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event Yilmaz schlieft die Tiir zu
seiner Wohnung auf. ,Hier habe
ich noch nie*, sagt er, als er das
Einzimmerapartment — betritt.
Masturbiert, meint er. Yilmaz
sagt es mit einer Mischung aus Scheu und
Stolz, kneift die Augen leicht zusammen.
Der Raum hallt noch. Die Einrichtung be-
steht bisher einzig aus einer Couch und ei-
nem Schreibtisch. Der 25-Jihrige, mit ge-
trimmtem Bart und breiter Brust, steht
auf dem Parkettboden seines Neuanfangs.

Hier obenim sechsten Stock eines grau-
en Wohnblocks soll ihn nichts mehr an
den Sumpf der vergangenen fiinf Jahre
erinnern. Vor einem Monat ist Levent Yil-
maz, der eigentlich anders heif3t, aber sei-
nen richtigen Namen nicht in der Zeitung
offenbaren will, eingezogen. Das Zimmer
ist 35 Quadratmeter grof3. Er offnet die
breiten Fenster, tritt hinaus auf die Wasch-
betonplatten des Balkons. Der Ausblick ist
gigantisch, man kann tiber die Dacher der
halben Stadt sehen. Schon als kleiner Jun-
ge wollte er hier oben wohnen, sagt Yil-
maz.

Fir die einen sind Pornos lustvoller Ge-
nuss, fiir Levent Yilmaz sind sie gefahr-
lich. Er bezeichnet sich als ,stark porno-
stichtig® sei nun dabei ,,zu rehabilitieren‘
Pornosucht, das heifit fiir ihn, die Kontrol-
le zu verlieren, wann, wo und wie lange er
zu Sexvideos masturbiert. Noch vor einem
Jahr tat er das 25 bis 30 Mal pro Woche.
Versuchte er, Sex mit echten Frauen zu ha-
ben, bekam er keine Erektion mehr. Er zog
sich immer weiter zuriick, auch von sei-
nen Freunden. Vergangenes Jahr ent-
schloss er sich, aus der alten Wohnung aus-
zuziehen. Alles dort brachte er mit Pornos
in Verbindung. Vom Balkon des neuen
Apartments deutet er {iber die geschwun-
genen Giebel der Altbauten zu seinem al-
ten Viertel, gegeniiber den Bahngleisen.
Die Schienen markieren jetzt den Uber-
gang zur selbstverordneten Abstinenz.

Ein Mann und eine Frau
beim Sex, das geniigte ihm
bald nicht mehr

Unter den Top Ten der meistgenutzten
Websites sind laut dem Marktforschungs-
unternehmen Similarweb gleich zwei Por-
noseiten, noch vor Wikipedia. Die Miinch-
ner Sexualtherapeutin Heike Melzer sagt,
dass 90 Prozent der deutschen Ménner re-
gelmiRig Pornos sehen, bei Frauen seien
esum die 30 Prozent. In der Statistik, wel-
che die Onlineplattform Pornhub jeweils
zu  Jahresbeginn verdffentlicht, liegt
Deutschland, als vergleichsweise kleines
Land, auf Platz sieben der Pornostrea-
ming-Hochburgen. Auf den vorderen Plit-
zensind Staatenriesen wie die USAund In-
dien. Wissenschaftliche ~Studien in
Deutschland fehlen bisher. Befragt man
Ménner in Yilmaz’ Alter, sagen die meis-
ten, dass sie zwei- bis fiinfmal in der Wo-
chen Plattformen wie Pornhub und Braz-
zers ffnen, um zu masturbieren. Ohne Vi-
deo, so scheint es, macht es sich kaum ei-
ner unter dreifig. Die Por haben
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Bis zur Ohnmacht

Ein 25-Jdhriger schaut Pornos: 30 Filme pro Woche, immer hértere Szenen, stundenlang.
Die Geschichte einer Sucht, die immer mehr junge Ménner quilt

Der Mann, mit dem ihn seine Mutter ge-
zeugt hat, hat die Familie nach neun Mona-
ten verlassen. Sein Stiefvater hat erst ihn
und spéter auch seine Mutter geschlagen.
Daraufhin ist sie mit Yilmaz wieder in sei-
ne Geburtsstadt gezogen. Dort zieht er
nun in die erste Wohnung, die er sich
selbst hat.

bei vielen die Fantasie ersetzt.

Bis Yilmaz realisiert hat, dass sein Por-
nokonsum zwanghaft ist, dauerte es fast
fiinf Jahre. Seit knapp {iber einem Jahr ar-
beitet er bei der Bundeswehr. Erist Soldat,
will bald die Laufbahn zum Feldwebel be-
ginnen. Die Hérte und Disziplin beim
Bund findet er gut. Auf Instagram hat er
ein Foto gepostet, das ihn lichelnd in Uni-
form vor einem Leopard-II-Panzer zeigt.
Auf einem anderen kuschelt er mit ge-
schlossenen Augen sein Gesicht an ein
Kitzchen. Pornostiichtig, ,da stellt man
sich doch einen 35-Jéhrigen vor, der zu
Hause bei Mama im Keller wohnt und
noch nie eine Freundin hatte, sagt er.

Es miissten sehr viele 35-Jahrige bei Ma-
ma im Keller wohnen: Zwar fehlen bislang
wissenschaftliche Belege zu Deutschland.
Eine schwedische Studie aber zeigt, dass
5,5 Prozent der Ménner dort von Pornogra-
fie abhéingig sind. Auf Deutschland tiber-
tragen wiren das mehr als zwei Millionen
Ménner. Die Videos mit der {ibertriebenen
Hérte, den riesigen Briisten und Penissen
fiihrten dazu, dass Betroffene die Realitét
nicht mehr geniigend erregt. Wie Levent
Yilmaz konnen sie bei echter sexueller
Intimitét ihre Erektion nicht halten oder
erst gar keine bekommen - ,erektile Dys-
funktion®, sagen die Sexualtherapeuten
zu dem verbreiteten Symptom bei Porno-
sucht.

Levent Yilmaz wihlt ein belebtes Café
in der Innenstadt, um {iber seine Sucht zu
sprechen. Seine Stimme ist laut und rau.
Er ist ohne Vater grof§ geworden, sagt er.

Mit elf sah Yilmaz sein erstes Video.
Beim Onlinespiele-Zocken hatte ihm ein
Mitspieler, mit dem er ofter chattete, einen
Link geschickt. Ein Lesben-Porno mit Bria-
naBanks. Yilmaz lasst die Eiswiirfel in sei-
nem Glas Pfirsicheistee klappern. Er
grinst, als iberrasche es ihn selbst, dass er
das 14 Jahre spiter noch weifi. Im Teenie-
alter wurde Banks seine Lieblingsdarstelle-
rin. Das erste Mal Sex hat er mit 13. Das ist
friih, aber nicht die Ausnahme.

Seine Mutter, Tante, Oma, alle seien
starke Frauen, die Yilmaz bewundert. In
den Videos auf Pornhub findet man Frau-
en dagegen fast nur ,,als willige Sexdiene-
rinnen®, sagt Yilmaz.

Frither hatte er viele Freunde,
las gerne. Davon blieb nichts.
Die Sucht nahm ihm alle Energie

Nach dem Hauptschulabschluss mit
16 Jahren wollte er lernen und etwas aus
sich machen. Aber in beiden Ausbildungs-
betrieben wurde er kleingehalten. Bei der
Lehre zum Bauwerksabdichter sei er ,,wie
der Depp* behandelt worden. Immer nur
die Baustelle aufkehren, Kaffee, Brezen ho-
len. Wenn er sich bei seiner Familie {iber
seinen Chef beschwerte, hieR es, er sei ja
nur zu faul. ,Ich habe mich wie ein Versa-
ger gefiihlt®, sagt Yilmaz und dreht sein
Smartphone zwischen den Handen. Er er-
zéhlt von Frust, Selbstzweifeln und Neid
auf andere Jungs, die bessere Jobs hatten.
Mit Anfang zwanzig lernte er in einer Knei-

Der Umzug sei wie
Therapie, sagt Levent Yilmaz.
In der neuen Wohnung
soll ihn nichts an
den Sumpf aus Pornos und
Tragheit erinnern.
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pe Julia kennen. Sie gab ihm das Gefiihl,
jemand zu sein®, sagt er, sie interessierte
sich fiir ihn. Yilmaz verliebte sich. Als er
versuchte, ihr nahezukommen, wich sie
aus. Er sagte ihr, dass er sich verliebt habe,
aber sie wies ihn ab, wollte nur Freund-
schaft. ,Das brachte das Fass zum Uberlau-
fen®, sagt Yilmaz. Von da an saf§ er linger
und héufiger vor Sexvideos.

Er will jetzt weg davon, will mit seinem
alten Leben abschlieRen. Am néchsten
Tagist Levent Yilmaz darum zuriick in sei-
ner alten Wohnung, die er noch fertig aus-
rdumen muss. Es ist ein unrenovierter
Backsteinaltbau, Toiletten auf dem Flur.
Ein kalter Luftzug weht dunkelgraue
Staubflusen iiber das leere Laminat.

Nach Julias Abfuhr verkroch Yilmaz
sich hier, wollte keinen seiner Freunde
treffen. Der Schreibtisch mit den zwei Bild-
schirmen stand im Wohnzimmer - drei
Klicks zu Pornohub. Die Pornos lieferten
zuverlassig, was er suchte: Ablenkung und
Hochgefiihl. Er hasste die kalten, vollge-
stopften Raume der Wohnung. Das mets-
te, was sichunter dem Bett und auf Schrén-
ken stapelt, sind Uberbleibsel seiner Tan-
te oder Mutter. Als sie Yilmaz die Woh-
nung iiberlieflen, hielten sie es nicht fiir
nétig ihren Kram zu entsorgen.

Mit dem Hammer zerlegt er weif3e Ein-
bauschrinke aus Pressspan. Der Umzug in
das neue Apartment ist fiir ihn der wich-
tigste Schritt gegen die Sucht, gleich nach
dem ,Detox", also nach dem Entzug. Frii-
her hatte er gern Science-Fiction-Biicher

gelesenund hatte einen grofien Freundes-
kreis. Davon blieb ihm nichts. Die Sucht
schluckte seine ganze Energie.

Fiir den fehlenden Antrieb haben Sexu-
altherapeuten eine Erklarung. Beim Por-
noschauen schiittet das Gehirn den moti-
vierenden Botenstoff Dopamin aus. Er
wirkt auch, wenn man fiir seine Arbeit ge-
lobt wird oder Komplimente bekommt.
Bei Yilmaz kam beides selten vor. Mit den
Pornos gab es Dopamin in hoher Dosis auf
Knopfdruck. Daran gewhnt sich der Kor-
per. Was nicht knallt, wird uninteressant.
Man wird gleichgiltig.

Die Videos, nach denen Yilmaz suchte,
wurden hérter. Mann und Frau beim Sex,
das geniigte nicht mehr, sagt Yilmaz. Vier
Ménner, die eine Frau penetrieren, ihr ins
Gesicht ejakulieren; Pornodarstellerin-
nen, die so stark gefesselt sind, ,dass sie
keine Muskelfaser ihres Krpers bewegen
konnen*, Szenen mit ,,Gewalt, bis das Blut
lauft” und inszenierte Ver i

Er schleppt jetzt weifse Kiichenteile die
quietschenden Treppen in den Hausflur
hinunter. ,Das ist wie Therapie fiir mich®,
sagt er. In der neuen Wohnung soll ihn
nichts an den Sumpf aus Pornos und Trag-
heit erinnern. Miillsickeweise schafft er
sein altes Leben weg.

Nicht jeder, der
gern mal ein Glas
Wein trinkt, wird

Alkoholiker. So ist das
auch bei Pornos.
Mit dem Unterschied,
dass nicht bekannt
ist, dass sie auch krank

hen kinnen.“

bei denen die Darstellerinnen geschlagen
wurden.

Vier Stunden am Stiick saf Yilmaz dazu
manchmal vor dem PC. Er erzéhlt von Mo-
menten totaler Ekstase. ,Danach hab’ ich
mich schwitzend und mit heruntergelasse-
ner Hose vor dem PC wiedergefunden.‘
Wiedergefunden? Er sagt das, weil er es
nicht mehr kontrollieren konnte.

Damals weif$ er noch nichts vom soge-
nannten Coolidge-Effekt. Er sorgt vor al-
lem bei Ménnern dafiir, dass jeder neue
Partner einen gréfleren Dopaminschub
verursacht als ein vertrauter Partner. So
stellt die Natur sicher, dass Méanner den
Drang haben weiterzuziehen, ihre Gene zu
verteilen und es weniger zu Inzucht
kommt. Das Belohnungszentrum im Ge-
hirn kann nicht zwischen echten Frauen
und Darstellerinnen in Pornos unterschei-
den. Yilmaz klickt sich von Video zu Video,
das Vorspiel iiberspringt er meist.

HEIKE MELZER,
SEXUALTHERAPEUTIN

Mit Anfang 20 bemerkt er, dass etwas
mit ihm nicht stimmt. Er hatte eine Frau
zu sich nach Hause eingeladen, wollte mit
ihr schlafen. Aber es ging nicht. Kurz nach
dem Vorspiel ist sein Penis schlaff gewor-
den. Spiter in der Nacht machte er es sich
selbst. Zu den Bildern von hartem Sex und
passiv knienden Darstellerinnen konnte
er einen Orgasmus bekommen.

Fiir Sexualtherapeutin Heike Melzer
das ichen einer i
lung®. Ahnlich wie bei Drogensiichtigen
will der Kérper mehr, verlangt eine ,,Dosis-
steigerung®. Melzer befasst sich seit mehr
als zehn Jahren mit dem Thema Porno-
und Sexsucht. Die Nachfrage ist grof. Im-
mer wieder melden sich Manner aller

Altersgruppen bei Melzer, die von Pornos
nicht mehr loskommen. Es sind Studen-
ten, Familienviiter, Pastoren, Lehrer, Ban-
ker, Angestellte. Genau wie Alkohol- und
Drogen- kann Pornosucht jeden treffen.
Was sich gedndert hat? Die Klienten sind
jlinger, die Vorlieben extremer. Schon bei
Jugendlichen schleicht sich haufig ein rou-
tinierter Pornokonsum ein, sagt Melzer.
Viele Schiiler haben mit zehn das erste
Smartphone. Auf dem Pausenhof werden
Links hinund her geschickt. , Teilweise ha-
ben die Jungs, bevor sie das erste Mal ein
Médchen kiissen, massig sexuelle Erfah-
rung iiber den Bildschirm®, sagt Melzer.

Mit 24 kommt bei Yilmaz der Bruch.
‘Wahrend er surfte, stolperte er {iber ein Be-
kennervideo eines bekannten US-Schau-
spielers auf Youtube. Pornosucht sei eine
ernsthafte Krankheit, erklart er. Yilmaz
sucht nach Artikeln, liest Beitrége von Be-
troffenen in Foren. Inihren Schilderungen
findet er sich wieder. Dort wo seine Sucht
einst begonnen hat, entlarvt er sie: im In-
ternet.

Aber wo hort Genuss auf und wo fangt
die Sucht an? ,Nicht jeder, der abends ger-
ne mal ein Glas Wein trinkt, wird Alkoholi-
ker. Soist das auch bei Pornos*, sagt Heike
Melzer. ,Mit dem Unterschied, dass nicht
bekannt ist, dass sie auch krank machen
kénnen Generell gelte aber: ,, Jeder Stich-
tige willimmer weg von schlechten Gefith-
len.“ Die Griinde fiir einen Mangel kimen
meist aus der Kindheit und sind unterbe-
wusst verankert. Es geht um tief liegende
Gefiihle wie Scham, Schuld, Wut oder
Schutzlosigkeit.

Ausgerechnet im Internet
findet er Hilfe. Man rit
ihm zu 90 Tagen Abstinenz

Im Januar 2018 schloss sich Yilmaz der
NoFap-Community auf Facebook an. In
der Gruppe sind Ménner, die nicht mehr
zuPornos masturbieren wollen. Sie schrei-
ben von ihren Erektionsproblemen, und
dass sie sich auf der Arbeit oder im Studi-
um kaum konzentrieren konnten. Die Gier
nach Pornos hat ihr Leben stumpf ge-
macht. Die deutsche Gruppe hat 450 Mit-
glieder. Im Forum porno-sucht.com tau-
schen sich mehr als 3000 Ménner aus.

Dass die WHO zwanghafte sexuelle St6-
rungen und damit auch die Pornosucht
2018 als Krankheit anerkannt hat und in
diesem Jahr in den neuen internationalen
Diagnosekatalog ICD-11 aufnehmen will,
davon weif$ Levent Yilmaz nichts. Bevor ei-
ne Sucht offiziell als Krankheit anerkannt
ist, steht Betroffenen keine Therapie zu,
lassen sich kaum Therapeuten wie Heike
Melzer in der Behandlung Pornosiichtiger
ausbilden. Aber wenn Pornos abhingig
machen kénnen, warum gibt es dann kei-
ne Warnhinweise wie bei Gliicksspiel und
Zigaretten?

Yilmaz sehnt sich nach seinem alten
Ich. Er will den Levent zurick, sagt er, den
seine Freunde als lustig, extrovertiert und
spontan beschrieben haben. Der viel Sport
gemacht hat, immer neugierig war. Nach
einem Therapeuten hat er bislang nicht ge-
sucht, er hofft, dass sein Wille und die be-
starkenden Kommentare im Forum ihm
helfen. Andere Mitglieder empfehlen dort
mindestens 90 Tage Detox.

Auch Heike Melzer beginnt die Thera-
pie von Betroffenen mit Abstinenz. Das Be-
lohnungszentrum im Gehirn soll zuriick-
gesetzt werden. Es soll lernen, wieder an-
gemessen auf natiirliche Reize zu reagie-
ren. Bei vielen Ménnern reicht das aber
nicht, die Sucht dauerhaft zu bekampfen.
Der unterbewusste Ausldser muss gefun-
den werden und ihr Selbstwertgefiihl in
der Therapie wieder aufgebaut werden.
Nur wenige Siichtige seien so willens-
stark, von heute auf morgen aufzuhéren,
sagt Melzer. Einige ihrer Patienten miiss-
ten, um von der Sucht loszukommen, ein
Leben lang ,trocken® bleiben, also kom-
plett auf Pornos verzichten.

Den Computer aus zu lassen ist hart fiir
Yilmaz. Mal hielt er es drei Tage ohne Por-
nos aus. Dann kam der Riickfall. Im Okto-
ber 2018 schaffte er es bis Tag 19. Ein Wo-
chenendtrip auf der Reeperbahn mit Ka-
meraden der Bundeswehr brach seinen Re-
kord, er masturbierte nachts im Hotelzim-
mer zu einem Porno.

Heute ist er bei Tag 29. Zum Beweis halt
Yilmaz sein Handydisplay iiber den Tisch.
Zusehenist eine blaue App. Die sogenann-
te No-Fap-Watch. Er hat sie einzig dazu
installiert, die Tage und Stunden zu z&h-
len, die er pornofrei {ibersteht und nicht
masturbiert. Die grofRe Zahl in der Mitte
des Bildschirms prisentiert er, wie andere
die Zahl ihrer Trainingskilometer in Vorbe-
reitung auf einen Marathon.
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