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Sexualitat, Stress und
depressive Verstimmung
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Sexualitat, Stress und depressive Verstimmung

Lustkiller Nummer eins ist in der heutigen Zeit sicherlich Stress. Die meisten Patienten benotigen

Hilfe, weil sie unter Stress leiden und daher physische und emotionale Schwierigkeiten haben,

sich innerhalb der Partnerschaft wohlzufiihlen. Die Ursachen der alltaglichen Enterotisierung
sind jedoch mannigfaltig zu sehen.

Stress fordert seinen Tribut nicht nur an Herz und Magen
oder als chronischer Kopfschmerz, sondern wirkt sich
auch auf das Sexualleben aus. Niemand wundert sich,
wenn er unter grofier Anspannung Migridne oder Gastri-
tis bekommt. Die gleichen physiologischen Mechanis-
men fiithren ebenso zu sexuellen Stérungen. Stress akti-
viert iiber das sympathische Nervensystem samtliche
Flucht- und Kampfimpulse in uns. Die Nebennieren pro-
duzieren sofort Stresshormone. Dadurch geht der Atem
schneller, die Blutgefidfie verengen sich, Zucker- und
Fettvorrdte werden aufgebraucht, Muskeln und Gehirn
besonders gut mit Blut versorgt. Dagegen reduziert der
Korper die Verdauung und die Tatigkeit der Fortpflan-
zungsorgane.

Um Lust auf Sex zu bekommen, muss jedoch das para-
sympathische Nervensystem aktiviert sein. Es erhoht
den Blutfluss in den Genitalien, ldsst entspannen und
Sinnlichkeit entstehen, also genau so, wie man sich unter
Stress nie fiihlen wird. Lauft nun das sympathische Ner-
vensystem bei Stressbelastungen auf vollen Touren, ist es
schwer, das parasympathische System zum Zuge kom-
men zu lassen und einer entspannten Sexualitdt nachzu-

gehen.
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Die Wirkungen der verschiedenen im Korper aktiven
Substanzen wie Serotonin, Noradrenalin, Acetylcholin,
CRH, DHEA, Oxytocin, C)strogen, Gestagen, Progeste-
ron, Prolactin, Testosteron, Tryptophan, Dopamin, Cor-
tisol, Cortison, Adrenalin, iodhaltige Hormone, Insulin,
Vitamine und Mineralien sind erstaunlich vielschichtig
und kompliziert. Ist im Koérper das Hormongleichge-
wicht gestort, kann dies zu Krankheiten wie der Depres-

sion fiihren. Die Ursache der Depression ist eine Stérung
des Hormonhaushaltes im Gehirn. Depressionen gehen
sowohl bei Médnnern als auch bei Frauen hdufig mit Sto-
rungen im Sexualleben einher. Zu den Symptomen einer
Depression gehort bei den meisten Patienten Apathie
und ein allgemeiner Interessenverlust, der sich auch auf
die Sexualitdt erstrecken kann. Manchmal sind sogar se-
xuelle Storungen das erste korperliche Signal, das auf
den Beginn einer depressiven Phase hindeutet.

Alle sinnvollen therapeutischen Mafinahmen haben
die Normalisierung und Wiederherstellung des natiirli-
chen hormonellen Gleichgewichts zum Ziel.

Lustverlust ist ein hdufiges Frithwarnsignal bei Stress-
belastungen, ebenso wie Schlafstérungen, depressive
Verstimmungen und Leistungsabfall, und das miissen
Therapeuten starker nachfragen.

Wie wirkt sich Stress auf die Sexualitit aus?

Sexueller Reiz stimuliert das limbische System:

1. Signalhormone regen daraufhin die Keimdriisen an,
mehr Geschlechtshormone zu bilden.

2. Testosteron, Ostrogen und das Vorlduferhormon DHEA
aktivieren , Lustmolekiile”.

3. ,Lustmolekiile” wie Oxytocin und Serotonin steuern
auch den Orgasmus.

4. Stress verdndert, wenn er negativ ist, eine komplex ge-
steuerte Hormonkaskade.

5. CRH, ein Stressmolekiil aus dem Hypothalamus, blo-
ckiert die Produktion von Sexhormonen.

6. Das Stresshormon Cortisol aus der Nebenniere hemmt
dagegen das limbische System.

7. Cortisol verhindert auch, dass Ostrogen die ,Lust-
molekiile” aktivieren kann.

Diagnose

Da es um sehr intime Themen geht, erfordert die Diagno-
se Einfithlungsvermdgen und , Fingerspitzengefiihl” sei-
tens der Therapeuten. Viele Patienten trauen sich tiber-
haupt nicht, beim Arzt iiber ihre Sexualitat zu sprechen,
sind aber sehr dankbar, wenn der Arzt von sich aus mog-
liche Sexualprobleme thematisiert.

Anamnese

Uber die Erhebung der Anamnese kann der verantwort-
liche Arzt sehr viel iiber das sexuelle Problem sowie iiber
psychische Faktoren der bestehenden Sexualstérung und
die Paarbeziehung herausfinden.
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In der Praxis werden standardisierte Fragebogen ange-
wendet, mit deren Hilfe eine genaue Diagnose gestellt wer-
den kann. Zur Erfassung von Art und Ausmafs depressiver
Erkrankungen gibt es Fragebogen und spezielle Interviews.

Korperliche Untersuchung

Durch eine griindliche allgemeine korperliche Untersu-
chung sowie eine Untersuchung beim Urologen bzw. beim
Gynédkologen koénnen organische Ursachen fiir Sexual-
storungen identifiziert oder ausgeschlossen werden.

Labormedizinische Untersuchungen

Blutwerte und Hormonstatus konnen ebenfalls Auf-
schluss zu korperlichen Ursachen von sexuellen Storun-
gen geben. Die Notwendigkeit weiterer Untersuchungen
ergibt sich aus den Befunden der Anamnese und der kor-
perlichen Untersuchung.

Therapie

Zur Therapie von sexuellen Stérungen mit oder ohne be-
gleitende Depressionen gibt es keine klassische Vorge-
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hensweise. Das Behandlungskonzept richtet sich sehr
nach den individuellen Beschwerden und der Diagnose.
In der Regel setzt es sich aus einzelnen Therapiemodulen
zusammen, die das Problem interdisziplindr auf unter-
schiedliche Weise angehen.

Umstellung des Lebensstils

Fiir viele Manner sind Potenzprobleme eine gute Moti-
vation, ihr Leben umzustellen. Manchmal reicht eine
gesiindere Lebensweise mit gesunder Erndhrung,
ausreichend Schlaf und Bewegung sowie mafivollem
Umgang mit Alkohol und Nikotin bereits aus, um
Potenzprobleme und depressive Verstimmungen zu
beheben.

Diese einfachen Mafinahmen wirken sich positiv auf
den gesamten Gesundheitszustand bei Médnnern und bei
Frauen aus. Auch bei Frauen kann sich bereits durch eine

gesiindere Lebensweise der Spafl am Sex wieder einstel-
len.

Bewegung und Sport

Bewegung wirkt sich positiv auf viele Kérperfunktionen
aus, die wichtig fiir eine genussvolle Sexualitdt sind.
Herz- und Kreislauffunktionen werden verbessert, der
Blutdruck normalisiert sich, Stresshormone werden ab-
gebaut. Bewegung an frischer Luft und in der Sonne
wirkt stimmungsaufhellend bei Depressionen.

Antidepressiva

Antidepressiva helfen Patienten, die allgemeine Lebens-
freude wieder zu finden.

Potenzmittel und Hormonersatztherapie

Manchen Ménnern hilft ein Potenzmittel und auch die
Testosteronsubstitution, wieder eine angstfreie Sexuali-
tat zu erleben. Als Nebeneffekt bessert sich daraufhin
haufig auch die Stimmung.

Psychotherapie/Verhaltenstherapie

In einer Psychotherapie konnen die Patienten (Mann
oder Frau) etwas tiber die psychischen und emotionalen
Ursachen ihrer Sexualstdrung und ihrer Depressionen
herausfinden und erlernen Strategien, besser mit dem
Problem fiir sich und in der Partnerschaft umgehen zu
konnen.

Paartherapie

Sexuelle Storungen des einen betreffen immer auch den
anderen bzw. die gesamte Paarbeziehung. Deshalb sollte
der Partner immer in die Therapie mit einbezogen wer-
den. In der Paartherapie erlernen die Partner, ihre Pro-
bleme miteinander zu besprechen und ihre Konflikte zu
losen sowie eine ehrliche, offene, respektvolle Kommu-
nikation zu entwickeln.

Entspannungstechniken

Entspannungstechniken wie Yoga, Autogenes Training
oder die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
unterstiitzen den Patienten, innerlich ruhiger und gelas-
sener zu werden und damit besser mit Stress und den
Depressionen umgehen zu kénnen.

Dr. med. Udo R. Bermes
Facharzt fiir Urologie,
Minnerarzt cmi®, Wiesbaden
www.maennermediziner.de
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