Ejaculatio Praecox
Vorzeitiger Samenerguss

Was genau ist ein vorzeitiger Samenerguss?

Als vorzeitigen Samenerguss (die genaue Ubersetzung der lateinisch-wissenschaftlichen Bezeichnung
"Ejaculatio praecox") bezeichnet man die sexuelle Stérung, bei der der Mann seinen Samenerguss
oder Orgasmus zu frih bekommt, d.h. "zu frih kommt". Im Extremfall ist es ihm dabei schon
unmdglich, Uberhaupt in die Scheide einzudringen oder es reicht allein schon der Gedanke an eine
sexuelle erregende Situation, um einen Orgasmus zu bekommen. Dies ist jedoch selten. Meist tritt der
Samenerguss wahrend oder rasch nach dem Einfiihren des Penis in die Scheide auf.

Wie frih ist "vorzeitig"?

Im Gegensatz zu vielen weitverbreiteten Vorstellungen (sexuellen Mythen) haben wissenschaftliche
Untersuchungen gezeigt, dass die meisten Manner ihren Orgasmus/ Samenerguss innerhalb von drei
Minuten nach Eindringen in die Scheide bekommen. Doch gibt es selbstverstandlich Manner, die ihren
Samenerguss wesentlich langer zurtickhalten kénnen oder Manner, die deutlich friiher ihren
Orgasmus bekommen. Deshalb ist das wichtigste Kriterium zur Beurteilung der "Vorzeitigkeit", dass
der Samenerguss von beiden Partnern als zu frith erlebt wird und dies die sexuelle Beziehung
belastet. Deshalb ist es wichtig, sich sowohl eine Vorstellung zu machen, was "normal” sein kann als
auch die Wiunsche und Vorstellungen der Partnerin zu kennen: Was ein Mann als zu friih erlebt, kann
fur die Frau schon langst zu spat sein.

Wie viele Manner leiden am vorzeitigen Samenerguss?

Der vorzeitige Samenerguss ist das haufigste sexuelle Problem des Mannes. Dabei wird beinahe
jeder Mann schon einmal einen vorzeitigen Samenerguss erlebt haben oder gelegentlich erleben.
Dies ist vollig normal und hat viel mit der Umgebung, Stimmung und Anspannung in der jeweiligen
Situation zu tun. Zum Problem wird es nur, wenn ein vorzeitiger Samenerguss in der Mehrzahl der
sexuellen Kontakte auftritt. Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge haben bis zu 35 % aller
Méanner mehr als gelegentlich eine vorzeitigen Samenerguss.

In welchem Alter tritt ein vorzeitiger Samenerguss auf?

Prinzipiell kann ein vorzeitiger Samenerguss in jedem Alter auftreten. Doch beginnt das Problem meist
schon im jugendlichen Alter. Haufig verliert sich das Problem mit fortschreitendem Alter. In der Regel
gilt, dass je ungewohnter und aufgeregter eine sexuelle Situation erlebt wird, desto héher ist die
Wabhrscheinlichkeit, dass ein vorzeitiger Samenerguss auftritt. Und dies ist eher unabhangig vom Alter.

Was bewirkt ein vorzeitiger Samenerguss?

Ein vorzeitiger Samenerguss kann zu einer erheblichen Belastung der Beziehung zwischen Mann und
Frau fuhren. Oft hat der Mann dabei das Gefiihl, wenig Befriedigung zu erleben oder den
Samenerguss nicht zu spiren. Manchmal entwickeln sich so Schwierigkeiten eine Erektion zu halten
oder ein Verlust von sexueller Erregung. Dies geschieht oft aus einer Ubergrof3en Bestrebung heraus,
den Samenerguss hinauszuzégern. Der Mann ist dabei so stark mit Gedanken an "Technik" oder
Vermeiden von Bewegung beschéftigt, dass der Spaf3 an der sexuellen Begegnung vdllig verloren
geht. Oft wird deshalb auch vom Mann das "Vorspiel" extrem verkilrzt, um selber nicht zu stark erregt
zu werden - dies hat dann oft einen Mangel an Erregung bei der Frau zu Folge. Daraus kann dann ein
schmerzhafter, unbefriedigender sexueller Kontakt fiir die Frau resultieren - ohne Orgasmus. In vielen
Fallen hat dies dann wieder eine deutliche reduzierte Anzahl von Sexual- Kontakten zur Folge - bis hin
zum volligen Verzicht.

Welche Ursachen bewirken den vorzeitigen Samenerguss?

Nur in wenigen Fallen liegt bei einem vorzeitigen Samenerguss eine kdrperliche Krankheit oder
Ursache (z.B. eine Entziindung der Harnréhre) vor. Bei den meisten Mannern passiert ein vorzeitiger
Samenerguss in aufregenden Situationen in der Jugend (z.B. einem kurzen sexuellen Kontakt mit der
Freundin, wenn die Eltern fur wenige Zeit aus dem Haus sind). Mit zunehmendem Alter und sexueller
Erfahrung lernt der Mann dann, seinen "Ejakulationsreflex”, d. h. den Punkt, an dem ein Samenerguss
unausweichlich wird, einzuschatzen und Sexualkontakte gestalten sich weniger aufregend. Bei
Ménnern, denen diese Kontrolle nicht gelingt, finden sich haufig ein tberhdhtes Angstniveau,
vermindertes Selbstwertgeflihl und die Vorstellung, ein schlechter Liebhaber zu sein. Dabei wird dann
oft das Problem durch ein krampfhaftes Bemihen um Verzdgerung des Samenergusses oder durch
unbeabsichtigt negativ aufgefaRte Bemerkungen des Partners verschlimmert.



Was kann ich bei vorzeitigem Samenerguss tun?

Die meisten Manner kénnen das Problem des vorzeitigen Samenergusses in den Griff bekommen.
Doch wird bei vielen die Hilfe eines Spezialisten nétig sein. Der erste Schritt ist dabei ein offenes
Gespréache mit der Partnerin, denn obwohl Sie vielleicht das Gefuhl haben, zu friih zu kommen, heif3t
dies noch lange nicht, dass Ihre Partnerin damit unzufrieden ist. Manchen Mannern hilft haufiges
Ejakulieren, beispielsweise durch Masturbation, dabei, die Erregbarkeit fur sexuelle Reize
herabzusetzen. Als hilfreich beim Erlernen von Kontrolle tber den "Ejakulationsreflex" hat sich auch
die Ubung der "Stop-Start"-Technik herausgestellt.

Wie funktioniert die "Stop-Start"-Technik?

Sie selbst oder Ihre Partnerin stimulieren den Penis, bis Sie das Gefiihl haben, dass Ihr Samenerguss
bei weiterem Streicheln unausweichlich wird. An diesem Punkt unterbrechen Sie und fahren fort, wenn
Ihre Erregung nachgelassen hat. Dies wiederholen Sie viermal, bevor Sie dann wirklich ejakulieren.
Auf diese Art ist Kontrolle Uber den Ejakulationsreflex erlernbar.

Helfen mir Hilfsmittel aus Sex-Shops?

In vielen Sex-Shops werden Hilfsmittel zur Kontrolle des Samenergusses angeboten (z.B.
anasthetische Cremes). Diese sind leider oft wenig durch wissenschaftliche Untersuchungen erprobt,
die Anwendung ist lastig oder unangenehm, der Erfolg gering.

Was soll ich tun, wenn ich das Problem nicht alleine in den Griff bekomme?

Dann sollten Sie das Gesprach mit Ihrem Urologen suchen, der Sie meist kompetent beraten kann.
Falls andere Methoden (z.B. 0.g. Empfehlungen) nicht funktionieren, kann ein Versuch mit
Medikamenten durchgefiihrt werden, die die Ejakulation verzdgern (z.B. Paroxetin, Fluoxetin oder
Sertralin).



