroffene lernt, sich Grenzen zu setzen, was er als Kind oft nicht erfahren hat. 

8. Den Anfängen wehren

Wir können es mit Luther halten, der sagte: „Du kannst es nicht ändern, dass schwarze Vögel über deinen Kopf fliegen, aber du kannst verhindern, dass sie Nester bauen.“

Ich empfehle den Süchtigen, einen Bund mit Gott zu machen, so wie es uns von Hiob berichtet wird: „Ich hatte einen Bund gemacht mit meinen Augen, dass ich nicht lüstern blickte auf eine Jungfrau.“ (Hiob 31,1) In angefochtenen Situationen kann das Gebet „Herr, erbarme dich meiner!“ eine wertvolle Hilfe sein.

9. Bedürfnisse nach Zuwendung und Anerkennung entsexualisieren

Nun ist es in der Regel damit nicht getan, nicht mehr das Internet zu benutzen. Die Bedürfnisse, die einst zur Internetsucht führten, müssen jetzt anders gestillt werden. Es müssen Wege gefunden werden, wie die Momente der Einsamkeit ausgehalten werden. Es gilt zu überlegen, wie und wo ein sicherer Platz in gesunden Beziehungen zu finden ist. Die Freizeit wird neu zu gestalten sein. 

Hinter jeder Sucht steckt eine Sehnsucht. Es kann hilfreich sein, sie zu definieren und sie sinnvoll zu erfüllen.7
Selbsthilfegruppen, die es leider in Deutschland noch wenig gibt, werden für diese Personengruppe in Zukunft wahrscheinlich mehr an Bedeutung gewinnen.

10. Auf die Augen achten7
Internetsexsüchtige Menschen sind besonders auf visuelle Reize fixiert. Sie müssen die Entscheidung fällen, entsprechenden Bildern keinen Raum zu geben. Wir leben in dieser sexualisierten Welt, aber wir können entscheiden, ob wir intensiv Prospekte mit aufreizender Unterwäsche anschauen, im Schwimmbad Menschen beobachten oder in die gemischte Sauna gehen. Es gilt, mit den Ratsuchenden herauszufinden, wo die besonderen Gefahrenquellen liegen. Für manche sind es bestimmte Personen, Werbespots, bestimmte Filme, die Zeitschriften bei Ärzten oder Videos. Videos, die nicht für Kinder geeignet sind, sind es meistens auch nicht für Erwachsene.

11. Auf die Gedanken achten7
Das Wort Gottes sagt in 2.Kor. 10,5: „Wir nehmen alles Denken gefangen, so dass es Christus gehorcht.“ Dabei denke ich an erotische Tagträume, sexuelle Phantasien, anregende Frauen oder Männer oder alte Liebschaften. Wir müssen so etwas wie einen inneren Zoll aufbauen. Manchmal ist es gut, dass wir unseren Fantasien eine Stimme oder einen Namen geben. Diesen inneren Zaun gilt es zu pflegen. Darüber kann das Gespräch mit einem Vertrauten sehr hilfreich sein. 

12. Gute Beziehungen aufbauen8
Sexsüchtige haben oft wenige wirkliche Freunde, weil sie selten offen waren und dadurch oberflächliche Beziehungen haben. Insgesamt gilt, was für alle Süchte zutreffend ist, nämlich dass Menschen, die stabil und psychisch gesund sind, eine gesunde Beziehung zu Nähe und Distanz haben, in einem dichten Netz von Freundschaften und Beziehungen leben und in ihrer Kindheit angemessen gefördert wurden. Sie sind in der Regel viel weniger suchtanfällig. Das gilt es ein Leben lang zu fördern. Es ist nie zu spät, gute Beziehungen aufzubauen.
13. Was andere tun können
Aber auch Gemeinden können etwas tun: Zunächst gilt es, die Problematik des Internets offen anzusprechen. Dann sollte zumindest in christlichen Blättern nie nur eine Internetanschrift angegeben werden, wie es immer häufiger üblich ist. Das verführt Christen, die sich im Internet zumindest zeitweilig trennen wollen, es dann doch nicht zu tun. Also: Immer auch Telefonnummer und Postanschrift angeben.


IX. Die 12 Schritte der Anonymen Sexaholiker


Quelle www.sa.org

1. Wir gaben zu, dass wir der Lüsternheit gegenüber machtlos sind und unser Leben nicht mehr meistern können. 

2. Wir kamen zu dem Glauben, dass eine Macht, größer als wir selbst, uns unsere geistige Gesundheit wiedergeben kann. 

3. Wir fassten den Entschluss, unseren Willen und unser Leben der Sorge Gottes - wie wir Ihn verstanden - anzuvertrauen. 

4. Wir machten eine gründliche furchtlose moralische Inventur in unserem Inneren.

5. Wir gaben Gott, uns selbst und einem anderen Menschen gegenüber unverhüllt unsere Fehler zu.

6. Wir waren völlig bereit, all diese Charakterfehler von Gott beseitigen zu lassen 

7. Demütig baten wir Ihn unsere Mängel von uns zu nehmen.

8. Wir machten eine Liste aller Personen, denen wir Schaden zugefügt hatten, und wurden willig, ihn bei allen wieder gut zu machen.

9. Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut – wo immer es möglich war - es sei denn, wir hätten dadurch sie oder andere verletzt. 

10. Wir setzten die Inventur bei uns fort, und wenn wir Unrecht hatten, gaben wie es sofort zu.

11. Wir suchten durch Gebet und Besinnung die bewusste Verbindung zu Gott – wie wir Ihn verstanden zu verbessern. Wir baten Ihn nur, seinen Willen für uns erkennbar werden zu lassen, und um die Kraft, ihn auszuführen.

12. Nachdem wir durch diese Schritte ein geistiges Erwachsen erlebt hatten, versuchten wir, diese Botschaft an Sexaholiker weiterzugeben und unser tägliches Leben nach diesen Grundsätzen auszurichten.
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Ein Vorschlag für die Gestaltung von Gruppenstunden

Da sich die Problematik der Internetsucht im Allgemeinen und der Cybersüchtigkeit im Besonderen immer mehr ausbreitet, wird es unerlässlich sein, in jeder Jugendgeneration, die sich in Jugendkreisen aufhält, diese Thematik in regelmäßigen Abständen von ein bis zwei Jahren anzusprechen.

Da es sich bei diesem Thema um ein sehr persönliches Thema handelt, ist es nicht sinnvoll, die unten genannten Fragebögen z. B. mit einem Beamer an die Wand zu werfen. Höchstens sollte der Jugendliche diese Fragen für sich persönlich beantworten, um sich Klarheit über sich selber zu verschaffen. In einem Gespräch mit einer Person des Vertrauens kann der Fragebogen eine Orientierungshilfe sein.

Es sollte den Teilnehmern leicht gemacht werden, in persönlichen Gesprächen Vertrauen aufzubauen, um dort ihre individuelle Betroffenheit zum Ausdruck zu bringen.

Für die Arbeit mit Kindern ist es hilfreich, sich das Testverfahren aus dem Buch von Gabriele Farke, „Onlinesucht“1, zu Nutze zu machen. Dort befinden sich auf den S. 34-39 wertvolle Hilfen, um der Onlinesucht von Kindern auf die Spur zu kommen.

I. Vortrag über die Fakten zur Cybersexsucht

Sie sind den Ausführungen unter I bis VII zu entnehmen.

II. Persönliche Arbeit mit einem oder beiden Fragebögen

Diese Möglichkeit sollte, wenn überhaupt, jeder persönlich erfüllen. Die Ergebnisse sollten nicht zum Gruppengespräch hinzugenommen werden.

III. Diskussion über die Hilfestellungen

Die einzelnen Hilfestellungen empfehle ich vorzutragen und nach jedem Hinweis durch eine Frage für das Gruppengespräch zu ergänzen. Natürlich ist eine Auswahl hier sinnvoll und möglich.

Fragen zu den 11 Hilfestellungen:

1. Welche Gründe könnten es dem Süchtigen schwer machen, seine Sucht zuzugeben?

2. Was verliert der Süchtige mit der Entscheidung gegen die Sucht und wie könnte das ausgeglichen werden?

3. Welche Eigenschaften sollte ein Begleiter besitzen und wer wäre konkret dafür geeignet?

4. Welche Situationen, Zeitschriften, Bilder oder Gegenstände werden von den Teilnehmern in ihrem Lebensumfeld als verführerisch wahrgenommen?

5. Jeder kennt Situationen, die zur Gefahr werden können. Wie haben wir uns davor geschützt?

6. Wir leben in dieser Welt mit vielen Verführungen. Wie können wir uns trotzdem helfen, nicht den Gefahren zu erliegen? Welche Erfahrungen bringen die Teilnehmer mit?

7. In welchen Lebensbereichen (z. B. Diebstahl, Neid) ist es uns hilfreich gewesen, den Anfängen zu wehren?

8. Welche Hilfen können die Teilnehmer sich geben, in Momenten der Einsamkeit einen guten Ausweg zu finden?

9. Was nehmen wir in unserer Umgebung mit den Augen wahr und wie gehen wir damit um?

10. Was fördert gute Freundschaften?

Fragen zur Diagnose der Internetsucht

(Sie sind nur persönlich zu beantworten und auf Wunsch als Gesprächsgrundlage für persönliche Gespräche zu verwenden)

I. Kurzdiagnose zur Intensität der allgemeinen Internetsucht

Sieben diagnostische Fragen1
Die Österreicher Zimmerl und Panosch diagnostizieren die Internetsucht mit sieben Fragen.

Wenn drei Kriterien über sechs Monate hinweg gegeben sind, befindet sich der Betroffene im 

kritischen Stadium. Wenn mindestens vier Kriterien über vier Monate hinweg vorhanden sind, wird der Betroffene als internetsüchtig betrachtet.

1. Häufiger unwiderstehlicher Drang, sich ins Internet einzuloggen

2. Kontrollverluste (länger als geplant online sein) mit Schuldgefühlen

3. Negative soziale Auffälligkeit im engsten Umkreis

4. Nachlassen der Arbeitsfähigkeit

5. Verheimlichung des Ausmaßes der Online-Zeiten

6. Psychische Irritabilität bei Verhinderung, online zu sein

7. Mehrfach vergebliche Versuche der Einschränkung

Diagnostische Kriterien nach Dr. Ulrich Giesekus

Es liegt eine Abhängigkeit vor, wenn fünf oder mehr von 16 Kriterien zutreffen:

1. Zwanghafte sexuelle Handlungen/ Fantasien sind die primäre Bewältigungsstrategie im Alltag.

2. Die Sexualität bildet die primäre Grundlage für die Organisation des Lebens

3. Es wird unangemessen viel Zeit damit verbracht, Sex zu bekommen, auszuleben oder sich davon zu erholen.

4. Häufigkeit, Ausmaß und Zeitrahmen sexuellen Verhaltens sprengen vorherige Vorsätze.

5. Starke Launenhaftigkeit im Zusammenhang mit Sexualverhalten.

6. Eskalierende Muster sexueller Verhalten, da das derzeitig Praktizierte nicht mehr ausreicht.

7. Kontinuierliche Versuche, selbstzerstörerische oder hochriskante Sexualverhalten einzugehen.

8. Ständige Bestrebungen oder Versuche, Sexualverhalten einzudämmen.

9. Unfähigkeit, aufzuhören, selbst wenn ernsthafte Folgen entstehen.

10. Ein Muster unkontrollierten oder zwanghaften Sexualverhaltens über einen Zeitraum von mindestens zwei Jahren.

11. Abwechselnde Muster unkontrollierter und kontrollierter Sexualität über mehr als fünf Jahre.

12. Das Sexualverhalten hat ernsthafte Konsequenzen.
13. Es besteht eine klare Hierarchie unterschiedlicher sexueller Verhaltensmuster.
14. Wichtige berufliche, soziale oder Freizeitaktivitäten werden des Sexualverhaltens wegen aufgegeben.

15. Drei der folgenden Begleiterscheinungen:

Beschämung über Sexualität, Depression, Opfer sexuellen Missbrauchs, Doppelleben, Sex ist gleichbedeutend für liebevolle Beziehung, Suizidgedanken und -versuche
16. Drei der folgenden Begleiterscheinungen:

Sexualfeindliches Verhalten, ständige Verleugnung, Persönlichkeitsstörung

II. Fragebogen, damit der Betroffene einen Überblick über seine Intensität des Sexverhaltens erhält6
___1.
Bist du als Kind oder Jugendlicher sexuell missbraucht worden?

___2.
Abonnierst, kaufst oder leihst du dir regelmäßig Zeitschriften oder Videos, die vornehmlich sexuelle Darstellungen enthalten?

___3.
Hatten deines Wissens deine Eltern Probleme mit ihrem eigenen Sexualleben?

___4.
Bist du oft mit starken sexuellen Gedanken beschäftigt?

___5.
Glaubst du, dass dein sexuelles Verhalten normal ist?

___6.
Haben sich andere Menschen über dein sexuelles Verhalten beschwert?

___7.
Hast du Schwierigkeiten, dein sexuelles Verhalten aufzugeben?

___8.
Hat dein sexuelles Verhalten jemals zu Problemen geführt?

___9.
Hast du dir jemals darüber Sorgen gemacht, dass dein sexuelles Verhalten entdeckt werden könnte?

___10.
Wurde jemand durch dein sexuelles Verhalten emotional verletzt?

___11.
Hast du dich bemüht, dein sexuelles Verhalten zu beenden und hast es nicht geschafft?

___12.
Hat sich jemand durch dein sexuelles Verhalten erniedrigt gefühlt?

___13.
Ist Sex für dich häufig ein Weg, Problemen zu entfliehen?

___14.
Fühlst du dich nach sexuellen Aktivitäten unwohl?

___15.
Hast du jemals das Bedürfnis gespürt, mit einem Teil deines Sexualverhaltens aufzuhören?

___16.
Hattest du jemals sexuellen Kontakt zu Minderjährigen?

___17.
Hast du jemals daran gedacht, dass dein sexuelles Verlangen stärker ist als du selbst?

___18.
Befriedigst du dich regelmäßig sexuell selbst?

III. Fragebogen, um die Cybersexsüchtigkeit zu erfassen6
___1.
Verbringst du mehr Zeit mit sexuellen Inhalten im Internet, als du dir vorgenommen hast?

___2.
Wurdest du jemals beim Betrachten sexueller Inhalte auf deinem Bildschirm erwischt?

___3.
Hattest du dir vorgenommen, deine sexuellen Internetgewohnheiten zu unterbinden und hast den Vorsatz gebrochen?

___4.
Ärgerst du dich selbst, wenn du zuviel Zeit auf der Suche nach Sexseiten verschwendest?

___5.
Onanierst du am Computer?

___6.
Brauchst zu zunehmend stärkere Reize, um das sexuelle Erregungsniveau zu erreichen?

___7.
Bezahlst du Geld für gebührenpflichtige Anbieter?

___8.
Schaust du dir während der Arbeitszeit sexuelle Internetseiten an?

___9.
Hat dein Internetverhalten Probleme mit Menschen deiner Umgebung gebracht?

___10.
Denkst du daran, wieder ins Internet zu gehen, um sexuelle Bilder zu sehen?

___11.
Suchst du bestimmte Sexseiten immer wieder auf?

___12.
Wenn du mit deiner Frau sexuellen Kontakt hast, stellst du dir dabei Internetpersonen vor?

___13.
Fühlst du dich schuldig nach einem sexuellen Kontakt im Internet?

___14.
Ist es leichter, einen sexuellen Höhepunkt zu erleben, nachdem du im Internet gesurft hast?

___15.
Machst du dir Sorgen, ob deine Sexualität außer Kontrolle geraten kann?
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