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Vorwort

Der Ratgeber richtet sich an Menschen, die an Sexueller Sucht leiden und an 
Angehörige von Sexsüchtigen, die sich mit diesem Buch einen Überblick über 
das Störungsbild und die Behandlungsmöglichkeiten der Sexuellen Sucht ver-
schaffen möchten.

An der Verhaltenstherapeutischen Ambulanz der Justus-Liebig-Universität 
Gießen gibt es seit Jahren unter der Leitung des Autors den Forschungs- und 
Behandlungsschwerpunkt „Sexuelle Sucht“. Das vorliegende Buch beruht 
somit auf langjährigen Erfahrungen in der Erforschung und Therapie von Se-
xueller Sucht. Zur Verdeutlichung werden einige Fallbeispiele beschrieben, 
beruhend auf realen Fällen, die jeweils soweit verfremdet wurden, dass die 
Anonymität der Betroffenen sichergestellt bleibt.

In der ersten Hälfte des Buches werden Erscheinungsformen, Diagnosekrite-
rien und ein Erklärungsmodell der Sexuellen Sucht vorgestellt. In Kapitel 1 wird 
zunächst beschrieben, was genau unter Sexueller Sucht zu verstehen ist. Da oft 
unklar ist, ab wann man von einer Sexuellen Sucht sprechen kann, werden hier 
besonders diejenigen Kriterien beschrieben, die erfüllt sein müssen, um die 
Diagnose stellen zu können. Wichtig für die Behandlungsplanung ist ein Ent-
stehungsmodell der Sexuellen Sucht. In Kapitel 2 wird ein integratives Modell 
vorgestellt, das die verschiedenen Faktoren, die zur Entwicklung einer Sexuel-
len Sucht beitragen, und die Mechanismen, die zur Sucht führen, beschreibt.

Die zweite Hälfte des Buches konzentriert sich auf die verschiedenen Phasen 
der Behandlung der Sexuellen Sucht (Kapitel 3). Hierbei werden die verschie-
denen Interventionen basierend auf dem in Kapitel 2 vorgestellten Entste-
hungsmodell abgeleitet und so beschrieben, dass Betroffene die einzelnen 
Techniken selbst ausprobieren können. Wichtig zu beachten ist, dass die auf-
gezeigten Interventionen als Vorschläge zu verstehen sind, die gerne an die 
individuellen Bedürfnisse angepasst werden können. Manche Interventionen 
liegen dem einen, passen aber nicht für den anderen. Falls Betroffene fest-
stellen, dass sie alleine überfordert sind, die Kontrolle über ihre Verhaltens-
weisen zurückzugewinnen, sollte professionelle psychotherapeutische Hilfe 
in Anspruch genommen werden (Kapitel 4).
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Das Buch richtet sich auch an Angehörige von Menschen, die unter Sexuel-
ler Sucht leiden. Der Ratgeber kann hilfreich sein, das Suchtverhalten von 
Angehörigen oder Partnern besser zu verstehen. Daher gibt es auch einzelne 
Passagen, die sich direkt an Angehörige richten und Hinweise geben, wie mit 
verschiedenen kritischen Situationen im Laufe der Therapie umgegangen 
werden sollte (u. a. Kapitel 4.5).

Da Männer häufiger von Sexueller Sucht betroffen sind als Frauen, wird in 
diesem Ratgeber meistens die männliche Form verwendet, um die Lesbar-
keit des Textes nicht zu erschweren. Falls eine Differenzierung nötig ist, wird 
explizit zwischen Männern und Frauen unterschieden.

Gießen, Mai 2020 R. Stark
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1 „Sexuelle Sucht“ – Was ist das?

Sexuelle Sucht ist als Thema in den Medien zunehmend präsent, da es of-
fensichtlich viele Menschen interessiert und somit Auflagenzahlen und Ein-
schaltquoten erhöht werden können. Bei der Berichterstattung stehen häu-
fig Prominente im Mittelpunkt, die durch Promiskuität aufgefallen sind und 
in den Beiträgen wird öffentlich darüber gerätselt, ob ein krankhaftes Ver-
halten vorliegt. Manchmal erklären auch die so an den Pranger Gestellten 
selbst ihr offensichtlich empörendes Verhalten mit Sexueller Sucht. Leider 
werden hierbei häufig irrige und falsche Vorstellungen über die Kernmerk-
male der Sexuellen Sucht verbreitet.

1.1 Erscheinungsformen von Sexueller Sucht

Fallbeispiele: Sexuelle Sucht

Herr A., ein 28-jähriger Verwaltungsangestellter, meldet sich in unserer 
verhaltenstherapeutischen Ambulanz, da er nach eigenem Bekunden 
unter einer Sexuellen Sucht leide. Als sein Hauptproblem beschreibt er 
einen exzessiven Konsum von Pornografie mit begleitender Masturba-
tion. Schon morgens nach dem Aufwachen müsse er Pornografie konsu-
mieren. Darüber verliere er jedes Zeitgefühl, sodass es ihm öfters pas-
siere, dass er erst nach zwei Stunden realisiere, wie spät es sei. Dadurch 
komme er regelmäßig zu spät zu seiner Arbeit. Hier müsse er dann immer 
wieder neue Ausreden erfinden, wobei bereits erste disziplinarische Maß-
nahmen angedroht wurden. Auch während seiner Arbeitszeit könne er 
ab und zu nicht widerstehen, Internetseiten mit pornografischem Inhalt 
aufzurufen, trotz seiner Angst, dass seine Internetaktivität über den Sys-
temadministrator der Firma entdeckt werden könne. Ihm sei klar, dass 
eine Entdeckung wahrscheinlich zu einer fristlosen Kündigung führen 
würde.

Herr B. lebt zurzeit alleine. Seit der Trennung von seiner Freundin vor 
drei Jahren sei der Konsum von Pornografie zu einem festen Lebensbe-
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standteil geworden. Abends konsumiere er zwischen zwei und vier Stun-
den Pornografie, manchmal könne es aber auch bis tief in die Nacht dau-
ern, bis er zum Einschlafen komme. Nach solchen Exzessen sei am nächs-
ten Tag seine Leistungsfähigkeit im Beruf stark eingeschränkt.

Herr C. gibt an, glücklich verheiratet zu sein. Trotzdem sei er immer auf 
der Suche nach sexuellen Abenteuern mit ihm unbekannten Frauen. 
Dafür recherchiere er stundenlang während der Arbeitszeit in einschlä-
gigen Internetforen und verabrede sich mit Frauen, die zu einem sexuel-
len Treffen bereit sind. Wichtig sei ihm, dass er sich immer nur einmal 
mit den jeweiligen Frauen treffe. Aussehen, Sympathie und Alter seien 
ihm bei seinen Kontaktsuchen ziemlich egal. Er registriere, dass die Suche 
nach potenziellen Sexpartnerinnen immer mehr Zeit in Anspruch nehme, 
die ihm für seine beruflichen und privaten Verpflichtungen fehle.

Die Fallbeispiele machen deutlich, dass verschiedenste sexuelle Verhaltens-
weisen außer Kontrolle geraten können. Manche Menschen leiden darunter, 
dass sie ständig auf der Suche nach potenziellen Sexualpartnern sind, dass 
sie exzessiv Sexualkontakte zu anderen unterhalten oder dass sie exzessiv 
Pornografie konsumieren. Seltenere Erscheinungsformen der Sexuellen Sucht 
betreffen die Nutzung von sexuellen Chatangeboten im Internet, Telefonsex-
Hotlines oder den exzessiven Besuch von Prostituierten. Daher dient der Be-
griff „Sexuelle Sucht“ als Überbegriff, unter dem zum Beispiel auch die Por-
nografiesucht einzuordnen ist.

Ein Kernsymptom der Sexuellen Sucht ist der erlebte Kontrollverlust. Kon-
trollverlust meint hier, dass die Betroffenen versuchen, ihr Verhalten zu re-
duzieren, aber immer wieder feststellen, dass ihnen dies nicht dauerhaft ge-
lingt. Am Beispiel der Pornografiesucht heißt das, dass Betroffene bemüht 
sind, ihren Pornografiekonsum einzuschränken, aber immer wieder die Er-
fahrung machen, dass ihnen die Kontrolle entgleitet und sie mehr, länger oder 
öfter konsumieren, als sie beabsichtigt hatten.

Zu diesem erlebten Kontrollverlust müssen noch weitere Kennzeichen hin-
zukommen, bis man von einer Sexuellen Sucht sprechen kann. Zum Beispiel 
müssen den Betroffenen deutlich erkennbare Nachteile aus ihrem Verhalten 
erwachsen. Diese Nachteile oder negativen Konsequenzen können sehr un-
terschiedlicher Natur sein: Das problematische Verhalten (z. B. exzessives Da-
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ting-Verhalten, Pornografiekonsum) kann sehr zeitintensiv sein, was zur Folge 
hat, dass andere Verpflichtungen im beruflichen oder privaten Bereich da-
durch zu kurz kommen. Dies kann besonders bei exzessivem Konsum von 
Pornografie auftreten; Betroffene berichten, dass sie teilweise vier bis acht 
Stunden täglich Pornografie konsumieren. Dass dadurch andere Lebensbe-
reiche zwangsläufig vernachlässigt werden müssen, liegt auf der Hand. Beim 
exzessiven Dating-Verhalten werden oft große Risiken in Kauf genommen, 
wie z. B. die Ansteckung mit sexuell übertragbaren Krankheiten oder unkon-
trollierbare Situationen, bei denen es auch zu Gewalterfahrungen kommen 
kann. Die beiden häufigsten Formen der Sexuellen Sucht, nämlich die Por-
nografiesucht und das exzessive Dating-Verhalten, werden im Folgenden 
näher beschrieben.

1.1.1 Pornografiesucht

Bevor auf die Pornografiesucht näher eingegangen wird, zunächst ein kurzer 
Exkurs zur Verbreitung von Pornografie und Cybersex.

Pornografie und Cybersex im Internet

Das Interesse an Pornografie, der Darstellung von Sexualorganen und sexu-
ellen Handlungen zur Lusterzeugung, lässt sich bis zu den Anfängen mensch-
licher Aufzeichnungen z. B. in den Steinzeithöhlen von Lascaux zurückverfol-
gen. Seit jeher besteht reges Interesse an pornografischen Darstellungen, 
jedoch hat sich die Verfügbarkeit im 20. Jahrhundert entscheidend verändert. 
Infolge der sogenannten sexuellen Revolution in den Sechzigerjahren und den 
technischen Entwicklungen, z. B. des VHS-Videosystems, kam es in den Sieb-
ziger- und Achtzigerjahren des letzten Jahrhunderts zu einer zunehmenden 
Verbreitung von pornografischem Material über neue Medien.

Die Entwicklung des Internets und dessen fast überall vorhandene Verfüg-
barkeit durch Smartphones haben dazu geführt, dass mit minimalem Auf-
wand auf pornografisches Material zugegriffen werden kann. Etwa 10 % des 
gesamten Internet-Datenverkehrs betrifft pornografisches Material. Die gro-
ßen, frei zugänglichen Plattformen wie Youporn, Pornhub oder Redtube ge-
hören zu den am meisten aufgerufenen Seiten im Internet. Kinder und Ju-
gendliche kommen in der Regel schon im Alter zwischen 12 und 14 Jahren 
mit Pornografie in Kontakt, obwohl dies eigentlich strafrechtlich verboten ist. 
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Im Alter von 18 Jahren haben nahezu alle männlichen jungen Erwachsenen 
Kontakt mit Pornografie gehabt, weibliche Achtzehnjährige nur geringfügig 
weniger.

Fragt man Erwachsene, so geben 90 % der Männer an, dass sie regelmäßig 
Pornografie konsumieren, ca. 30 % geben sogar an, dass sie täglich Pornosei-
ten im Netz besuchen. Die Zahlen für Frauen liegen etwa bei einem Viertel der 
Zahlen für Männer. Nur ca. 10 % der Männer und 35 % der Frauen haben im 
letzten Monat keine Pornografie konsumiert. Die Plattformen bieten unzäh-
lige Filmkategorien an, aus denen nach dem persönlichen Geschmack die 
meist erregenden Filme ausgesucht werden können. Nach einer Statistik von 
Pornhub aus dem Jahre 2017 waren die am häufigsten aufgerufenen Stich-
wörter weltweit bei Männern „Japanese“, „Ebony“, „Milf“, „Mature“, „Anal“, bei 
Frauen „Lesbian“, „Threesome“, „Big Dick“, „Popular with women“ und „Ebony“.

Vor dem Hintergrund dieser Zahlen ist der Konsum von Pornografie über das 
Internet heute keine Randerscheinung mehr, sondern zur gesellschaftlichen 
Realität geworden. Obwohl es heute deutliche Geschlechtsunterschiede bei 
der Nutzungshäufigkeit von Pornografie zwischen Männern und Frauen gibt, 
deuten Untersuchungen aus unserer Arbeitsgruppe an, dass die Unterschiede 
im Konsumverhalten über die Jahre geringer werden, sodass Pornografie-
sucht vielleicht in Zukunft auch bei Frauen häufiger auftreten wird.

Neben Pornografie bietet das Internet verschiedene Formen des sogenann-
ten Cybersex, der inzwischen immer mehr den klassischen Telefonsex ver-
drängt. Auf „Camsex“-Plattformen kann man Frauen, Männer oder Paare 
dabei beobachten, wie sie sexuelle Handlungen an sich vornehmen. Mittels 
käuflich zu erwerbender Wertmarken können Nutzer dieser Plattformen die 
Handlungen der Protagonisten mitbestimmen. Es gibt auch Videochat-Platt-
formen, die es erlauben, sich wechselseitig beim Masturbieren zuzusehen. 
Schließlich gibt es unzählige Dating-Plattformen, die es erlauben, Gleichge-
sinnte für unverbindliche sexuelle Treffen zu finden. Auch diese Cybersex-An-
gebote können süchtig machen.

Wenn der Konsum von Pornografie zur Sexuellen Sucht wird, dann wird häu-
fig täglich Pornografie konsumiert. Dabei kann der Umfang des täglichen 
Konsums bei unter einer Stunde, aber auch bei bis zu 10 Stunden und mehr 
liegen. Verschiedene Untersuchungen legen nahe, dass die bloße Zeit des 
Konsums von Pornografie nicht allein ausschlaggebend dafür ist, ob jemand 
pornografiesüchtig ist. Tatsächlich konsumieren einige Männer täglich erheb-
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liche Mengen an Pornografie, ohne dass sie darunter leiden und damit als sex-
süchtig bezeichnen werden könnten. In verschiedenen Studien zeigte sich 
immer wieder, dass nicht die bloße Menge, sondern der erlebte Kontrollver-
lust und die daraus resultierenden negativen Konsequenzen bessere Kenn-
zeichen einer Pornografiesucht sind.

Negative Konsequenzen von übermäßigem Pornografiekonsum

Die negativen Konsequenzen von exzessivem Pornografiekonsum können in-
dividuell sehr unterschiedlich ausfallen. Sie können darin bestehen, dass All-
tagsverpflichtungen vernachlässigt werden und es deswegen zu beruflichen 
Schwierigkeiten kommt. Der Konsum von Pornografie während der Arbeits-
zeit kann beispielsweise zur fristlosen Kündigung führen. Häufig ist eine Ein-
engung des Interesses festzustellen, frühere Interessen und Hobbys werden 
vernachlässigt und Leerzeiten werden mit dem Konsum von Pornografie ge-
füllt. In Partnerschaften kann es zu Konflikten kommen, da ein exzessiver 
Konsum von Pornografie zu einem Interessenverlust am partnerschaftlichen 
Sex führen kann.

Tatsächlich bietet das im Internet verfügbare pornografische Material auf den 
ersten Blick viel mehr als reale Sexualität bieten kann: Genau auf die aktuel-
len sexuellen Bedürfnisse ausgerichtet, kann aus Millionen von Filmclips aus-
gewählt werden. Die gezeigten und bevorzugten Sexualpraktiken/Fetische 
können Handlungen einschließen, die sich kaum in der Realität umsetzen 
lassen, z. B. weil die Partnerin oder der Partner dazu nicht in der Lage oder 
nicht bereit dazu ist. Bei als „suboptimal“ erlebtem partnerschaftlichem Sex 
können sexuelle Funktionsstörungen wie Erektionsstörungen und Ejakulati-
onsstörungen auftreten, da die beim partnerschaftlichen Sex erfahrene Sti-
mulation im Vergleich zur Masturbation mit dem bevorzugten Bildmaterial 
nicht mehr intensiv genug ist.

Manche Experten vermuten, dass die immer häufiger zu beobachtende sexu-
elle Lustlosigkeit von Männern in Partnerschaften darauf zurückzuführen ist, 
dass sexuelle Lust bevorzugt alleine in Form von Pornografiekonsum mit be-
gleitender Masturbation ausgelebt wird, anstatt durch partnerschaftlichen 
Sex. Der Grund könnte darin liegen, dass Masturbation im Gegensatz zum 
partnerschaftlichen Sex keine Abstimmung mit einer Partnerin oder einem 
Partner verlangt, die oder der möglicherweise andere sexuelle Bedürfnisse 




