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Medizinisch lässt sich weder etwas für 
noch gegen Selbstbefriedigung sagen: 
Weder Keuschheit noch Masturbieren 
schadet uns. Es gilt aber: Selbstbefriedi-
gung ist nicht die Spielwiese, wo wir für 
den Ernstfall proben. Zu unterschiedlich 
ist Sexualität mit einem Partner und al-
lein. Wenn man miteinander schläft, lässt 
man sich fallen, gibt Kontrolle ab, lernt 
den anderen intensiver kennen. Dabei will 
man die Liebe des anderen spüren und die 
Bindung stärken.

Me, Myself and I
Beim Solosex sieht das etwas anders aus: 
Klar, der Orgasmus kickt immer noch, 
aber er kickt anders. Das liegt an den be-
teiligten Botenstoffen: Das Befriedigungs-
hormon Prolaktin wird beim Sex deut-
lich stärker ausgeschüttet als bei Selbst-
befriedigung. Glückshormone hat man 
aber ähnlich starke. Deswegen macht 
Masturbation auch Spaß, aber sie befrie-
digt nicht sehr lange. Auch lerne ich bei 
Selbstbefriedigung nicht, einer anderen 
Person Lust zu bereiten, Kontrolle abzu-
geben und mich fallenzulassen. Ich blei-
be immer am Steuer und bin auf mich 
ausgerichtet.

Mein Trostpflaster
Problematisch wird es vor allem 
dann, wenn Selbstbefriedigung mei-
ne dauerhafte Lösung ist, um mich 

Unsere Lust entwickelt sich lange bevor 
wir sexuelles Verhalten in einer Partner-
schaft leben. Manche entwickeln schon 
als Kind erste erotische Fantasien. Bilder 
und Geschichten, die ein inneres Krib-
beln auslösen. Wozu eigentlich? Fanta-
sien haben immer eine Funktion. Der 
Inhalt, den sich die Seele für eine Fan-
tasie sucht, ist keineswegs zufällig. Ir-
gendwann macht sie die geniale Ent-
deckung: Was ich in der Realität nicht 
erleben kann, kann ich in meiner Fan-
tasie machen. Was mir in der Wirklich-
keit Schmerz bereitet, kann ich in mei-
nem Innenleben mit Lust ausgleichen. 
Das wirkt tröstend. Das verarbeitet.  
Nora zum Beispiel erlebte in ihrem El-
ternhaus viel Kontrolle und Strenge. Sie 
entwickelt als Kind die Fantasie, von 
Räubern entführt zu werden, die sie fes-
seln und küssen. Das fühlte sich gut an. 
Als Jugendliche liest sie in Büchern ero-
tische Geschichten, in denen Frauen in 
ihrer Freiheit eingeschränkt werden. Ob-
wohl sie dadurch negativ geprägt wird, 
scheint etwas in ihr durch diese Ge-
schichten getröstet zu werden.

Wo kommt das her?
Unsere erotischen Fantasien zu betrach-
ten und zu fragen »Was willst du mir sa-
gen?« kann uns zeigen, was uns bewegt. 
Um uns mit der eigenen Lust auseinan-
derzusetzen, müssen wir die Brille des 
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Egal, welche Gedanken und 
Gefühle dich beschäftigen, du 
kannst gerne das Beratungsan-
gebot vom Weißen Kreuz nut-
zen und dadurch einen guten 
Umgang mit deiner eigenen 
Gedanken- und Gefühlswelt er-
lernen: weisses-kreuz.de

1. �Erkenne dein Muster – wann 
kommt die Lust? 

2. �Ersetze dein Muster – was könnte 
ich stattdessen Schönes machen?

3. �Halte dir den Sinn von Verzicht 
vor Augen! 

4. �Such dir einen Freund mit dem du 
eine Verzichts-Challenge startest.

5. �Entspann dich: Je mehr du es zu 
einem Problem machst, umso 
mehr kontrolliert es dich.

Urteils, die nach »Erlaubt« und »Verbo-
ten« fragt, für einen Moment ablegen. 
Und dürfen Jesus fragen, was er sich 
für unseren Umgang damit wünscht. Je-
sus, der Heilung für zerbrochene Her-
zen will und Leben in Fülle schenkt.   
Wenn in den eigenen sexuellen Fantasien 
zum Beispiel eine starke Rangordnung 
vorherrscht und dann noch Zwang und 
Unterdrückung dazukommen, kann das 
ein Zeichen dafür sein, dass eine nega-
tive Erfahrung verarbeitet werden muss. 
Dann kann eine professionelle Beratung 
der richtige Schritt sein. Genauso kannst 
du aber auch einfach davon träumen, 
den Typen, in den du verliebt bist, end-
lich berühren und küssen zu dürfen. Was 
für eine schöne Vorstellung!

runterzubringen, zu entspannen, abzu-
lenken oder zu trösten. Dann wird Sex 
zu einem Instrument zur Glättung mei-
ner Gefühlswelt. So war das nie gedacht. 
Nun magst du dich als Single fragen: Wa-
rum habe ich jetzt schon meine Sexuali-
tät, wenn ich sie noch gar nicht gebrau-
chen kann? C. S. Lewis schrieb einmal 
sinngemäß: Sexualität ist eigentlich dieje-
nige Kraft, die uns sagt: »Du allein bist dir 
nicht genug. Du bist darauf angewiesen, 
dich in Gemeinschaft mit anderen Men-
schen, besonders deinem Ehepartner, zu 
vervollständigen!« Damit spornt uns Se-
xualität schon früh – lange vor der Ehe –  
an, reif zu werden, uns von den Eltern 
zu lösen. Sie ist die Grundlage unserer 
Freundschaften und unserer Kreativität. 
C. S. Lewis war deswegen kritisch gegen-
über Selbstbefriedigung: Denn sie kehrt 
diesen Trend um, indem sie sagt: »Du bist 
dir selbst genug!«

Bleib locker
Die Bibel sagt übrigens nichts zu Selbst-
befriedigung. Daher sollten wir entspannt 
bleiben und uns nicht verdammen, wenn 
wir diesen Bereich kennenlernen und mal 
unsere Spannungen abbauen. Auf der an-
deren Seite sollte keiner in Zugzwang 
kommen, das unbedingt ausprobieren 
zu müssen. Wichtig ist, dass wir uns in 

unserer Singlephase keine Sexualität an-
gewöhnen, die einer späteren Beziehung 
schadet und uns obendrein nicht wirk-
lich glücklich macht. Denn nicht selten 
kommt auch Pornografie dazu – und die 
kann unsere sexuellen Vorstellungen um-
krempeln und uns süchtig machen. 

Text_Nikolaus Franke arbeitet beim 
Weißen Kreuz als Jugendreferent. 
Zu seinen Schwerpunkten gehört die 
Jugend- und Männerseelsorge und 
Sexualpädagogik in christlichen 
Gemeinden.

Was tut mir gut?
Die Motive unserer Fantasie führen uns 
also immer zu uns selbst und wir kön-
nen uns fragen: Welche Erfahrung aus 
meiner Geschichte oder aus meiner ak-
tuellen Lebenssituation möchte durch 
diese Fantasie getröstet werden oder ein-
fach auf sich aufmerksam machen? Und: 
Möchte ich diese Fantasie pflegen und 
mit in meine künftige Partnerschaft hi-
neinnehmen? Will ich diese Pflanze gie-
ßen oder mit Jesus an die Wurzeln ge-
hen? Ist sie eine Blume oder Unkraut?

Gegen die Sucht 
Das Internet bietet leider ein großes An-
gebot an Möglichkeiten, mit sexuellen 
Gedanken schlecht umzugehen. Es liegt 
auf der Hand, dass z. B. pornografische 
Bilder süchtig machen können. Doch so-
lange ein Schmerz nur betäubt und nicht 
behandelt wird, heilt er nicht. Deshalb 
haben wir als Singles, bevor wir eine 
Beziehung zu einem realen Gegenüber 
beginnen, die Aufgabe, aber auch die 
Chance, unsere Fantasien zu entdecken, 
zu verstehen und zu überprüfen, ob die 
Pflanzen Blumen oder Unkraut sind. 

Text_Lotte Keller hat vor kurzem ihre 
Ausbildung zur Psychotherapeutin 
und Sexualpädagogin abgeschlossen.
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