Heute weil3 ich: Meine Beschwerden kamen von eingesunden dauerhaften Verkrampfung der
Beckenbodemuskulatur

Seit ich denken kann, musste ich selten auf Teiléils Kind hatte ich eine sehr schmerzhafte
Blasenuntersuchung, die mir bis heute im Gedackghi®eine Mutter musste den Arzt stoppen,
als ich zu sehr weinte. Meine Periode bekam ich 8&h (mit 11), meinen ersten Freund hatte ich
sehr spat (mit 19). Ich weil3 nicht, wann meine Besrden einsetzten, aber ich hatte friih das
Geflhl, dass da was nicht stimmte. Und so verk@l¥lie Praxis nach meinem ersten Frauenarzt-
Termin mit einem Pillen- und einem Pilzmittel-Rezdph nahm beides und nach einiger Zeit hatte
ich den ersten Sex. Am Anfang tat es ein bisschaim aber es war schon. Und vielleicht das erste
Jahr lang hatten wir ein lustvolles und unkompiiae Sexualleben. Irgendwann fing es wieder an
zu jucken, und ich dachte gleich an einen Pilz.lAdie nachste Arztin gab mir ohne Abstrich ein
Pilzmittel, und ich dachte, damit wird das ProbMohl geldst sein. War es aber nicht. 12 Jahre
lang. Bis heute weil ich nicht, ob ich jemals dinfektion hatte. Jedenfalls konnte bei mir nie
etwas gefunden werden, und damit war die Sachdi¢ihrzte erledigt, fur mich aber nicht.

Ich hatte eigentlich standig ein Unwohlsein, Branmaanchmal Stechen, meistens zwischen den
Schamlippen, manchmal spannte auch die KlitorigetZtigab es einen Punkt, der permanent stach,
auch wenn es sich sonst ganz gut anfiihlte. Abendigh fiihlte es sich permanent wund an. Und
vor allem, ich habe immer gedacht, da muss dochséfas Irgendwas, was niemand entdecken
kann, ein Virus, Bakterien, eine Allergie, was aunmer! Vielleicht hatte es damit zu tun, dass ich
einen Pilz hatte, als ich begann, die Pille zu retffrOder dass ich den Hormonspiegel einer Frau
in den Wechseljahren habe? Ich setzte die Pilleifiihalbes Jahr ab, keine Veranderung. Ich war
ein halbes Jahr im Ausland (also ohne meinen Fielethe Veranderung. ,Vielleicht habe ich eine
ganz andere unentdeckte Krankheit, die all dagiatss5o ungefahr waren meine Hypothesen. Und
die Gedanken kreisten standig darum.

Heute bin ich froh, dass ich bei den Arzten ausa8thicht so insistiert habe, und eigentlich eher
die Routine-Untersuchungen abwartete, um ein westbtal mein Problem anzusprechen. Wer
weil3, was sie mir alles vorgeschlagen hatten? @halfen hatte es mir sicher nicht. Manche
Salben zeigten zunachst eine Wirkung, aber im Grofde Ganzen hatte ich am Ende einen
Schrank voller Medikamente, von Anti-Pilz-MittelistOstrogen-Cremes und Zapfchen zum
Aufbau des vaginalen Milieus, und nichts davonrheitauf Dauer weiter geholfen. Antibiotika
habe ich nie bekommen bzw. genommen, Gott sei Dank!

Einen Tampon einflhren ging, die Untersuchung bA&int konnte ich auch mit ein bisschen
Durchhalten und ganz viel Luft holen Ubersteheib @lzen gedacht, es ist normal, wenn es ziept
und brennt), aber Sex hatte fir mich immer auchSoitmerz zu tun. Auch wenn ich Lust hatte,
und es mal wieder probieren wollte, war immer ded&ke dabei "Was ist, wenn es wieder weh
tut?" Und: "Warum bin ich nicht normal, warum kach es nicht einfach so geniel3en?" Und die
Beschwerden waren ja auch fast standig da.

Ich muss dazu sagen, dass meine Partnerschafvegiteiten — also seitdem — halt, wir haben
schon viele Dinge gemeinsam uberstanden und unbeiden klar, dass wir auch dieses Problem
gemeinsam Uberstehen wirden. Nur der Ansatz da#e fegendwie. Und so langsam kommen wir



in das Alter, in dem man tUber Kinder nachdenkt, wirdviinschen uns ein Kind. Nicht sofort, aber
wohl im néachsten Jahr. Nur in meinem Hinterkopftgees immer, und ich dachte, wie soll ich
denn in diesem Zustand ein Kind bekommen?

Ich fuhlte mich einfach irgendwie krank, nicht \adindig. Oder besser gesagt: Ich traute es meiner
Vagina nicht zu, auch noch eine solche Hirde zunesh

Und der Sex war seit langer Zeit fur uns beide ené&uschend. So sehr, dass wir jetzt seit ca. 8
Monaten pausieren. Und auch vorher war es eheadgjsch, ich habe abgeblockt und er hat sich
dann auch irgendwann zuriickgezogen. Wenn wir eyenalicht haben, dann habe ich immer
bereits Schmerzen erwartet, oder besser gesagtAragst davor, sie zu bekommen. Und fir ihn
war es auch schlimm, denn er wollte mir ja nichhwen.Manchmal hat es sogar ihm wehgetan.
Und auch andere Liebkosungen waren fur mich proélisich, da es mich eigentlich immer an
mein Problem erinnerte.

Es ging so weit, dass ich mir eine Weltverschworumigtellte, wenn ich lustverzerrte Frauen-
Gesichter in gewissen Telefonsex-Hotlines im Fdrasegesehen habe, flir mich war das ein
Ausdruck von Schmerz, und ich habe gedacht: "Waw/enn es allen Frauen eigentlich weh tut?
Und sie es nur aus Konvention tber sich ergeheetas

Nun habe ich etwa seit einem Jahr gedacht: ,So kardoch nun nicht weitergehen? Soll ich das
nun mein Leben lang mit mir rumschleppen?* Meinarédnsatz war, zu einer Hautéarztin zu
gehen. Und sie war die erste, die mal einen auReri Abstrich nahm, und sie fand Darmbakterien.
Erstmals dachte ich, jetzt hast Du endlich die thisaSie verschrieb mir eine antibakterielle Salbe
und sagte, damit misse es weggehen. Ging es andmfang, und dann kam es wieder. So war es
ubrigens immer. Immer wenn ich dachte, mir sei ¢fehpwurde es besser. Aber eben nicht fur
lange. Im Nachhinein ein ganz schéner Hinweis asf evas ich jetzt weil3.

Und den letzten — allerdings negativen — Ansto3rgatiann der Besuch bei einer ganzheitlichen
Frauenarztin, von der ich mir sehr viel versprali@,mich dann aber so von oben herab behandelte,
dass ich mich noch nie so schlecht gefihlt haleh&i auf meinen Fragebogen geguckt, mich
angeguckt, gelesen dass ich rauche und gesagsidasg schon am Mundwinkel ansieht, dass ich
Vitamin B-Mangelerscheinungen hétte, alle Schleimi@d@avon betroffen seien und ich méglichst
mit dem Rauchen aufhéren solle. Am besten mit iHife, sie hatte da Akkupunktur im Angebot.
Aul3erdem sei meine Hose (eine ganz normale Jemhzuveng. Wahrend der Untersuchung hat
sie mir noch eine HPV-Test aufgeschwatzt, obwdhiniehrmals nachgefragt habe, wo ich mich
hatte anstecken kdnnen, da mein Freund und icle kaideren Partner voreinander gehabt haben
und keiner von uns jemals fremdgegangen ist. ImtsvArt: "Das weil3 ich doch nicht!" Dann hat
sie mir noch ein Vitamin B Praparat angedreht (&otway, erst danach habe ich herausgefunden,
was das fur eine Geldmache ist, ihr Spruch wars"Kaegen Sie in keiner Apotheke."”) und ich bin
mit einer Rechnung von 80 Euro entlassen wordeiil.feh das schon in dem Moment so
gedrgert hat habe ich darum gebeten, nochmal zeihrzu dirfen, ich habe ihr gesagt, dass ich
mich abgezockt fliihle und mit ihr dariiber sprechéissa, sonst wiirde ich kein weiteres Mal
erscheinen.

Sie hat mich zurechtgewiesen, dass ich den Prabigufstére und doch wohl alle einigermal3en



zivilisierten Frauen wissten, wie man sich zu ldeitiatte, wenn sie nicht gerade aus dem
Dschungel kamen (ich bin jetzt noch so emport, ddieeAusfuhrlichkeit). Dann hat sie aber
eingelenkt und gesagt, wir wirden das in den akommen, wir missten halt alles ausschliel3en,
was die Ursache sein kénnte und sie wirde michegerder nachsten Woche wiedersehen, wenn
sie die Ergebnisse hat. Die Arzte vorher gingefgénis so vor, dass sie nur anriefen, wenn der
Abstrich einen Befund zeigte. In meinem Fall alsa Reute denke ich, dass sie sich dann doch
eigentlich auch mit mir hatten beschaftigen mussen.

Aber wieder zu der ganzheitlichen Gynékologin: \dr einigermalden besanftigt, dachte, ,naja,
kann ja wohl doch nicht schaden, es mal untersuuchiaben und wer weil3, vielleicht liegt ja da die
Ursache*. Und fing an, die Vitamin-Pr&aparate zumeh.

Beim nachsten Termin war ich enigermaf3en gespamnsagte mir das ich vollkommen gesund sei
und fing merkwirdigerweise an, tber meinen Kindersah zu sprechen (den ich so nicht
angesprochen hatte). Ich glaube, sie hatte scHitkoronen vergessen, tber was wir in der Woche
zuvor geredet hatten. Als ich sagte, mein Komméte ltibch eigentlich einen anderen Grund
gehabt, ging sie dann endlich darauf ein:

Sie sagte mir ich soll weiter Vitamin B nehmen amdonsten den unauffalligen Befund als Anlass
nehmen, in mich hineinzuhorchen. Das einzige, was nun noch tun kdnne, wére den Urin und
das Sperma meines Freundes zu untersuchen, untsgarsmisse man Uber eine Paartherapie
nachdenken, vielleicht lehne ich meinen Freund waiset ab. Sie hatte schon viele Patientinnen
gehabt, bei denen jahrelange Beschwerden nacheememnung plétzlich weg waren. Und es sei ja
auch komisch, dass er bereit ist, so lange auz8eserzichten, wahrend ich so vor mich hin
somatiere. Was fir ein Urteil!

Das habe ich natirlich nicht gerne gehort und iah sehon auf der Suche nach einer weiteren
maoglichen Ursache. Aber irgendwie wollte ich auebignieren und vor allem hatte ich den starken
Drang, niemanden mehr an meine "Problemzone" raggeh.

Mir die Augen gedéffnet hat letzten Endes das beteusssen in einem Forum und der
darauffolgende Besuch der Seite von Vaginism AwessriNetwork. Vaginismus muss nicht
krampfartig auftreten, und es muss nicht heil3ess dar keine Penetration moglich ist. Ich hatte
ihn fir mich auch zunéchst ausgeschlossen, wedies bei mir nicht feststellen konnte. Aul3erdem
leiden Vaginismus-Patientinnen nicht unter meinesddwerden, fur die ich erst seit einiger Zeit
das Wort Vulvodynie kenne.

Aber nun zu dem, was ich durch die Lekttire an pstdestellt habe:

Ich bin ein Mensch der viele Verspannungen hat.3edss zieht es bei mir irgendwann im Nacken,
und wenn ich darauf achte, merke ich, dass iclZdime zusammenbeil3e, ganz unwillkirlich. Und
so ist es wohl auch im Intimbereich. Ich musstelaugich selten auf Toilette gehen. Ich scheine
irgendwann in meinem Leben damit begonnen zu habeme Scheide standig unter Kontrolle zu
halten. Und mir damit irgendwann diese Beschwerdegefangen. Die Angst vor einer Infektion
und vor unagenehmen Untersuchungen tat wohl ihiggbr— und vor allem die Angst, niemals eine



Ursache daflr zu finden.

Nun versuche ich, immer darauf zu achten, daskatter lasse, und siehe da, ich merke jedes Mal,
dass ich wieder alles in mich reingezogen habeallem wenn man sich tber etwas beugt, ist es
gar nicht so einfach, das nicht zu tun. Wenn ittegsst es okay, aber wenn ich dann aufstehe, ziehe
ich alles unwillkdrlich ein, und das ist gar nictdtwendig. Da kann nichts rausfallen! Es ist sogar
so, dass ich beim locker lassen das Gefuhl hales, stlilpt sich nach auf3en, so ungewohnt ist das.
In den ersten Tagen seit meiner Entdeckung bimvietbeseelt durch die Stral3e gerannt. Ich
dachte, die Leute missen mir doch was ansehealsseenn ich keine Hose anhabe oder so
ahnlich.

Wenn es anfangt zu kribbeln sage ich mir: "Du gegtund, Deine Vagina ist gesund" und es hort
sofort auf. Das ist flr mich bis jetzt der reineRffginn!

Ich denke erst richtig angefangen hat es, als ég/abn zu denken, dass bei mir irgendwas nicht in
Ordnung ist, als ich die ersten Pilzmittel nahm anfing, mir standig irgendwelche Salben zu
besorgen und auf der Suche nach einer medizinidabguimg war. Aul3erdem kam natdrlich hinzu,
dass ich sauer auf mich war, dass ich bzw. sid sfunktionierte, wie wir sollten, und dass ich
mich immer mehr unvollstandig, unsexy und unwelbfighlte.

Dazu kam die Sorge, mich und meinen Freund zuwesdkéen, und nattrlich auch, dass unsere
Partnerschatft vielleicht wirklich nicht richtig fiuns ist und wir uns das einfach nicht eigestehen
konnen, weil wir uns so sehr lieben.

Ich weil3, dass es Krankheiten gibt, die man nisktidst ausbritet” und flr die man arztliche Hilfe
braucht. Und meine Botschatft ist sicherlich niclass Ihr selber schuld seid, oder nur mal locker
lassen musst. Ich ware einem Arzt ins Gesicht gesgn, wenn er mir das gesagt hatte.

Ubrigens dachte ich eine Zeit lang, mein Beckenhoueskel sei zu schwach, und habe mir einen
kleinen Exercizer (also so ahnlich wie Liebeskugalr in kleiner) gekauft. Ich bin damit
rumgelaufen, und dachte, es ware gut, ihn immechhoziehen®. Heute weil3 ich, dass diese
Therapie fur mich kontraproduktiv war, denn traihigar mein Muskel, sogar Gbermafig.

Allerdings weil3 ich jetzt, dass ich beim Einfihremmer eine bestimmte Hirde Gberwinden
musste, bis er richtig salR — den Beckenbodenmuskelauch beim Herausziehen war da auf einer
bestimmten H6he ein Widerstand, der auch etwas &aan verursachte.

Vielleicht hilft mein Bericht nicht jeder von Euclber es kann nicht schaden, sich tber die Haltung
des Beckenbodens bewusst zu werden. Es ist jakairchVunder, dass sich der ganze Intimbereich
durch die ganze Qualerei immer mehr zuriickziehtstelle es mir so vor wie ein Tierchen,

vielleicht ein Schnecke?

Wenn lhr bis hier hin durchgehalten habt, und BEueleicht wieder erkennt, oder Euch zumindest
vorstellen konnt, dass Ihr etwas Ahnliches habtltwar sicher wissen, wie ich diese ,Neue
Haltung“ beschreiben wirde. Es ist nicht so einfaci allem, weil es mir wirklich am Anfang
ganzlich unnormal vorkam. Am ehesten wirde ichoesie kurz vorm Wasserlassen beschreiben,
also man driickt alles ein bisschen raus, vielleacith so als wenn man es herzeigen will. Also



nicht nach vorne aber schon irgendwie nach unten.

Desweiteren habe ich folgende Tipps (nattrlich wenn wirklich keine Bakterien oder Ahnliches
gefunden wurden):

Wirklich eher luftig kleiden, und keine Slipeinlagenit Folie verwenden!

Seid vorsichtig mit diesen vermaledeiten Pilz-Cremed Ostrogen-Salben. Mir zum Beispiel war
auch dieses ganze Fetten zuwieder, denn die Fglkelttallein hat mir schon ein Unwohlsein, ein
Gefuhl der ,Neubesiedelung” bereitet. Auch Ausfltessd ich unangenehm, weil ich dachte er
kénnte mir Schmerzen bereiten. Heute akzeptierengime Safte und weil3, dass sie gut fiir mich
sind.

Lasst Euch nicht vorschnell operieren oder Euckkiinpnen geben.

Versucht das mit dem ,Locker Lassen” im Beckenbaogiesh lasst Euch nicht von der Vaginismus-
Seite verangstigen, dass es ewig dauern konnteselddicht ungeduldig. Ich denke mir (und die
Leidgeplagten lieben Vaginismus-Expertinnen mogeme nachsehen), einen Muskel, den man so
gut beherrscht, muss man auch entspannen konnemiBgat einfach das Bewusstsein dariber,
dass ich ihn falsch einsetzte zu der bahnbrechelBdeamntnis gefiihrt. Und ich bin wie neu
geboren, ich brauchte keine lange Regenerationsphas

Wenn ich ein leichtes Jucken oder Kribbeln spigeseh mir, da ist nichts Ungesundes an oder in
mir, da ist nichts zu viel und nichts zu wenig. Deil3t nur, wie es sich mal angefuhlt hat
(Schmerzgedachtnis), und schon geht es weg.

Ich weil3 jetzt dass die Scheide auch als eine 3ttmktion im Normalzustand geschlossen ist.
Und dass sie sich auf ganz naturlich Weise sehk dehnen kann. Ohne das irgendetwas reif3t oder
kaputt geht.

Desweiteren nehme ich seit ca. 5 Wochen VitaminoBhlex und Grapefruitkernextrakt (einmal
am Tag 6-8 Tropfen in Wasser oder Saft aufgeltstl idh versuche, viel mehr zu trinken. Aber
ehrlich gesagt, glaube ich nicht, dass das diedbdesaneiner Genesung ist.

Ich bin erst jetzt auf diese ganzen Zusammenhaeg@en, habe erst jetzt die ganzen Seiten Uber
Vulvodynie, Vaginismus, Vestibulitis und ahnlichekEankungen gefunden. Und ich denke, man
sollte diese Erscheinungen nicht getrennt vonei@abdtrachten. Denn flr mich gibt es da sehr
wohl einen Zusammenhang! Und mein Beispiel zeigt es

Nur dass wir ihn nicht erkennen, da wir die Sympater anderen flir uns ausschlielRen. Deswegen
finde ich es auch so gefahrlich, wenn die Betrafesich untereinander abgrenzen und sich
vorwerfen, das Leid der anderen nicht zu versteftem nicht ermessen zu kdnnen. In einem Forum
habe ich sogar zur Unterscheidung gelesen, dassisMags (viel leichter) behandelbar sein soll als
Vulvodynie oder Vestibulitis. Das glaube ich nichlso sollten wir uns nicht gegenseitig

abgrenzen.



Und auch in den Foren, in denen junge Madchen wbm®rzen beim Sex nach den ersten zwar
behandelten aber nicht wirklich verschwundeneniéktion oder Blasenentziindungen schreiben,
die so gerne wollen, aber irgendwie nicht so kénmensie wollen, dann mdchte ich ihnen am
liebsten allen meine Geschichte erzahlen. Ich glaibfach, dass es sehr sehr viele von ihnen sind,
die auf die gleiche Art und Weise reagiert habesiah und es einfach nur nicht glauben kénnen,
weil das Gefuhl, dass da einfach etwas sein mussgaublich realistisch ist.

Viel Gliuck!



