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Vom Umgang mit Selbstbefriedigung

Von Jorg Schori

Frage eines Schilers:

Ich habe seit vier Jahren mit der Selbstbefriedigung zu tun. Am Anfang war es fur mich
einfach nur ein irres Erlebnis. Doch die folgenden Jahre empfand ich schwere Schuldge-
fuhle. Ich bin gldubig und versuche, bei Jesus Christus einen Halt zu finden. Ich méchte
ein Leben in Reinheit fuhren, doch es klappt nicht. Nach einem Gebet flhle ich mich frei,
aber bald danach kommt wieder der Fall. Ist eigentlich Selbstbefriedigung Siinde? Wo
wird sie in der Bibel erwahnt? Bitte geben Sie mir in paar Tipps. Ich mdchte da raus-
kommen.

Antwort:

Ich bedanke mich fir Deinen offenen Brief. Vorab muss ich Dir sagen: Du bist mit diesem
Problem nicht allein. Wenn man bei Seelsorgern nachfragt, mit welchen Problemen Ju-
gendliche zum Gesprach kommen, dann sind Selbstwertprobleme und Selbstbefriedi-
gung die am haufigsten genannten Ursachen. Sehr mutig finde ich es, dass Du mir Dein
Problem anvertraut hast. Du leidest arg unter Deiner Not und bist tapfer am Kampfen.
Bevor ich Dir einige Tipps gebe, zunachst einige Informationen:

Ist Selbstbefriedigung eine Siinde?

Christen sind in dieser Frage unterschiedlicher Meinung. Die einen sagen entschieden ja,
andere sind sehr unsicher und schweigen lieber dazu. Tatsache ist, dass die Bibel die
Selbstbefriedigung nicht erwahnt. Manchmal wird zum Thema Selbstbefriedigung die
Geschichte von Onan ins Spiel gebracht (1. Mose 38, 1-10). Bitte lies diesen Text. Du
wirst feststellen, dass er tUberhaupt nichts mit Masturbation zu tun hat. Onan, der Sohn
Judas, hatte nicht ,onaniert”, sondern er hat das damals geltende Gebot Gottes gebro-
chen und in der Schwagerehe nicht fir Nachkommen gesorgt. Das hat Gott bestraft. Kor-
rekt misste man bei Onans Vergehen von einem unterbrochenen Geschlechtsverkehr
sprechen und nicht von Selbstbefriedigung. In der Bibel werden auf dem Gebiet der Se-
xualitat viele Sinden — vom Ehebruch bis zur Homosexualitat — erwahnt, aber kein Wort
zur Masturbation. Die Bibel schweigt dazu. Das gibt uns die Freiheit, ohne Schuldgefuhle
oder moralische Vorurteile ber Selbstbefriedigung nachzudenken.

Selbstbefriedigung als Teil eines Reifungsprozesses

Zwischen 10-15 entwickeln sich die mannlichen und weiblichen Sexualorgane. Der ganze
Korper ist sich am verandern. Knaben erleben ihre erste Erektion und ersten Samener-
guss. Die Madchen ihre erste Regelblutung. Das sexuelle Interesse am anderen Ge-
schlecht steigt. Besonders die Jungenaugen reagieren sehr stark auf weibliche Kurven in
Natura und auf Fotos. Die ersten Erfahrungen mit Masturbation verwirren dich. Etwas
ganz Neues beginnt. Wie kannst du mit diesem Neuen umgehen? Die erwachende Se-
xualitat ist mit einem schonen aber (noch) wilden Tier vergleichbar, dass sich in dein Le-
ben drangt. Nun stehst du vor der Wahl:

0 Lasst du dich von ihm &ngstigen und beherrschen?

o Dréangst du es in einen Kafig, damit es dort noch wilder und unberechenbarer wird?

0 Gehst du daran, es zu bandigen, in deinen Dienst zu stellen?

Fur Jungs:
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Deine Herausforderung ist, Selbstdisziplin im Umgang mit deiner Sexualitat zu lernen:

o0 Selbstdisziplin in Gedanken

o0 Selbstdisziplin mit den Augen (Umgang mit Pornografie, wie schaue ich Madchen an)
0 Selbstdisziplin im Umgang mit deinem Penis

Fur Madchen:
Selbstbefriedigung ist fir dich mehr ein ,Fluchtprogramm®. Es geht darum, dass du
lernst, mit deinen Sehnstichten und Fantasien umzugehen.

Es geht darum, dass du lernst, ja und nein zu sagen zu deinem Wunsch nach sexueller
Befriedigung. Dieses Lernen ist ein Prozess von Jahren. Fir die einen mehr, fir die an-
deren weniger. Dieses Lernen hort auch nicht unbedingt mit der Heirat auf (lebensab-
schnittsbedingt, siehe ,Selbstbefriedigung im Erwachsenenalter”). Reife, die Fahigkeit, ja
und nein zu sagen, ist ein sehr wichtiges Ziel des Christseins. Lies doch dazu mal Spru-
che 2,1-11, Eph.4,11-16, 1.Kor.10,23.

In diesem Licht gesehen ist das ,Uben“ mit der eigenen Sexualitat eine grosse Chance,
am inneren Menschen zu wachsen. Die Herausforderung ist nicht leicht. Doch wenn du
sie annimmst, wirst du stark werden.

Selbstbefriedigung als Symptom von zu viel Stress

Selbstbefriedigung kann auch in einem Zusammenhang mit anderen Problemen stehen.
Bei Dir vielleicht auch. Kann es sein, dass Du frustriert und einsam bist? Vielleicht stehst
Du zu Hause oder in der Schule enorm unter Druck. Gibt es ungeldste Konflikte mit
Freunden, den Eltern oder anderen? Hast Du starke Probleme mit dem Glauben, mit der
Gemeinde oder mit Dir selbst? Manche Jugendliche masturbieren oft, weil sie aus einer
unertraglichen Situation fliehen mdchten. Selbstbefriedigung wird dann zur Scheinlésung.
Sie bringt nur ein kurzes Glicksgefiihl und hinterher starke Schuldgefiihle.

Wenn du das bei dir merkst, geht es mehr darum, diesen ausseren Druck abzubauen, als
an dem Symptom Selbstbefriedigung herumzudoktern. Sprich mit ein oder zwei Men-
schen deines Vertrauens darlber, wie du deine inneren und/oder ausseren Spannungen
abbauen kannst.

Selbstbefriedigung als Sucht

Bei suchtgefahrdeten oder innerlich verletzten Personlichkeiten kann sich Selbstbefriedi-
gung aus zur Sucht ausweiten. Zu unterscheiden zwischen dem Lernprozess, mit der ei-
genen Sexualitdt umzugehen und Sucht ist nicht so einfach. Oft empfinden sich Teena-
ger, die noch nicht frei ja und nein zur Selbstbefriedigung sagen kdénnen, die noch mitten
im Prozess sind, als silichtig. Doch eigentlich sind sie auf einem guten Weg des Lernens.
Suchtartige Selbstbefriedigung findet normalerweise taglich oder mehrmals taglich statt
und lasst sich kaum vom Willen her beeinflussen. Sie lauft parallel zu einem starken Ge-
fuhl der Unzulanglichkeit oder des Abgelehntseins (Minderwertigkeitsgefiihle, Selbst-
wertprobleme, sexuell missbraucht worden u.a.)

Vom Wort Gottes her I8sst sich ableiten, dass Suchtverhalten falsch und Erlésung mog-
lich ist (1.Tim.3,3; 2.Tim.2,26; 1.Kor.6,11, 2.Kor.10,4-6) . In diesen Fallen ist es biblisch
richtig, dies zuzugeben, die Schuld zu bekennen und Vergebung in Anspruch zu nehmen
(1.Joh. 1,7-9). Genauso dringend wie das Suchtverhalten zuzugeben ist es allerdings, die
Verletzungen und Personlichkeitsprobleme, die der Suchtstruktur zugrunde liegen, seel-
sorgerlich anzugehen.

Sinn der Selbstbefriedigung

Etwas spitz formuliert will ich das so ausdriicken:

o Selbstbefriedigung ist die Gott gegebene Moglichkeit, sexuelle Disziplin zu lernen. Ja
oder Nein sagen lernen zur Befriedigung des eigenen sexuellen Verlangens
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o Selbstbefriedigung als die Mdglichkeit, in speziellen Situationen oder als Single sexu-
ellen Druck abzubauen

Dazu ein Bericht des Uiber zwanzigjahrigen Dirk. Er ist Christ und Mitarbeiter in einer
Freikirche in Hessen:

Warum ich noch solo bin, kann ich nicht recht nachvollziehen. Ich bin in unserer Gemein-
de beliebt, als Mitarbeiter geschéatzt, und an meinem Aussehen dirfte es eigentlich auch
nicht liegen. Warum nur ist manchmal alles so milhsam? Zum Sex: Meine Eigensexuali-
tat zu leben ist fir mich ganz wichtig, weil es wesentlich zu einem erfiillten Leben bei-
tragt. Ich kann nachvollziehen, dass Masturbation in frommen Kreisen eher negativ ge-
sehen wird. Die Bibel stellt mich da aber in grosse Freiheit. Im Alten Testament sind der
Leib und die Sexualitat ein Teil der Wirde jedes Menschen - auch der Alleinlebenden.
Und in den Sitindenregistern des Neuen Testamentes wird Masturbation kein einziges
Mal erwahnt. Keine Optimalldsung, aber eine Hilfe.

Probleme macht mir manchmal meine Fantasie. Hier helfen die Gesprache und das Ge-
bet mit einem Mitarbeiter der Gemeinde. In einer Partnerschaft freue ich mich auf die
Vielfalt der Erotik. Wichtiger als Sex wére mir aber die gemeinsame Entwicklung.

Selbstbefriedigung im Erwachsenenalter

Erwachsene, die sich suchtartig befriedigen brauchen Seelsorge. Dahinter stecken meis-
tens starke Minderwertigkeitsgefiihle, Entwicklungsstérungen oder Behinderungen (siehe
~Selbstbefriedigung als Sucht®).

Punktuelle Selbstbefriedigung gehdrt in den Bereich des Normalen. Trotzdem ist es rat-
sam, sich dann zu Fragen: Wozu befriedige ich mich jetzt? Was fehlt mir? Unter welchen
inneren Spannungen leide ich? Wie kann ich diese Spannungen I6sen?

Fur Ehepartner scheint mir die Regel gut zu sein: Sprich mit deinem Partner Gber deinen
Umgang mit Selbstbefriedigung. Schafft euch einen Raum der Offenheit und Ehrlichkeit
voreinander und vor Gott.

Die Midlifephase ist als zweite Pubertat bekannt. Die sexuelle Kraft besonders der Man-
ner ist am Nachlassen. Sich darauf einzustellen ist nicht immer leicht. Manche Manner
reagieren mit Selbstbefriedigung mit oder ohne Pornokonsum darauf, um den ,Zerfall®
der mannlichen Potenz aufzuhalten. Bald erweist sich das aber als ein Irrweg. Der Aus-
weg ist das ja zum Altern und der Abschied auch von der sexuellen Jugendkraft. Dassel-
be kann noch einmal im Alter geschehen, wenn die Potenz noch weiter abnimmt.
Selbstbefriedigung wird auch zum Thema

0 nach dem Tod des Partners,

0 Dbeilangerer Krankheit des Ehepartners, die eheliche Sexualitat verunmaoglicht

0 bei einer Trennung

o wahrend einer Schwangerschaft.

Singles ab 25 rate ich, ein ahnliches Verhaltnis zur eigenen Sexualitat aufzubauen wie
Dirk im obigen Zeugnis. Gut ist es, ab und zu mit einem Freund oder einer Freundin Gber
dem Umgang mit der eigenen Sexualitat zu sprechen. Das Gewissen einzelner Singles
fordert moglicherweise vollstandige Enthaltsamkeit. Fir den einen kann das das Reden
Gottes sein, weil er unterschiedlich fuihrt, fir den anderen ist es das Reden eines zu mo-
ralischen Gewissens. Bei dieser Art Gewissensnot scheint es mir gut, den Rat und das
Gebet von Seelsorter oder Seelsorgerinnen zu suchen.

Gefahren undisziplinierter Selbstbefriedigung

o0 Flucht vor den wirklichen Problemen in das schdne kurze Gefuhl

o Flucht vor der Entwicklung der eigenen Persodnlichkeit und ein Steckenbleiben in der
doch eher egoistischen Autosexualitat

o Partnerschaft eingehen wird schwieriger, weil die Selbstbefriedigung leichter fallt

o die damit verbundenen Phantasievorstellungen verringern die Chancen, sich auf die
Wirklichkeit einzustellen.
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o Selbstbefriedigung kann menschliche Gemeinschaft und Erfolgserlebnisse auf ande-
ren Gebieten nicht ersetzen.

Meine Empfehlung (zuerst mal fiir den jungen Menschen):

1. Kampfe nicht mehr gegen die Selbstbefriedigung! Oft wird die Masturbation noch
machtiger, wenn man standig dagegen ankampft und dartber nachdenkt, wie man sie
ausmerzen kann. Setze Dir Zwischenziele! Sage nicht: ,Nie wieder”, das ware unrealis-
tisch, sage lieber: ,Heute nicht“ oder “Heute ja“.

Vielleicht kannst du dir konkrete Zwischenziele stecken: Erlaube dir Selbstbefriedigung
so und so viel mal pro Woche. Triff diese Abmachung im Bewusstsein, dass Jesus da ist
und mit dir ist, auch wahrend du dich selbst befriedigst oder eben nein dazu sagst.. Nimm
ihn hinein in den Umgang mit deiner Sexualitat. Wenn du deine Ziele erreicht hast oder
wenn es gar nicht geht, frage dich und Jesus erneut, was die nachsten Schritte sind.
Trainiere so lange, bis du mit dir zufrieden und vor Gott in Frieden bist. Fiir den einzelnen
kann das Trainingsziel unterschiedlich aussehen. Die einen wollen moglichst Richtung
Null fahren. Der andere ist zufrieden, wenn er alle Monate ein oder zweimal sich selbst
befriedigt. Freue Dich Uber Erfolge.

Naturlich kann es sein, dass der Herr dir auf Ubernattrliche Weise hilft und dir Willens-
kraft zu vélliger Enthaltsamkeit im Blick auf Selbstbefriedigung gibt. Nach meiner Erfah-
rung ist das allerdings alles andere als die Regel flir Teenies und Twens. Eher wird diese
Art der Hilfe im Erwachsenenalter erlebt.

2. Keine Selbstbefriedigung mit pornografischen Vorlagen. Diese Art der Selbstbefriedi-
gung fuhrt eher zu negativen Verhaltensbindungen oder zu (berechtigten) Schuldgefuh-
len und lenkt deine Gedanken in die falsche Richtung. Deine Fantasie ist auch so schon
stark genug.

3. Falls du ungeldste innere Spannungen hast oder empfindest, dass deine Art der
Selbstbefriedigung nichts mit einem Lernprozess zu tun hat: Suche Dir einen glaubigen
Freund oder Seelsorger, mit dem Du offen Deine Probleme durchsprichst! Gehe mal der
Frage nach: Was treibt mich zur Selbstbefriedigung? Sind es einschlagige Zeitschriften
oder ungeloste Konflikte? Sind es Bilder und sexuelle Phantasien, die Dich standig be-
gleiten? Dauerspannungen mit Menschen? Oder nur Langeweile? Sprich tGber mdgliche
Ausloser der Selbstbefriedigung, und suche mit dem Seelsorger nach Losungen.

4. Gott kann und will von suchtartiger Selbstbefriedigung befreien. Er kann auch innere
Verletzungen heilen oder dir eine Perspektive flr dein Leben geben. Gott kann unendlich
viel mehr an uns tun, als wir jemals von ihm erbitten oder uns auch nur ausdenken kon-
nen. So machtig ist die Kraft, mit der er in uns wirkt (Eph. 3,20).

5. Vertraue Dein Leben ganz Jesus Christus an! Stelle Deinen Kérper und Dich selbst
Gott ganz zur Verfiigung (R6m. 6,13), einmal und immer wieder.

6. Besuche die Jugendanlasse deiner Gemeinde, und halte Dich viel bei glaubigen
Freunden/Freundinnen auf! Engagiere Dich in der Jugendarbeit deiner Gemeinde und
versuche, Dich mit Deinen Gaben nitzlich zu machen. Es gibt viele Aufgaben, die bisher
nicht erflllt wurden. Man wartet vielleicht schon auf Dich.

7. Deine Gedanken und Handlungen dirfen nicht mehr von der Selbstbefriedigung be-
setzt sein. Das lahmt und hindert in der Entfaltung. Wichtig ist jetzt, dass Du Dich davon
I6st und neue Ziele setzt. Dazu gehdrt auch das Klaren der Berufsausbildung bzw. Dei-
nes weiteren Weges. In dieser Welt gibt es viele Herausforderungen, Aufgaben und N6-
te. Diene Gott und den Menschen mit deiner Einmaligkeit, mach Dich nitzlich. Es braucht
etwas Zeit, das unbekannte Gelande zu erkunden. Ich bin mir aber sicher, Du wirst es
schaffen. Dazu winsche ich Dir Gottes Beistand.

Bremgarten, den 27.08.2007
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