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Vaginismus? Viele, denen
wir im Vorfeld von unserem
geplanten Artikel erzahlt
haben, konnten mit dem Begriff
Vaginismus rein gar
nichts anfangen. Vielleicht geht
es dir ja genauso? Wenn ja,
dann ist es ein absolutes Muss,
diesen Artikel zu lesen.
Denn eines ist sicher: Das
Thema Vaginismus braucht
mehr Aufmerksamkeit.

Vor allem, um es Betroffenen
leichter zu machen, darUber
zu reden und Hilfe
zu finden!

Text:
Claudia Herwig
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aginismus zahlt zu den sexuellen
Funktions- beziehungsweise Schmerzstdrungen der
Sexualorgane. Die Ursachen dafiir sind vor allem
in der Psyche verankert, konnen aber auch organisch bedingt
sein. Vaginismus geht mit einem unwillkiirlichen Krampf bzw.
einer Verspannung der Beckenboden- und Vaginalmuskulatur
einher. Die Folge: Der Eingang der Scheide wirkt bei
Penetration (z. B. beim Sex oder bei der Untersuchung beim
Frauenarzt) oder sogar beim Einfithren eines Tampons oder
von Sexspielzeug wie verschlossen, was entweder zu erheblichen
Schmerzen fithrt oder das ,,Eindringen“ schlichtweg unmaoglich
macht. Wir haben der Psychologin Dr. Hanne Horvath die
wichtigsten Fragen zum Thema gestellt.

WIE ENTSTEHT VAGINISMUS?

Die meisten Frauen trifft Vaginismus vollig unerwartet. Doch
alles hat eine Ursache, auch wenn das Betroffenen oft nicht
bewusst ist. Haufig ist es daher kein einzelnes Ereignis, sondern
ein Geflecht unterschiedlicher Erfahrungen und vielschichtiger
Ursachen, die zu der Entwicklung von Vaginismus fithren.

Zu den hiufigsten zdhlen negative Erfahrungen in der
Kindheit, Leistungsdruck, ibersteigerte Erwartungen, Angst
vor Schwangerschaft und Geschlechtskrankheiten, ein
negatives Korperbild sowie ein geringer Selbstwert, Stress

oder die Angst, die Kontrolle abzugeben. Studien zufolge

sind mehr als 20 Prozent der Frauen vor der Menopause von
Penetrationsschmerzen betroffen. Dies entspricht etwa

vier Millionen Frauen in Deutschland. Expert:innen gehen
jedoch von einer hohen Dunkelziffer aus, da sich Betroftene oft
schidmen, iiber ihre Beschwerden zu sprechen. >
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WORAN ERKENNE ICH, OB ICH UNTER VAGINISMUS LEIDE?

Bei Vaginismus kommt es wihrend des Einfithrens oder bei Einfithrungsversuchen
in die Vagina zu Schmerzen und mitunter auch zu einem Gefiihl der
Verkrampfung der Beckenbodenmuskulatur. Die Auspragung und Entwicklung
von Vaginismus kdnnen sich von Frau zu Frau unterscheiden. Manchen

Frauen war Geschlechtsverkehr noch nie oder nur unter Schmerzen und
Beeintriachtigungen moglich. Bei anderen sind die Symptome erst im Laufe

der Zeit entstanden. Die Schmerzen bei Vaginismus werden als brennend, pochend,
stechend oder schneidend beschrieben. Haufig geht Vaginismus daher auch

mit der Angst vor dem vaginalen Einfithren und Schmerzen einher.

WIE WIRKT SICH VAGINISMUS AUF DIE PSYCHE AUS?

Wenn Betroftene das Gefiihl haben, dass etwas mit ihrem Intimbereich nicht
stimmt, dann fithrt das in der Regel zu starken Selbstzweifeln und zu Verzweiflung.
Es kann zu Partnerschaftsproblemen kommen, und ein unerfiillter Kinderwunsch
kann zu erheblicher Frustration fithren. Auch Angst, Scham und Schuld sind
moglich. Oft verhindert Scham eine Behandlung und selbst wenn Betroffene

Hilfe suchen, gibt es kaum entsprechend ausgebildete Spezialist:innen, sodass der
Leidensdruck mit der Zeit immer grofler wird. Die Schmerzerfahrung

verursacht Angste, die wiederum zu weiterer Anspannung oder Verkrampfung
fithren, sodass Sex in der Folge vermieden und keine positiven sexuellen
Erfahrungen gemacht werden. Das ist nicht nur fiir das Individuum sehr belastend,
sondern kann auch die Beziehung zum/zur Sexualpartner:in strapazieren.

WIE LASST SICH VAGINISMUS BEHANDELN?

Vaginismus beeintrachtigt nicht nur die Sexualitit, auch gynékologische
Untersuchungen konnen dadurch zu einer Belastung werden. Das Problem

ist auch, dass es bislang kaum Therapiekonzepte zur Behandlung von
Vaginismus gibt, deren Wirksamkeit in klinischen Studien belegt werden konnte.
Und es gibt nur wenige Expert:innen, die auf die Behandlung schmerz-
bezogener Penetrationsschwierigkeiten spezialisiert sind. Eine Losung bietet das
digitale Therapieprogramm ,,HelloBetter Vaginismus Plus“ an, durch

das Betroffene effektive Unterstiitzung erhalten.

WAS KANN [CH SELBST TUN?

Nicht nur die gezielte Entspannung der Beckenbodenmuskulatur, sondern auch

die allgemeine Entspannung des Korpers konnen dabei helfen, Vaginismus zu
behandeln und zu lindern. Eine effektive Methode, um zu entspannen, ist die Atem-
entspannung. Dafiir reichen taglich etwa fiinf Minuten Zeit, in denen man darauf
achtet, die Ausatmung etwas langer als die Einatmung sein zu lassen. Hier

kann es helfen, die Atemlédnge etwa im Sekundentakt zu zéhlen und zum Beispiel
etwa drei Sekunden lang einzuatmen und vier Sekunden lang auszuatmen.

Dieses Verhiltnis steigert man dann wiahrend der fiinf Minuten, bis man bei drei
Sekunden Einatmung und sechs Sekunden Ausatmung angelangt ist.

Die meisien Frauen
(rifjt Vaginismus vollig
unerwariet.
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Du bist auf der Suche nach mehr
Beitrigen zum Thema? Dann kénnen wir dir
die Social-Media-Accounts dieser drei Damen

empfehlen. Reinklicken lohnt sich!

@INTIMATEROSE
(Instagram, YouTube &
TikTok)
/ ist ein multimedialer Blog,
N\ = der von Dr. Amanda Olsen
‘ gefuhrt wird. Sie

y o\ j: .‘/ y . =
N LW spricht dort tber alles rund
1‘\)'} Lu*h‘ !{l um den Beckenboden

g5 50T B

und zeigt u. a. Ubungen,
& die Vaginismus-Schmerzen
= lindern. Sie hat sogar
einen eigenen Onlineshop
fur Dilatoren und
Produkte fur die weibliche

Gesundheit.
Hinter

i
@THEPELVICDANCEFLOOR
steckt
Alicia Jeffrey-Thomas.
Sie ist promovierte
Physiotherapeutin
und ist zertifiziert in
Beckenbodenrehabilitation.
Ihre TikTok-Videos
drehen sich rund um die
Themen Beckenboden
und Vaginismus,
um Ubungen und Dinge,
die man z. B. auf
keinen Fall tun sollte, wenn
man unter Vaginismus
leidet. Ihre Videos
sind unterhaltend
und informativ zugleich.

Nora ist ehemalige
Vaginismus-Betroffene,
teilt auf ihrem
YouTube-Kanal
@THEVAGSTORIES ihre
Erfahrungen und spricht
Uber ihren Umgang
mit Vaginismus. Im
Gesprach mit verschiedenen
Expert:innen gibt sie
Einblicke in unterschiedliche
Therapieansdtze sowie
Ratschlage, die
Abhilfe schaffen. Nora ist
auch auf Instagram
aktiv und hat einen eigenen
Spotify-Podcast.
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PR, thepalvicdancefloor
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Bei der so genannten Exposition setzt man sich in ganz kleinen Schritten dem aus,
was Schmerzen bereitet oder Angst macht. Im Fall von Vaginismus geht es dabei um
ein Vaginaltraining mit sogenannten Dilatoren. Das sind Gegenstinde in
Penisform verschiedener Groflen, die in aufsteigender Grof3e angewendet werden.
Dabei geht es auch darum, dass die Muskeln lernen, nicht zu verkrampfen, und
dass durch die behutsame Erfahrung Angste abgebaut werden. Es ist ratsam, vor der
Anwendung Riicksprache mit der Gynékologin oder dem Gynékologen zu halten.
Viele Frauen, die von Vaginismus betroffen sind, haben selbstabwertende
Gedanken. Keinen oder nur unter Schmerzen Sex haben zu kénnen, kann ein
Gefiihl der Unzuldnglichkeit hervorrufen. Auch ein unerfiillter Kinderwunsch durch
Vaginismus kann zu Selbstwertproblemen fithren. Um den Selbstwert zu steigern, ist
ein wichtiger Schritt auch der, diese kritischen Gedanken zu bemerken und sie (evtl.
mithilfe eines Therapeuten/einer Therapeutin) in hilfreichere umzuwandeln.

WIE SPRECHE ICH DAS ,PROBLEM® BEI MEINEM/MEINER
PARTNER:IN AN?

Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass der Partner oder die Partnerin das Problem
bereits bemerkt hat, aber selbst nicht so richtig weif3, wie er oder sie dieses
ansprechen soll. Oft bezieht der/die sexuelle Partner:in die fehlende Lust auf sich,
was zu weiteren Problemen in der Beziehung fithren kann. Hier ist es wichtig,
offen zu kommunizieren und das Thema gemeinsam anzugehen. Welche Ubungen
und Ressourcen konnen verwendet werden, um die Beschwerden zu lindern?

KANN ICH TROTZ VAGINISMUS EIN ERFULLTES
LIEBESLEBEN FUHREN?

Mit der richtigen Therapie ist es moglich, die Beschwerden zu lindern. In einer
klinischen Studie konnte gezeigt werden, dass ,,HelloBetter Vaginismus Plus“ dabei
hilft, Schmerzen beim Einfiihren in die Vagina erfolgreich zu lindern, Angst

vor Sex zu reduzieren und so wieder positive sexuelle Erfahrungen zu erméglichen.
Vielen Studienteilnehmerinnen war es vor der Nutzung des Therapieprogramms
nicht bzw. zum Teil noch nie moglich, Geschlechtsverkehr ohne Schmerzen

zu haben. Nach dem Programm berichteten viele Probandinnen, dass sie nun in der
Lage seien, schmerzfrei Sex zu haben. Und: Auch nicht penetrativer Sex kann

Spafd machen kann und zu einem erfiillten Liebesleben beitragen.

GIBT ES SEXPRAKTIKEN, BEI DENEN DIE PENETRATION WENIGER
SCHMERZHAFT IST?

Einige Frauen berichten, dass vor allem die Missionarsstellung und die
Reiterstellung beim Sex Schmerzen ausldsen. In der Reiterstellung hat man
zwar selbst die Kontrolle, allerdings wird dabei eine hohe Spannung in

den Oberschenkeln und im Becken aufgebaut, was die Entspannung

des Beckenbodens erschwert. Es gilt also: ausprobieren! Dabei sollte der
Partner/die Partnerin signalisieren, dass er/sie sich nach dir richtet

und mit deinem Tempo zufrieden ist, um psychische Blockaden zu lsen.

WO KONNEN BETROFFENE HILFE FINDEN?

Hausérzt:innen oder Gynékolog:innen sind in der Regel die erste Anlaufstelle.

Aber auch auf Sexualmediziner:innen, klinische Psychologinnen/Psychologen sowie
Psychotherapeut:innen kénnen eine Diagnose stellen und eine Therapie

empfehlen. Patientinnen kénnen ihren Arzt oder ihre Arztin auch direkt um eine
Verschreibung des digitalen Therapieprogramms ,,HelloBetter Vaginismus Plus®
bitten, das kostenfrei auf Rezept verfiigbar ist.
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WISSENSNERTHS

Im Allgemeinen werden zwei Arten von
Vaginismus beschrieben:

Der primdre Vaginismus:

Wenn eine schmerzfreie Penetration niemals
moaglich war. Das kommt meist im
Teenager-Alter zum Vorschein, da hier oft die
ersten Versuche (z. B. auch durch
das Einfuhren eines Tampons) unternommen
werden.

Der sekundare Vaginismus:

Diesem liegt eine bestimmte Erfahrung
(z.B. Schmerzen beim ersten Mal, Schmerzen
bei einer gynakologischen
Untersuchung) oder ein traumatisches
Erlebnis (wie eine Vergewaltigung oder ein
Geburtstrauma) zugrunde.

HelloBetter
Das digitale Therapieprogramm HelloBetter
basiert auf bewahrten Methoden der
kognitiven Verhaltenstherapie und ist ein
12-wochiges Kurs-Programm. Die Einheiten
konnen flexibel absolviert werden,
vermitteln Wissen Uber die Symptome sowie
Strategien, die dabei unterstitzen
kénnen, besser mit den Beschwerden
umzugehen. Zahlreiche Ubungen helfen
Anwender:innen dabei, alleine oder
gemeinsam mit ihrem oder ihrer Partner:in
Schritt far Schritt die mit dem Thema
verbundenen Angste und Schwierigkeiten
Zu bewaltigen. Begleitet wird
das Programm von HelloBetter-
Psycholog:innen und einer Begleit-App.

Expertin
Dr. Hanne Horvath
ist Psychologin, Autorin und Mitgrtinderin
sowie Chief Commercial Officer
bei HelloBetter. Zudem entwickelte sie eine
digitale Anwendung gegen
Schlafstérungen und ist als Grinderin und
Geschaftsfuhrerin am Aufbau
der GET.ON Institut GmbH beteiligt. Hierfur
erhielt sie den Wilhelm-Exner-Preis
fur Psychologie und ein Business-Accelerator-
Stipendium von der Leuphana
Universitat Lineburg. Mehr Infos zu
HelloBetter findest du unter:
www.hellobetter.de
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