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l. INTRO

It goes in like a needle but comes out like a
fishhook






KAPITEL 1

NA DU KLEINER WICHSER?

»Na du kleiner Wichser?“ faucht sie liistern in die Linse.
Zwanzig Manner stehen aufgereiht um sie, bereit, das Ob-
jekt der Begierde gleich als Wichsvorlage zu benutzen. Der
Film dauert tiber eine Stunde, bis das grofse Finale kommt.
Ihr nasses Gesicht starrt in die Kamera, bevor sie mit der
Fiillung im Mund gurgelt und die Ladung mit einem kna-
ckigen Schluck herunter wiirgt. Thr gesamter Korper duns-
tet im schweren Atem intensiver Erregung. Thre Weichteile,
angefangen bei den Lippen, sind heif§ durchblutet und pul-
sierend angeschwollen. Wihrend sie die Uberreste an Ka-
meralinse und Boden ableckt, steht mir der Mund weit of-
fen. Thre schwitzig-nasse Haut lasst warme Gefiihle erah-
nen, wo eigentlich nur kalte Umgebung ist. Das blende ich
geistesabwesend aus. Allgemein blende ich gerade alles aus,
was meiner Fantasie nicht passt. Vier Stunden lang mache
ich das. Vier Stunden, in denen ich meine Wohnung als mei-
nen privaten Lustbunker eingerichtet habe und in die Tran-
ce der Onlinewelt gegleitet bin. Meine Hypnose: Online
Pornos, Fantasien, Perversionen, Kopfkino. Vier Stunden.
Eine unheimlich lange Zeit, die sich fir mich wie 30 Minu-



KAPITEL 1: NA DU KLEINER WICHSER?

ten anfithlt. In dem Moment, an dem mir mein erstarrt of-
fener Mund in meinem gefrorenen Gesicht auffallt, komme
ich wieder zu mir.

Weifst du eigentlich, wie dein Gesicht beim Wichsen
aussieht? Das ist eine ernst gemeinte Frage. Wenn du dich
in einem Spiegel beim Masturbieren betrachten musstest,
konntest du dich so tief auf deine Fantasien einlassen?
Wahrscheinlich nicht, denke ich mir, wihrend ich mir Mas-
turbation als einen Zustand vorstelle, in dem ich mich
komplett in meinem Kopfkino verliere. Je 6fter und intensi-
ver ich mich in den vergangenen Jahren in immer surreale-
ren Welten der Perversionen verloren habe, umso deutlicher
wurde mir das Problem, dass das zwar gewohnt war, je-
doch nicht normal sein konnte. Mir kam der Gedanke
stichtig nach Pornos zu sein. Pornosucht? Was fiir eine ver-
riickte Bezeichnung! Es wiirde heifSen, dass Pornos ein Stoff
sind, ohne den ich nicht leben kann. Das wire doch ge-
lacht, dachte ich mir und lieferte mir nur wenige Tage spa-
ter den Beweis: ich halte es keine drei Tage aus, ohne mir
exzessiv auf Filme im Internet einen herunter zu holen.
Mittlerweile sind Jahre vergangen und dieses Ritual gehort
zum festen Bestandteil meines Alltags. Ob es Gewohnheit
oder Sucht ist, weif§ ich nicht. Was ich weifs, ist, dass der
Morgen nach dem abendlichen Exzess ein depressives Tief
ist. Wie bei einer Sauferei, bei der man sich im Moment un-
sterblich fithlt und am nichsten Tag gefiihlt sein Leben zer-
stort hat.

Meine Abende folgen einem Drehbuch, das sich in den
vergangenen Jahren in eine Art komfortables Wellness Pro-
gramm geformt hat. Auf dem Heimweg Sexszenen ausden-
ken, wihrend dem Abendessen vor wilden Gedanken kaum
richtig kauen konnen und danach Sessel, Laptop und Tem-
pos auf eine Art arrangieren, die mir stundenlanges Abtau-
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chen in einen anderen Geisteszustand ermoglichen. Danach
vollig abgekampft auf Musik tanzen und auf ein Rockstar-
Leben fantasieren, viel zu spit und mit wilden Zukunfts-
planen nicht einschlafen kénnen. Den Tag darauf verschla-
fen, mich mies und verlassen fiihlen, eine Leere im Bauch
spiiren. Wieder ein mal feststellen, dass meine Zukunftsfan-
tasien doch nur eine Art zu wichsen waren und mein fader
Alltag auf mich wartet. Dieses Gefuihl des sich-selbst-belo-
gen-haben trage ich durch den Tag, bis mein Gehirn meine
schlechte Laune erkennt und mir wie ein treuer Dealer
hilft: mit neuen Fantasien in mein Kopf. Der Kreislauf be-
ginnt von vorne. Willkommen in meiner Welt. Ich bin por-
nostichtig.

Was sich heute wie ein verriicktes Psycho-Drama liest,
war lange Zeit mein tigliches Leben. Heute schaue ich zu-
riick und kann den Kreislauf kaum glauben, in dem ich
mich Uber Jahre als Gefangener meiner eigenen Fantasien
gehalten habe. Im Wechsel zwischen Depression und Sensa-
tion waren Pornos das Bindeglied, Fluch und Segen meiner
verzweifelten Lebenssituation. Bis eine gewisse Bewusstheit
fiir das Problem aufkam, musste ich viele Situationen erle-
ben, in denen ich auf die Ursache meiner Umstinde schlie-
fSen konnte. Pornosucht ist schleichend, wie Alkoholsucht.
Ab und zu trinkt jeder mal ein Bier. Dann wird das Bier
zum tdglichen Ritual. Ab dann zum Problem. Und dann
auch noch Pornos. Kostenlos, ohne sichtbaren Nachteil
und grenzenlos online verfugbar, schleichen sie sich in das
Leben. Masturbieren ist in einem gewissen Alter die Sache,
die jeder tut und keiner weifs, woher es kam. Es muss der
eigene Korper sein, der irgendwann den Schalter umlegt
und aus einem Jungen zeitweilig einen Wichser macht, der
die erweiterten Funktionen seines pubertiren Korpers er-
forscht. Es ist der Moment, an dem Experimente zu Fragen
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iber mich selbst werden: ,Bin ich okay so wie ich
bin?“ ,Was ist mit mir los?“ ,Ist das peinlich?“. Jungen,
die keine Eltern mit dem Verstiandnis fiir eine grundlegende
Aufkldrung hatten, bleiben mit diesen Fragen alleine und
miissen sich die Antworten suchen. Antworten finden sich
im Internet schnell. Nur, dass kein Zwolfjahriger nach Bie-
nen und Blumen googelt, sondern nach dem, was in der
Schule und im Freundeskreis lingst kursiert: Sexheftchen,
Schmuddelbilder, Pornos. Aus dem Reiz des Neuen wird fiir
pubertire Jungen eine Gier, dieses spannende Gebiet zu er-
kunden. Masturbation mit Hilfsmitteln wird so ganz nor-
mal, die Progression bis zum zwanghaften Verhalten ist
schleichend. Schleichend entwickeln sich auch die Liange
der Sessions, sowie die Inhalte der Filme, die sich in ihrer
Hirte immer weiter verstiarken.

Bis ich meine Leidenschaft mit Pornos als Problem er-
kannt habe, mussten viele Jahre vergehen. Der konsistente
Pornokonsum hatte einiges mit meinem Korper und Geist
angestellt. Pornos haben iiber die Jahre hinweg die Ver-
kntipfungen fiir Sexualitit und Glick in meinem Kopf neu
gelegt und die Belohnungssysteme in meinem Gehirn dafiir
ausgenutzt. Diese Verkniipfungen hatten mich mit der Zeit
fir das Empfinden von sexueller Stimulation und Freude
abgestumpft und die dafur benotigten Gliickshormone aus
dem Gleichgewicht gebracht. Das Erleben von unbegrenzt
vielen Sexualpartnern und Fantasien online haben meine
Erwartungen an Sex und Gliicksgefithle komplett verzerrt.
Diese Erwartungen und Stimulationen wurden in der Reali-
tat nie erreicht und mein Leben dadurch langweilig und
grau. Dass sehr viele Manner mit dhnlichen Phanomenen
zu kdmpfen haben, fand ich nach einer kurzen Recherche
zu meinen Problemen im Internet heraus. Etliche Blogs, Fo-
ren und Plattformen waren voll mit Minnern, die die Aus-
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wirkungen von Pornos auf ihr Leben hinterfragten. Konnte
es sein, dass fehlendes Selbstvertrauen, Angst vor Intimitit
und Sex, mangelnde Lust und ausbleibende Erektionen et-
was mit Pornos zu tun haben kénnen? Ich fand viele Infor-
mationen und Abkurzungen, von denen ich nie etwas ge-
hort habe. Dort war von PIED (Porno-induzierte erektile
Dysfunktion) tiber PE (Premature Ejaculation / vorzeitiger
Samenerguss) bis zu Suizidgedanken alles vertreten. Die
meisten Manner schilderten ausfiihrlich ihre Probleme mit
Frauen, beim Sex und mit Depressionen. Bereits die erste
Antwort in dem folgenden Rattenschwanz an Diskussio-
nen, war meistens in der Form von ,,Ja, das kommt von zu
vielen Pornos“. Konnten Pornos wirklich etwas damit zu
tun haben, dass ich oft wiitend und depressiv war, keine
Verbindung mit Frauen hatte und bis zu meinem 21. Le-
bensjahr keinen echten Sex? Ja, ich war oft miide, immer
etwas nachdenklich und hatte dieses schlechte Gefiihl im
Magen. Auch mit dem anderen Geschlecht hatte es nie
wirklich geklappt. Ich war so vertieft in meiner online Welt,
dass ich kein wirkliches Interesse an realen Frauen hatte.
Zudem war da immer der Druck, Sex so zu machen, wie in
Pornos. Wie das aber geht, hatte ich nicht gelernt und echte
Maidchen waren wesentlich zuriickhaltender als die in den
Filmen.

Mein erstes Mal Sex war der Beginn, meine Sexuali-
tat zu hinterfragen. Ich hatte in der Nacht das erste Mal er-
fahren, was es heift, Sex zu haben und nichts zu spiiren.
Absolut gar nichts. Mein Penis war wie abgeschnitten von
meinem Korper und hing an mir wie eine kalte, halb gare
Nudel. Ich begann mich mit dem Thema zu beschiftigen,
fand online Bewegungen wie die NoFap Community und
die ,Fapstronauts“, die sich selbst herausforderten, von
Pornos weg zu bleiben. Es gab tatsichlich Berichte von
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Minnern, die in relativ kurzer Zeit ihre korperlichen und
mentalen Probleme durch diese Herausforderung komplett
in das Gegenteil kehren konnten. Obwohl ich diese Infor-
mationen und Erkenntnisse hatte, wollte ich nie wirklich
mit dem Porno schauen aufhoren. Meine Probleme mit
Frauen und Sex schob ich auf fehlendes Selbstvertrauen
durch den Vergleich mit Pornostars. Ich hatte oft den Ein-
druck, mein Penis sei zu klein und schief, Frauen wiirden
mich dafiir auslachen und deshalb wiirde ich unbewusst
eine Erektion vermeiden. Ich beschloss also an diesen As-
pekten zu arbeiten, statt mit Pornos aufzuhoren. Von der
Penispumpe bis zu Experimenten mit Potenzmitteln arbei-
tete ich daran, meine Probleme in den Griff zu bekommen.
Egal was ich jedoch unternommen hatte, an meinem Ge-
fithl beim Sex und meinem Selbstvertrauen bei Frauen an-
derte sich nichts. Bis ich akzeptierte, ein Problem mit Por-
nos zu haben.

Den GrofSteil meines bewussten Lebens, in den Jahren
zwischen meinem 12. und 28. Lebensjahr, habe ich durch
regelmifligen Konsum von Internet Pornografie meinen
Trieb zu einer Sucht werden lassen. Viele Jahre, die ich fiir
meine Triume und Ziele hitte aufwenden konnen. Es ist
nun einige Jahre her, dass diese Einsicht in meinen ganz ei-
genen ,,Neustart“ weg von Pornos gemiindet ist. Siichtig
nach Pornos zu sein, das kann ich mir immer noch gut vor-
stellen. Es ist jedoch aufSerhalb meiner Realitit, denn Por-
nos gehoren fiir mich der Vergangenheit an. Wie schlecht
ich mich damals gefiihlt habe und du dich vielleicht heute
fithlst, daran erinnere ich mich jedoch noch sehr genau. Es
hat mich Jahre gekostet, bis ich von Pornos ganz weg ge-
kommen bin. Immer wieder hatte ich kurzfristige Einsich-
ten, loschte die Filmsammlung auf meiner Festplatte und
beschloss, die Finger davon zu lassen. Bis die Finger wieder
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an mir waren, dauerte es meistens nur wenige Tage. Von
Pornos weg zu kommen, ist wie bei jeder ,Droge* nicht
einfach. Mit dem Lesen von mehr und mehr gegliickten Re-
boots und wissenschaftlicher Hintergriinde verstand ich je-
doch immer mehr den Zusammenhang von Pornos und
meinen Lebensumstinden und beschloss, endlich Schluss
damit zu machen.

Von Pornos weg zu bleiben ist jedoch nur eine Seite
der Medaille. Denn mit dieser Entscheidung kam Veridnde-
rung ins Spiel und ohne neue Strategien war ich zuvor im-
mer wieder in alte Gewohnheiten zurtick gefallen. Diese
Einsicht haben Ratgeber und Online Plattformen tiber Por-
nos nie fir mich schaffen konnen. Die tiblichen Ratschlige
sind schnell zusammen gefasst: hor auf Pornos zu schauen
und zu wichsen und in ein paar Monaten geht es dir wieder
gut. Dass das jedoch viele Voraussetzungen einfach ver-
schweigt, musste ich auf meinem eigenen Weg heraus fin-
den. Dies ist einer der Griinde, warum ich iiber 6 Jahre ge-
braucht habe, um in nur wenigen Monaten clean zu wer-
den. Dieses Buch handelt von den 6 Jahren Erfahrung und
dem Neustart in kurzer Zeit. Ich bin kein Philosoph, Pro-
fessor oder Priester, der dir etwas uiber das menschliche
Suchtverhalten beibringen will. Ich bin kein Wissenschaft-
ler, der seine Zeit mit dem Studieren der Auswirkungen von
Pornos auf das Leben verbringt. Ich bin einer, der seine Por-
nosucht besiegt hat. Weniger als die Welt in abstrakten Wis-
senschaften zu erkliren, will ich dir das Werkzeug geben,
das dir hilft, von Pornos weg zu kommen und ein besseres
Leben zu fuhren.

In diesem Buch werde ich dir den Weg weg von Por-
nos hin zu einem porno Leben beschreiben. Dieses Buch ist
keine ewige Abhandlung tiber den psychologischen Hinter-
grund einer Sucht und ihrer Wurzeln in deiner Kindheit. Ich
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gehe davon aus, dass du Interesse am wahren Leben hast
und dein Problem erkannt hast. Was du brauchst, ist eine
gewaltige Dosis Motivation ,,weg von Porno“ und ,hin zu
porno Leben®, einen hardcore Plan das zu erreichen und
die Ressourcen, die dich dort hin begleiten. Verstehe mich
nicht falsch. Dies ist kein Buch, das ein paar Stunden gute
Laune macht und dich danach wieder miserabel zuriick
lasst. Es beschreibt einen Weg, der teilweise schmerzhaft
und einsam sein kann. Viele Informationen und Beschrei-
bungen werden dich treffen und vielleicht sogar wiitend
machen. Das ist Teil des Prozesses. Kein Abhangiger will
wirklich wissen, wie tief er in der Scheifle steckt. Es ist je-
doch diese Erkenntnis und die Aussicht auf ein besseres Le-
ben, die den Ausschlag auf Verinderung hin zu dem Leben
geben, das du haben kannst. Ich will dich in deiner Lage
nicht als einen hoffnungslosen Fall beschreiben. Ganz im
Gegenteil. Ich zeige dir, wie einfach es sein kann, die beste
Version deiner selbst zu werden. Du hast bereits alles in dir,
um ein wunderbares Leben zu leben und ich bin iiberzeugt:
wenn du die Ratschlige und Ubungen in diesem Buch ver-
folgst, wirst du von deiner ,,Sucht“ in kiirzester Zeit weg
sein. Ich weif§ auch, dass deine Welt sich andern wird. Geile
Freunde, geile Frauen, intimer Sex, echte Gefuhle. Du wirst
das Leben haben, dass du sonst nur aus dem Kino kennst.
Und du wirst nicht mehr glauben konnen, wie du so viel
Zeit damit verbringen konntest, das wahre Leben zu ver-
meiden.

Auf den folgenden Seiten wird es darum gehen, nicht
nur von Pornos weg zu bleiben, sondern ein Leben zu
schaffen, in dem fir Pornos kein Platz mehr ist. Wer das
wahre Leben erfihrt, braucht die kiinstliche Stimulation
von Pornos nicht mehr. Dieses Buch ist aufgeteilt in Kapi-
tel, die aufeinander aufbauen. Das erste Kapitel beschreibt
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das Intro zum Thema sowie meine personliche Geschichte
und Gedanken zum Thema Pornosucht. Ich will dir zeigen,
dass du nicht alleine bist und dir trotzdem ein wenig den
Finger in die Wunde legen, damit du die notige Energie zur
Verianderung aufbringst. Im zweiten Kapitel geht es um die
Sucht selbst. Gibt es Pornosucht eigentlich, wie funktioniert
sie in deinem Gehirn und warum ist es so schwer, davon
weg zu kommen? Im Folgenden beschreibe ich den eigentli-
che Neustart. Was sind die Stationen von Reboot und Reset
und wann musst du was beachten? Was sind die Stolper-
steine und was musst du tun, um erst gar nicht in Versu-
chung zu geraten? Wie optimierst du dein Leben, kalibrierst
deine Sexualitit und entwickelst dein Selbstbewusstsein?
Damit einher geht das letzte Kapitel. Es beinhaltet die noti-
ge Philosophie und Weisheit, wenn alles rationale Denken
nicht weiter hilft, dein Neustart droht, schief zu gehen,
oder du kurz davor bist, die Herausforderung abzubrechen.

Wie du siehst, ist von Pornos weg kommen keine Sa-
che von einer Woche. Es ist ein Weg, den du gehen musst.
Der grofte Teil davon ist die Entscheidung, jetzt damit auf-
zuhoren. Statt weiterhin dich selbst nass zu machen und
danach im Selbstmitleid zu baden, musst du dich dazu ent-
scheiden, dein Leben porno zu machen. Die grofite Er-
kenntnis ist diese: Pornos fiillen ein Loch, das in deinem
Leben ist. Ein emotionales Vakuum, irgendetwas, das du
noch nicht ganz verstanden hast. Es ist ein Hinweis dafiir,
dass du Platz zu wachsen hast und ein viel grofferes Leben
auf dich wartet, als du dir im Moment vorstellen kannst.
Das Loch wartet darauf, mit Leben gefiillt zu werden.
Wenn du einfach nur mit Pornos aufhorst, bleibt das Loch
und damit die Option, es mit Pornos zu fillen. Damit ist
jetzt Schluss. Denn wenn du damit beginnst, deine neue
Freiheit mit Aktion zu fullen, wirst du so beschiftigt sein
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zu leben, dass dir dein Alltag von frither nur noch wie ein
schlechter Film erscheint.

18



KAPITEL 2

IST DEIN LEBEN
EIN SCHLECHTER FILM?

Du bist alleine zu Hause. Hast wenig Motivation raus zu
gehen und auf Freunde hast du gerade auch keine Lust.
Vielleicht hast du auch nur wenige Freunde. Selbst wenn du
sie siehst, gibt es nicht viel zu erzihlen. Du bist schon zehn
mal durch Facebook gescrollt, hast Bilder auf Instagram ge-
liked und jede neue Sensationsmeldung macht dich irgend-
wie ein bisschen deprimiert. Liebe, Essen, Urlaub. Jeder lebt
ein Leben, das du nicht hast. Irgendwas brauchst du, wih-
rend du nervos auf deinen Fingernageln kaust. Du willst,
dass es dir gut geht und du kennst die Abkiirzung dazu. Ei-
gentlich hast du ja einiges zu tun. Vielleicht steht eine Prii-
fung an, vielleicht musst du eine wichtige Prasentation vor-
bereiten oder es wartet ein Berg von Arbeit auf dich. Alles
nicht wirklich reizend. Im Gegenteil — warum musst immer
du diesen Stress haben? Schluss damit. Arbeit ist auch noch
spiter. Ein Kribbeln macht sich in deinem Kérper bemerk-
bar. Zuerst in den Eiern, dann im Kopf. Deine Konzentrati-
on schweift stindig ab und lenkt deinen Fokus ins Internet.
Zwei Klicks spiter und du bist im Schlaraffenland. Kopf
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aus, Kino an. Hier fithlst du dich wohl. Fast schon wie ein
Teil der Party. Das Internet bietet dir endlosen Zugriff zu
heiffen Videos, unendlichen Filmen und grenzenlosen Fan-
tasien. Es fiihlt sich gut an, wenn du von Szene zu Szene
springst. Du kannst den Rausch in deinem Kopf regelrecht
spuren und jeder Sprung zur nichsten Stellung in deinem
Lieblingsporno gibt dir einen Kick, der sich einfach gut an-
fithlt. So muss sich das richtige Leben anfiihlen! Der Rest
der Welt ist nicht mehr so grau, du siehst dich in einer
strahlenden Situation deiner Zukunft, stellst dir vor, wie du
Frauen ansprichst und mit ihnen nacheinander im Bett lan-
dest. Wie du mit ihnen vogelst, sie in allen Stellungen
durchnimmst und sie dich dabei anbeten. Du bist ein Gott,
hast eine erfolgreiche Zukunft und alles scheint in diesem
Zustand moglich zu sein. Geld, Autos, Frauen. Du holst dir
einen runter auf die Geschichten in deinem Kopf. Das Le-
ben ist schon. Den Hohepunkt zogerst du hinaus. Du hit-
test schon vor einer Stunde kommen konnen, aber das hier
ist viel besser. Den Gipfel sparst du dir eben fur den Gipfel
auf. Dann kommt deine Lieblingsszene. Irgendwas hat sie,
das dir schon seit Wochen immer wieder den Kick gibt. Die
Darstellerin. Wie sie geschminkt und trotzdem verschmiert
ist. Wie sie sich biuickt, ihr Korper sich zum Rhythmus be-
wegt. Wie sie sich stéhnend hin gibt wihrend ein Typ dran
ist, sie schamlos zu benutzen. Wie ihre Korperoffnungen
dabei feucht sind. Das nasse, fleischige Gerdausch beim Sto-
Ben. Das alles ist so perfekt, du willst dich fithlen wie er.
Und du kommst.

Minuten spater findest du dich wieder in dieser Welt.
Was ist in den letzten Stunden passiert? Wie konntest du
schon wieder so die Kontrolle verlieren? Hast unfassbare
Fantasien durchlebt, die dir sonst nicht ein mal im Traum
einfallen wiirden. Die Welt um dich hat weiter gemacht,
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wihrend du irgendwie weg warst. Neue Statusmeldungen
auf Facebook und Co. sagen dir, die ganze Welt ist beschaf-
tigt mit Leben. Nur du fiihlst dich mal wieder leer, wie der
letzte Loser. Alles, was gerade eben war, die Fantasien von
Frauen, Erfolg und Geld, von der strahlenden Zukunft,
sind weg. Mal wieder alles nur in deinem Kopf passiert. Du
schiamst dich, wihrend du auf Youtube jetzt Motivationsvi-
deos anschaust, die dazu aufrufen, die Dinge anzupacken
und dein Leben zu iandern. ,,In sieben Schritten zu mehr
Selbstvertrauen!“, ,,Denke nach und werde reich“, ,,People
are awesome*“. Wie eine zweite Welle nimmt dich diese an-
dere Art von Pornos noch einige Zeit in ihren Bann. Jeder
Aufruf zur Veranderung [6st in dir zuerst hoffnungsvolle
Motivation aus, die sich wenige Minuten spiter in verzwei-
felte Nuchternheit wandelt. Die unendlichen Moglichkeiten
uberfordern dich, in jedem Lebensbereich solltest du besser
sein. Reich, selbstbewusst, sexy. Und du bist es irgendwie
nicht. Fiir das gute Gefithl holst du dir vielleicht noch ein
paar mal einen runter. Jedes Mal fiihlt sich das Abspritzen
schal und die Emotion danach leerer an. Nach etlichen Vi-
deos gibst du auf. Ein seltsam einsames Gefiihl stellt sich
ein. ,,Du hast deinen Willen nicht unter Kontrolle. Alle le-
ben, nur du nicht.“ Warum hast du diesen Kampf mit dir
selbst, stellst dich und dein Leben immer wieder in Frage?
Du gehst mies gelaunt ins Bett und denkst dir leise ,,Mor-
gen dndere ich was“ wihrend du bereits ahnst, dass mor-
gen alles wieder von vorne beginnt.

Kennst du diesen schlechten Film? Ist dein Leben in
vielen Situationen so oder so dhnlich? Das war es fur mich
fiir viele Jahre auch. Wenn ich heute zuriick denke, kann
ich nicht fassen, wie schlimm es ist, in diesem Teufelskreis
gefangen zu sein. Fir jemand anderen mag dieser Kreislauf
nicht nachvollziehbar sein. Fiir Betroffene ist er eine Holle
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ohne Ausgang. Wie ein Sog, der dich nicht mehr nach oben
lasst. Obwohl dir der Fehler bewusst ist, sind deine Bediirf-
nisse taglich wieder stirker als dein Wille. Du kennst die
Momente, in denen du die Abfahrt in die Welt der Pornos
wiahlst, ganz genau. Du sitzt gelangweilt aber angespannt
auf der Couch, hast gerade keine Lust auf Arbeit oder du
musst auf etwas warten. Du sitzt gestresst am Computer,
bist iiberfordert, miide oder einfach nur traurig. Du tippst
nur mal kurz eine Google Suche ein. ,, Teen fuck®. Sekun-
den spiter steht dir die Welt zum Gliick offen: massenhaft
neue Nahrung fiir dein hungriges Gehirn. Alles, was du dir
vorgenommen hattest, weicht dem guten Gefiihl, das nun
zwischen deinem Kopf und deinem Schwanz zirkuliert. Du
sitzt im Gefingnis deines eigenen Gehirns und kommst aus
dieser Geschichte einfach nicht mehr raus. Vielleicht hast
du schon einiges gelesen tiber Pornosucht und die Gefahren
fir dich und deine Zukunft. Was jedoch dein Kopf weifs,
aber dein Korper will, sind zwei paar Schuhe. Deine Lust
treibt dich und du kannst dich oft genug nicht wehren. Du
weifst, dass dieser Film nicht nur einen Lebensbereich be-
trifft. Du hast wahrscheinlich nicht die Frauen, die Freun-
de, den Job, den Sex und den Erfolg, den du eigentlich
mochtest. Eigentlich ist dabei das Wort, das dein Scheitern
schon eingebaut hat. Eigentlich ist Ausdruck deines fehlen-
den Willens, der sich mit der Zeit in dein Leben eingeschli-
chen hat. Aber irgendwie fehlt dir der Antrieb, echte Verin-
derung anzugehen. Es ist leichter, die Dinge schleifen zu las-
sen und dich in deinem Komfort einzurichten. Dich zwi-
cken zwar tiglich Fantasien vom ,richtigen" Leben. Das
richtige Leben ist aber irgendwann spater. Und mit spiter
weifst du eigentlich schon, dass es nie sein wird. Dass es
mal so weit kommen wird, hast du nicht gedacht. Schliefs-
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lich hast du irgendwann nur mal einen Porno angeschaut.
Nichts ungewohnliches — oder?

Deine Porno Gewohnbheit hat sich irgendwann in dein
Leben geschlichen. Und irgendwie hat es damals jeder ge-
tan. Nichts ungewohnliches also. Masturbation fihlt sich
gut an und du hast lange Zeit gar nicht dariiber nachge-
dacht. Heute stellst du immer ofter fest, dass nicht das
Masturbieren auf Pornos das eigentliche Problem ist, son-
dern die Art, wie du mit dieser Abkiirzung zum Glick vie-
les vermeidest, fiir das es keine Abkiirzung gibt. Auf Pornos
wichsen hat sich von einem 10 Minuten Akt in einen stun-
denlangen Marathon verselbstandigt. Heute steht nicht
mehr das Gliicksgefithl und die Entspannung, sondern
Scham und deine verzweifelten Gefithle im Vordergrund.
Pornos haben sich zu einem Virus entwickelt, der deine
Vorstellungskraft ausnutzt und dich in Fantasien gefangen
halt. Diese Fantasien fithlen sich gut an, lenken dich jedoch
vom Handeln im echten Leben ab. Jedes mal, wenn du in
Fantasien schwebst, bist du hier, aber nicht da. Mit jedem
mal Wichsen gibst du einen Teil deiner Energie, Willens-
kraft, deiner Minnlichkeit und deines Antriebst in ein Ta-
schentuch ab. Nach hunderten mal wichsen ist das eine
ganze Menge Energie, die du das Klo herunter spulst, wah-
rend andere ihren Antrieb dazu nutzen, das Leben in vollen
Ziigen zu leben. Jedes mal, wenn du danach niichtern deine
Fantasien mit deiner realen Lebenssituation abgleichst,
wird der Spalt zwischen Wunsch und Wirklichkeit grofer.
Und dein Wille, das zu andern, wurde mit dem letzten
Schuss ins Klo wieder etwas weniger. Aus deinem Willen ist
irgendwann Hoffnung geworden aber hoffen alleine macht
dich passiv. In dieser Hoffnung hast du sicher schon in die
Motivationsecke der Biicherliden geschaut. Die Medika-
mente fir deine Symptome gibt es in allen Farben: Selbst-
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bewusstsein, Frauen ansprechen, wie Millionidre denken,
sich selbst lieben,... die Titel und Angebote sind unzahlig.
Irgendwie scheinst du jede Krankheit zu haben. Jeder weifs
die Antwort, keiner hat die Losung fiir dich. Du hattest hin
und wieder lichte Momente und hast die Aktion ergriffen,
etwas gestartet, aber gelungen ist dir vielleicht nur wenig.
Du hast doch das eine Buch gelesen und warst so motiviert,
den Ideen darin zu folgen, um endlich erfolgreich zu sein.
Doch jedes mal wenn du gestolpert bist, einen Tag zu viel
ausgesetzt hast, bist du gescheitert und hast dich mit Selbst-
befriedigung beschiftigt gehalten. So wurde Masturbation
ein Ersatzmittel zur Heilung deiner Wunden. Die Abwarts-
spirale nahm ihren Anfang.

Deine Pornosucht ist mehr als nur ein Zeitvertreib mit
Eigenleben. Sie ldsst dein Leben in allen Bereichen immer
schlechter und schlechter werden. Deine Sexualitit, deine
sozialen Beziehungen, deine Motivation und damit dein
Antrieb. Der Erfolg beinahe jedes Lebensbereichs steht mit
diesen Faktoren in Verbindung. Denn ohne Antrieb und
Motivation wirst du passiv. Damit fallen die Dinge, die du
bekommst auf den Standard zuriick, den du willenlos ak-
zeptierst. Wenn du lange Zeit einen niedrigen Standard ak-
zeptierst, wachst der Zweifel, dass du jemals aus deiner
Lage heraus wachsen kannst. Im schlimmsten Fall richtest
du es dir in deiner schlechten Lebenssituation komfortabel
ein und zweifelst deine Standards erst gar nicht mehr an.
Dann ubernimmt deine Fantasie den Part deines Lebens,
den du in Wirklichkeit nicht lebst. Das tust du nicht be-
wusst. Es ist irgendwann so gekommen und bis du dir dar-
uber bewusst geworden bist, war das Problem langst da.
Heute gibt es zwei Seiten in dir. Eine, die weifs, dass Pornos
ein Problem fir dich sind. Und eine, die eigentlich nichts
daran dndern will. Von Pornos weg bleiben wiirde heifSen,
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auch andere schlechte Gewohnheiten in Frage zu stellen. Es
wiirde heiflen, die Initiative zu ergreifen und dich dem Le-
ben zu stellen. Es wiirde heiffen, dich auf dem Weg zur
grofSten Version deiner selbst zu begeben, deinen eigenen
Weg zu finden und jeden Tag daran zu arbeiten. Da war es
frither leichter den Alltag zu uberleben und am Abend eine
private Party mit dir selbst zu veranstalten. Aber irgendwie
war die Befriedigung nur kurz und der Schmerz danach
sehr grofs. Von Pornos weg bleiben wire ja schon und gut.
Aber was dann? Diese Entscheidung wiirde viele weitere
Entscheidungen anstofSen. Pornos sind ein Symptom, deine
Angst vor Veranderung das eigentliche Problem.

Wo also anfangen? Am besten mit dieser Nachricht:
Wenn dein Leben ein schlechter Film ist, bist du immer
noch der Regisseur. Und damit hast du es in der Hand, wie
die Geschichte weiter geht. Als Regisseur kannst du dich
und deine Szenen von auflen betrachten und beobachten.
Und wenn du ganz ehrlich bist, kennst du insgeheim dein
Problem sehr genau. Jedes Abtauchen in Pornos ist eine
Vermeidung von etwas, das dir Angst macht. Das kann im
Kleinen und im GrofSen so sein. Deine Sucht zu beobachten
ist ein mutiger Schritt. Dadurch beobachtest du dich. Deine
Bediirfnisse, die vielleicht zu kurz kommen, deine Angste,
die dich aufhalten, deine Befangenheit, die dich klein
macht. Das alles ist ein grofler Schritt, um mit einem neuen
Leben anzufangen. Die Bewusstheit ist der erste Schritt zur
Verdnderung. Mit dieser Einsicht alleine legst du den
Grundstein von dem ab es kein Zuriick mehr gibt. Das
Drehbuch deines Lebens hat soeben ein weiteres Kapitel er-
halten. Und damit bist du bereits auf dem Weg. Wenn du
dieses Buch liest, gibt es ein Davor und ein Danach. Du
kannst ab hier nicht mehr in deine Sucht zuriick fallen,
ohne dir gleichzeitig tiber die Konsequenzen bewusst zu
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sein. Damit hast du den Schritt getan, um aus einem
schlechten Film ein Meisterwerk zu machen.
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KAPITEL 3

MEINE GESCHICHTE
MIT DEN PORNOS

"Hi my name is Barbie and today I'm gonna get my ass
fucked". Froschperspektive. Manner im Kreis um eine jun-
ge Schonheit. Wie Tiere, die gleich eine Antilope zerflei-
schen werden, die sich willentlich opfert. Pralle Hosen ste-
hen um sie. Dann fingt die Show an. Die Bilder hageln auf
mich ein. Ausziehen, Lecken, Blasen, Ficken, Cumshot, Bo-
den, Lecken. Vagina. Gedehnt, gefistet, gefickt. Anal. Aufge-
rissen, benutzt, abgenutzt. Die Wolfe kennen keine Gnade.
Das Finale. Ein junges Reh auf dem Parkett. Sie stolpert
und rutscht. Er kommt. Ich komme.

Das ist nicht das erste mal, dass ich diesen Text schrei-
be. Er ist ein Intro zu einem Blog Artikel auf einem Sex-
blog, den ich Ende 2015 verfasst habe. Er war Teil meines
Comming-out, in dem ich mich mit meiner Sucht der Of-
fentlichkeit ausgesetzt habe, um meine Angste und Grenzen
zu konfrontieren und mich fiir meinen Entzug zu commit-
ten. Sprung ein paar Monate zuriick: ich stehe im Wald in
Anilia, im griechischen Gebirge nahe Volos. Der Workshop,
den ich gerade besuche, heifst "Radikale Ehrlichkeit -
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Transformiere Dein Leben, indem Du die Wahrheit sagst."
Gesagt, getan geht es in dieser Woche darum, nichts als die
nackte Wahrheit zu sagen. Was die Woche uber die Meta-
pher ist, wird gegen Ende hin zur Regel. So stehe ich am
letzten Tag des Workshops tatsiachlich nackt vor den ande-
ren ebenso nackten Teilnehmern. In dieser letzten intimen
Session sitzen sie aufgereiht wie in einer Tribiine vor mir
und erwarten mein 30-minutiges Sharing, indem ich uber
meine Scham hinweg kommen soll. Heute geht es darum,
in kompletter Nacktheit iiber unseren Korper und korperli-
ches zu berichten. Zum Beispiel auch unsere sexuelle Ge-
schichte: wann wir das erste mal masturbiert haben, wie
viele Sexpartner wir hatten, was unsere sexuellen Fantasien
sind und was sonst noch ansteht. Was sonst noch ansteht?
Seit iiber 15 Jahren hinge ich an Pornos. Fast ununterbro-
chen beeinflussen sie meine Gedanken, meine Konzentrati-
on und mein Leben. Morgens, Mittags, Abends - jede freie
Minute, jeder neue Tab im Internetbrowser lockt mit der
Versuchung, mit einem oder zwei schmutzigen Worten ei-
nen Blick durch das Schlisselloch des Internets in die ver-
dorbene Welt der Pornos zu werfen.

"15 Jahre und keinen Tag linger" denke ich mir in
dieser Minute. Auf wackeligen Beinen schwitzend, gestehe
ich meine Pornosucht vor dem entblofSten Publikum. Zu
meinem Erstaunen ohne grofie Reaktion, ohne tiefere
Nachfrage oder speziellem Fokus auf dieses Thema. Wo ich
vorher noch dachte, meine Schrigheiten mit Pornos seien
ein individuelles Problem, sollte sich dieses Verhalten als
ein Thema heraus stellen, dass fast alle Manner mehr oder
weniger deutlich ausgeprigt hatten. Diese Offnung und Er-
kenntnis war ein Schliissselmoment, der mir die Schwere
meiner Situation von den Schultern nehmen sollte. Die Er-
leichterung des Teilens war der Beginn, Pornosucht als et-
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was zu sehen, das beseitigt werden kann. Es war dieser
Moment, an dem der rohe, ehrliche Kontakt mit Menschen,
wenn auch nur verbal, mir ein volles Gefiihl von Intimitit
vermittelte, das groffer war als die leere Befriedigung von
Pornos. Diese Runde sollte der Startschuss meines ganz ei-
genen Reboots sein. Vier Monate spater schreibe ich den
Artikel auf dem Blog einer Freundin, die unter dem Namen
Lvstprinzip tiber Sexualitit schreibt. Er fasst damals knapp
meine Geschichte mit den Pornos zusammen, die ausfiihr-
lich ungefihr so geht:

Ich erinnere mich noch sehr genau an meinen ersten
Kontakt mit Pornografie. Damals war das eine Diskette mit
einem einzigen Bild drauf. Ein Freund hatte sie mir gege-
ben, wir waren in der 5. Klasse. Zu sehen war eine braun-
haarige Schonheit mit prallen Bristen vor einer Dschungel
Szene. Ich sehe heute noch ihre griinen Augen, wie sie mich
lustern anstarren. Damals war das wie eine Offenbarung
fir mich. Es waren Gefiihle, die ich vorher noch nie so hat-
te und ich spiirte, dass an meinem Korper mehr als nur das
passiert. Ich entdeckte die Welt der Erotik. Nur kurz vor
dieser Zeit hatte ich in der Badewanne meiner Oma heraus
gefunden, dass Shampoo flutscht und aus meinem Penis
beim einschiumen mehr raus kommt als nur Pipi. Zu mei-
nem Erstaunen jedoch weifSes Zeugs statt schwarzer Kaul-
quappen. So hatte ich das bisher nicht erwartet und ich war
entsprechend irritiert. Sexuell aufgeklart hat mich damals
keiner so wirklich. Ich habe aber bald darauf eine VHS
Kassette in unserem Wandschrank im Wohnzimmer ent-
deckt, die dort in einer schwarzen Plastiktiite versteckt war.
Darauf war ein Hardcore Anal Porno mit heftigen Szenen,
die in einem US-amerikanischen Hinterhof mit Swimming-
pool gespielt haben. Ich war fasziniert und gleichzeitig ge-
schockt. Diesen Film musste ich immer und immer wieder
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anschauen. Er hat mich magisch angezogen. Bis er eines Ta-
ges weg war. Was blieb, war die Erinnerung und das Ver-
langen, es wieder zu erleben. Dieser Film war meine erste
Einsicht in die sexuelle Aufkliarung. Seither wusste ich, dass
der Penis in den Po muss und die weifSe SofSe ins Gesicht.
Damals war ich 12.

Als mein erster Computer nach meiner Kommunion
im Zimmer stand, war Filesharing voll im Trend. Vielleicht
erinnerst du dich noch an die Zeiten von Kazaa und Co.
Nahezu alle Arten von Musik und Filmen konnte ich durch
diese Programme downloaden. Die Tore zur Welt der Por-
nos standen weit offen. Jedes Kilobyte, das ich mit meinem
56k Modem in stundenlangem Warten herunter geladen
hatte, wurde ungeduldig in der Vorschau verschlungen. Es
hatte damals ewig gedauert einen Film zu laden, aber mein
Verlangen war stirker als meine nervose Ungeduld. Meine
Tage drehten sich teilweise nur um Pornos und mein Zeit-
plan war um das Downloaden von Filmen gestrickt. Mor-
gens schaute ich den Fortschritt des Downloads an, nach
der Schule holte ich mir einen darauf runter, abends gab es
zum Abschuss noch das Deutsche Sportfernsehen mit der
lauwarmen Liebeswerbung. Auf dem Schulweg haben wir
Jungs am Bahnhofskiosk immer mal wieder in die Sexheft-
chen wie die ,,Schliisselloch" gelinst. Als ich damals die
Penthouse Sammlung meines Onkels im Keller entdeckt
habe, war das so, als wiirde ich einen echten Schatz heben.
Man kann sagen, dass meine Porno Karriere einen steilen
Anfang nahm. Ab diesem Zeitpunkt saf§ ich oft stunden-
lang mit einer Hand in der Hose am Computer und habe
mich in eine andere Welt gebeamt. Das Masturbieren auf
Pornos wurde zu meinem taglichen Ritual. Als dann das In-
ternet allmahlich schneller wurde und die Downloads nur
so flutschten, kannten die Steigerungen keine Limits. Mehr
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und mehr Filme sammelten sich auf meinem Computer und
die Geschwindigkeit der Downloads lies die Moglichkeiten
ins Unendliche steigen. Aus einzelnen Pornos wurden ganze
Porno Sessions, in denen ich iiber Stunden hinweg im
Wechseln von Szenen und Fantasien gefangen war. Immer
ofter hatte ich in der Zeit auch das Gefiihl, mich wirklich
in die weiblichen Pornodarsteller verliebt zu haben. Ich
baute eine imaginire Beziehungen zu den Pornostars auf,
verfolgte ihre neuesten Filme und hatte das Gefiihl, ein Teil
ihres Lebens zu sein. Es gab Szenen von Stars, die ich tiber
die Jahre tausend mal gesehen haben muss. Ich war ver-
liebt.

Die Midels in der Schule haben mich nicht wirklich
interessiert. Trotzdem waren sie ein grofler Bestandteil mei-
ner blihenden Fantasie. Aufgereiht auf einem kleinen Zet-
tel habe ich damals ein Wiirfelspiel draus gemacht. Auf die
Gewinnerin des Tages habe ich mir auf dem Klo einen her-
unter geholt. Der groffe Macho war ich in Programmen wie
ICQ, ein Messenger dhnlich wie heute Skype oder Whats-
App. Hier konnte ich mit Madchen reden, konnte mir die
Antworten auf ihre Fragen zurecht legen und mich so rich-
tig cool darstellen. Nebenher habe ich mir natiirlich auf
Pornos einen herunter geholt, was mir das Gefithl gab, in
der Kombination von Masturbation und Kommunikation
irgendwie Sex mit ihnen zu haben. Wenn es dann am
ndchsten Tag darum ging, ihnen in die Augen zu schauen,
war ich schiichtern und beschimt. Uberhaupt nicht mehr
cool und belastet durch meine Fantasie. Es muss zu dieser
Zeit gewesen sein, in der meine Fantasiewelt mich immer
weiter weg von echten Erfahrungen mit Frauen zu digitalen
Erlebnissen brachte. Der Spalt zwischen meiner fiktiven
Person und dem, der ich war, wurde immer grofSer. In mei-
nem Gedanken war ich ein cooler Held, ein Underdog auf
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den die Frauen heif$ sind. Mit vielen Geschichten in meiner
Fantasie malte ich mir ein Bild, in dem ich der grofle Rock-
star war, ein Frauenmagnet. In real war ich komplett abwe-
send und muss auf Miadchen wie ein emotionsloser Zombie
gewirkt haben. Meine Fantasien zu Hause hatten so viel
meiner Aufmerksamkeit in Anspruch genommen, dass ich
emotional fiir wirkliche Erfahrungen mit dem anderen Ge-
schlecht einfach nicht da war. Natiirlich suchte ich den An-
schluss zu Frauen. Meine erste Freundin hat mich mit 16
Jahren gefunden. Sie war ein wunderschones Madchen und
ich konnte mein Glick kaum fassen, war iiber beide Ohren
verliebt. Jede Gelegenheit, die Nacht zusammen zu verbrin-
gen, machte mich umso nervoser. Mein eigenes Korperbild
im Abgleich mit Darstellern aus Pornos war fatal. Ich dach-
te, zu wenig Muskeln zu haben, zu behaart zu sein, eine zu
grofSe Nase und einen zu kleinen Penis zu haben. Jede
Chance, intim zu werden, habe ich zu vermeiden gewusst.
Es war, als wiirde mein Unterbewusstes automatisch fiir
mich handeln, um mich vor schlechten Erfahrungen zu be-
schiitzen. Ich war voller Scham und Angst, dass mein coo-
les Schauspiel irgendwann auffallen konnte. Als sie dann
mit meinem besten Freund in meiner Anwesenheit fremd
ging, war ich am Boden zerstort. Ich war einfach nicht gut
genug, irgendetwas stimmte nicht mit mir. Meine realen Er-
fahrungen hatten nie der Person entsprochen, die ich in
meiner Vorstellung war. Das tat weh und ich zog mich zu-
riick.

Meinen ersten ,,echten" Sex hatte ich mit 21 Jahren.
Es war eine Katastrophe auf ganzer Linie. Damals war das
wenige Tage nach einer Silvesternacht, in der ich mit einer
Frau zusammen gekommen bin, die ich eigentlich gar nicht
wollte. Sie war jedoch so sehr an mir interessiert, dass ich
nicht viel machen musste, um sie haben zu konnen. Ich war
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in der Zeit verzweifelt und dachte, nie eine Freundin, ge-
schweige denn Sex haben zu kénnen und sagte ,,Ja“ zu ih-
rem Antrag. Tage spiter hatten wir Sex in ihrem Bett oder
zumindest das, was man Petting nennen kann. Die Vorstel-
lung und das Gefiihl, das sich mein Gehirn in tiber 8 Jahren
hardcore Konsum von Pornos ausmalte, hatte mit dem rea-
len Gefiithl von Sex iiberhaupt nichts zu tun. Unter bruta-
lem Erfolgsdruck und der perfekten Szene im Kopf, fing ich
in einer Art Flucht nach vorne an, sie zu bearbeiten. Dass
mein Penis dabei da hing wie Spaghetti al dente, hatte ich
nicht erwartet. Es war, als wiren alle Nerven zu meinem
Unterkorper abgeschnitten. Ich konnte einfach nichts spii-
ren und machte das Kondom dafir verantwortlich. Wir
blieben damals iiber 2 Jahre zusammen und obwohl es mit
dem Sex besser wurde, war er trotzdem immer eine Strapa-
ze und nie wirklich befriedigend. Meine Erektionen waren
nie sicher und es war immer eine Herausforderung, lange
genug hart zu bleiben, um bis zum Ende zu kommen. Diese
Art Panik beim Sex hat mich iiber Jahre hinweg begleitet.
Egal ob Erektion, Linge oder Intensitdt: Das Bild, das mir
Pornos tiber Sex in den Kopf gemeiflelt hatten, begleitete
mich stindig und war unmoglich los zu bekommen. Mit je-
mandem dartber reden? Unmoglich.

Pornos blieben somit auch weiterhin immer ein Teil
meiner Sexualitdt. Masturbation fiihlte sich einfach immer
noch besser an, als jedes sexuelle Erlebnis mit einem Part-
ner. Nur, dass ich mich fragte, warum es mit einem realen
Partner nicht so toll wie in meiner Fantasie war. Meine Pro-
bleme fithrten mich zu Recherchen im Internet, wo ich
nach erektiler Dysfunktion, Depressionen, Penisvergrofie-
rung, Selbstvertrauen, Potenzmittel und so weiter alles
mogliche Suchte, was meine Fragen beantworten konnte.
Ich las etliche Biicher zu verwandten Themen und niherte
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mich allmahlich einer Erkenntnis, die im Hintergrund im-
mer da war: Die Sache mit den Pornos wurde immer deutli-
cher zur Ursache meiner Probleme. Ich las unendlich viele
Geschichten auf Plattformen wie Reddit und der NoFap
Bewegung, erkannte mich in fast allen Fillen wieder. Dort
war oft die Rede von Problemen mit Frauen, mit Erektions-
storungen und der Unfihigkeit, befriedigenden Sex zu ha-
ben. Trotzdem wollte ich es lange Zeit nicht glauben und
versuchte, eine zweigleisige Schiene zu fahren: Pornos
schauen und mit Frauen schlafen, um Erfahrung zu sam-
meln. Mit den Frauen lief es gewohnt schief, mit den Por-
nos umso besser. Jede sexuelle Erfahrung mit einer Frau
wurde zum Desaster und mein Selbstbewusstsein litt
schwer darunter. Es wurde mir immer unmoglicher, einen
Erektion zu bekommen oder tiber den Verlauf des Ge-
schlechtsverkehrs aufrecht zu halten. Bis der Tag kam, an
dem ich ,,Jetzt reicht es“ sagte. Damals war mein Schluss-
strich der Workshop in Griechenland. Ein Zufall. Einer der
Zufille, die Leben verindern. Nach diesem initialen Start-
schuss habe ich alles unternommen, um meine Sucht in den
Griff zu bekommen. Die vielen Erfahrungsberichte von
Minnern, die mit der NoFap Challenge und dem Verzicht
auf PMO (Porn Masturbare Orgasm) ihr Leben um 180
Grad gedreht haben und die Wissenschaft hinter der Porno-
sucht haben mich langfristig iiberzeugt. Es hat viel Zeit und
Einsicht benétigt, um vom Kick der Pornofilme los zu kom-
men. Etliche Versuche waren zum Scheitern verurteilt. Jah-
relang wurde ich immer wieder Riickfillig und jedes mal
extremer.

Das Gehirn ist ein furchtbares Ding mit unfassbarer
Disziplin. Wie ein guter Dealer kiimmert es sich treu dar-
um, mich bei Laune zu halten. Bei Pornografie ist das ein
ordentlicher Schuss Geilheit, Gliickshormone und Melato-
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