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Stand August 2013 
 
BITTE HELFEN SIE MIT, DIESE INFORMATIONEN ZU VERBREITEN :-) 
 
Hier der Downloadlink: 
http://www.pornos-oder-leben.de/downloads/0Nofap_AllgemeineVorteile.pdf 
 
Sie DÜRFEN die Ihnen hier vorliegende PDF Datei FREI VERBREITEN, wenn Sie  
a) die Quelle http://www.pornos-oder-leben.de nennen (da die Quelle hier bereits 
genannt ist, ist dieser Punkt bereits erfüllt, außer wenn die Quelle an dieser Stelle 
nicht genannt wäre!) 
b) wenn Sie die PDF Datei UNVERÄNDERT weiterverbreiten 
c) wenn Sie keinen finanziellen Gewinn aus der (Verbreitung der) Datei ziehen (d.h. 
Verkauf oder kommerzielle Nutzung etc. ist untersagt).  
Hier die entsprechenden Lizenzbestimmungen: 
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/deed.de 
 
Die folgenden Erfahrungsberichte wurden von mir, dem Betreiber der Seite 
http://www.pornos-oder-leben.de übersetzt.   
Die englische Originaldatei, auf der diese Übersetzung basiert, kann man 
(momentan) hier abrufen: 
www.reuniting.info/download/pdf/0.BENEFITS.pdf 
 
 
#1 Ich hatte meinen wirklichen Durchbruch hinsichtlich PMO (PMO ist die Abkürzung 
für Pornos / Masturbation / Orgasmus, Anm. des Übersetzers), als ich erkannte, dass 
das alles nur eine Frage der Willenskraft ist. In der Zeit, als ich noch Alkohol trank, 
war ich außerdem praktisch Kettenraucher. Im Prinzip die Art von Raucher, welche 
die Zigaretten „bis zu ihrem Hintern hinunter“ rauchen und sich dann auch noch den 
Aschenbecher vornehmen. In geistiger Hinsicht war ich „eine Million Meilen weit“ 
davon entfernt, diese Gewohnheit aus meinem Leben hinaus zu werfen. Aber am 50. 
Tag meines „Neustart-Prozesses“ habe ich (plötzlich) etwas erkannt. Warum tue ich 
etwas, was meiner Gesundheit und meinem Lebensglück in keiner Weise nützt? 
Etwas, das mich letzten Endes sogar tötet? In diesem Augenblick „trat“ ich diese 
verdammte Gewohnheit aus meinem Leben – und es war einfach. Mir war klar 
geworden, dass die Enthaltsamkeit von PMO eine ganz erhebliche Verstärkung der 
eigenen Willenskraft bewirkt. Fragen Sie Ihre Kollegen und Bekannten, ob diese mit 
PMO aufhören wollen. Sie werden Sie daraufhin ungläubig ansehen, so als ob Sie 
sie gefragt hätten, ob es ihnen wohl etwas ausmachen würde, mit dem Atmen 
aufzuhören. Denn das Aufgeben von PMO ist sehr schwer und man braucht dazu 
eine große Willenskraft (Anm. des Üb.: ob einem das Aufgeben schwer fällt, oder 
„mittelschwer“, oder gar leicht kommt auf die individuelle Situation an. D.h. also 
gehen Sie ohne Erwartungen an die Sache heran und lassen Sie sich nicht durch 
derartige Aussagen abschrecken, denn diese sind immer nur für ein bestimmtes 
Individuum gültig.). Wenn Sie es über einen längeren Zeitraum schaffen, davon 
loszukommen, dann haben Sie dafür (wahrscheinlich) eine starke Willenskraft 
eingesetzt. Diese Fähigkeit (eines starken Willens, Anm. des Üb.) kann man sich 
zunutze machen und man kann sie entwickeln, wie einen Muskel.  
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#2 Heute habe ich gerade Tag Nr. 25 erreicht...und ich fühle mich ganz erstaunlich. 
Ich fühle mich so zufrieden damit, das zu tun, was auch immer ich gerade tue. 
Draußen ist es bewölkt, regnerisch und kalt. Und trotzdem fühlt es sich für mich wie 
ein sonniger Tag an. Jeder in der Arbeit muss denken, dass ich (die Droge) „Crack“ 
oder so etwas genommen habe, haha...mein Ehrgeiz ist wieder da. Ich empfinde 
Dankbarkeit dafür, an dieser Sache (der Enthaltsamkeit(sbewegung) von PMO, Anm. 
des Üb.) teilhaben zu dürfen. Mein Leben scheint sich in einem Augenblick zum 
Besseren gewandt zu haben. Ich war in diesem (durch PMO bewirkten, Anm. des 
Üb.) „antisozialen“, depressiven und emotionalen Zyklus gefangen. (Mit 
„emotionalem Zyklus“ meint der Autor dieses Beitrags sehr wahrscheinlich die durch 
PMO bewirkten Stimmungsschwankungen, Anm. des Üb..) Jeden Tag loggte ich 
mich auf Youporn ein und bearbeitete „mein Gerät“ (meinen Penis, Anm. des Üb.), so 
„als ob das bald nicht mehr in Mode“ sein würde. Das fühlte sich eine kurze Zeit lang 
gut an, aber danach fühlte ich mich wertlos. Ich fühlte mich wie ein Verlierer...der für 
immer in diesem Zyklus gefangen ist. Ich wollte eine WIRKLICHE Frau! 
 
Es ist unglaublich, dass ich noch vor einigen wenigen, nicht lange zurückliegenden 
Monaten unter Angst, Unruhezuständen und Panikattacken litt, und das, obwohl ich 
(in dieser Zeit nur) ganz einfache Dinge machte, wie z. Bsp. in ein Geschäft 
einkaufen zu gehen. Jetzt würde ich es mir zutrauen, vor einer großen 
Menschenmenge eine Rede zu halten. Damals hatte mich praktisch keine Frau „auf 
ihrem Radar“. Jetzt lächeln sie mich auf der Strasse an, oder schmücken sich gar mit 
meiner Anwesenheit. Es ist ein atemberaubendes Gefühl, (dank der Enthaltsamkeit 
von PMO) fähig zu sein, subtile Verhaltensmuster (bei anderen) lesen zu können. 
Vor einigen Tagen war ich in der Innenstadt unterwegs und wurde (plötzlich) durch 
den Geruch einer Frau, die an mir vorbeiging, sexuell erregt. Davor (d.h. vor der 
Neustart-Phase, Anm. des Üb.) ist das kaum jemals passiert. Frauen versuchen jetzt, 
meine Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen. Ich bin wirklich schockiert. Ich habe am 
„Spiel der Liebe“ schon so lange nicht mehr teilgenommen, dass das für mich 
praktisch alles wie neu ist. Ich habe endlich das Gefühl, dass ich soweit bin, auf ein 
Rendezvous zu gehen bzw. dass ich sogar eine Frau um ein Rendezvous bitten 
kann...ich bin deswegen immer noch „aus dem Häuschen“.  
 
Ich fühle mich so, als ob ich gerade aus einem wirklich üblen (Alp-)Traum 
aufgewacht wäre. Ich fühle mich (jetzt) stark bis in mein Innerstes...das ist ein Gefühl, 
als ob mich nichts wirklich (negativ) berühren oder aus der Bahn werfen könnte. Ich 
bin einfach nur ich...ein Mann, der sich wohl in seiner Haut fühlt. Es fühlt sich gut an, 
diese männliche Kraft auszustrahlen! 
 
#3 8 Wochen (ohne PMO) – mein Kalender füllt sich langsam mit sozialen Anlässen. 
Menschen laden mich ein...und ich lade Menschen ein. Ich stelle Verbindungen 
zwischen den Menschen her. Das ist alles ziemlich erfüllend. Zum ersten Mal seit 
meiner Anfangszeit auf der Universität fühle ich mich (wieder) wie ein extrovertierter 
Mensch. Tatsächlich ist es so, dass ich ausgehen möchte und mich mit anderen 
treffen möchte, statt einfach daheim zu bleiben. Ich fühle mich zwar immer noch ein 
wenig unruhig, wenn ich mit völlig fremden Menschen spreche, aber ich fühle, dass 
diese Unruhe langsam verschwindet. Mit fremden Frauen Augenkontakt herzustellen, 
war für mich normalerweise schwierig, aber jetzt fühle ich mich gut dabei.  
 
#4 6 Monats-Update 
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So jetzt sind es also 6 Monate...wow, wie schnell die Zeit vergeht. Nebenbei gesagt 
sind das jetzt 6 Monate ohne Pornos und ohne Masturbation. Ich fühle immer noch, 
dass ich mich psychisch (geistig) und physisch (körperlich) erhole. Hier einige meiner 
Beobachtungen: 
 
1. Nicht zu masturbieren motiviert einen, Frauen zu treffen 
Ihr Kerle, wenn ihr in der Umgebung von Frauen „scheu“ seid, dann lasst euch 
gesagt sein, dass der einzige Weg, das loszuwerden, darin besteht, Sex mit einer 
realen Frau zu haben. Ihr werdet immer noch diese „Schmetterlinge“ (Angst) haben, 
aber Euer Sexualtrieb wird eine Gegenkraft auf euch ausüben, sodass Ihr die 
„Schmetterlinge“ (Angst) überwinden könnt. Ihr werdet Euch (in der Gegenwart von 
Frauen) auch garantiert viel besser (als früher) ausdrücken können.  
 
2. Ihr werdet von Berührungen mehr als von visuellen Bildern erregt werden 
Als ich noch auf meinem „Porno-Trip“ war, sah ich eine „heiße Braut“ und wollte sie 
auf der Stelle „besteigen“. Aber jetzt ist das nicht mehr gleich wie damals. Jetzt erregt 
mich mehr die soziale Interaktion (mit einer realen Frau) und das (reale) physische 
Berührt-Werden und weniger die rein visuelle Komponente. Bitte versteht mich 
diesbezüglich nicht falsch. Ich bin immer noch ein Mann und das Aussehen (einer 
Frau) spielt für mich (immer noch) eine große Rolle, aber jetzt, da ich mir keine 
Pornos mehr ansehe, ist die Rolle des Aussehens geringer geworden. 
 
3. Reale (wirkliche) Frauen haben ihre (körperlichen) Makel  
Dieser Punkt bezieht sich allgemein auf die Pornografie und auf die (Rolle der) 
Massenmedien. Reale menschliche Wesen haben (nun einmal) ihre körperlichen 
Makel. Diese Makel sieht man auf dem Bildschirm aber nicht (wurde entweder per 
Photoshop wegretuschiert oder per Makeup überdeckt etc., Anm. des Üb.). Als ich 
(damals, in meiner Pornozeit) mit Frauen interagierte, dann bemerkte ich diese Makel 
und das führte dazu, dass ich diese Frauen als „unter meiner Augenhöhe“ empfand. 
Ich habe Rendezvous mit einigen der hübschesten Frauen, die diese Welt zu bieten 
hat (TUUUT, TUUUUUUUUUT!!!!) und alle von ihnen haben Makel. Auf einer 
„intellektuellen Ebene“ wusste ich das ja eigentlich immer, aber jetzt beginne ich 
diese Tatsache „in meinen Eingeweiden“ zu spüren. Diese Makel zeigen mir jetzt, 
dass ich es hier mit einer wirklichen Frau zu tun habe, mit der ich eine Bindung 
eingehe, und das macht sie für mich sogar noch attraktiver.  
 
#5 Ich habe gerade die 5 Wochen Marke erreicht. D.h. keine Pornos, keine 
Masturbation und kein Orgasmus in dieser Zeit. Ich habe die Zeit, in der ich 
„grippeähnliche Symptome“ aufwies, durchbrochen – was gut ist – und habe wieder 
damit begonnen, Gewichte zu stemmen. Es fühlt sich gut an, das wieder zu tun. 
BRÜLL! Die Schlaflosigkeit ist (auch) besser geworden, obwohl es immer noch einige 
schlaflose Nächte gibt. Die Qualität meines Schlafes hat sich dramatisch verbessert. 
Ich habe auch bemerkt, dass ich in der Früh manchmal ein steifes Glied kriege, 
obwohl es immer noch nicht so hart ist, wie ich mir das wünschen würde.  
 
#6 [Von einem Mann in seinen 20er Jahren] 
 
Ich fühle wieder. Ich fühle wieder Emotionen. Nachdem ich das “Pornoschauen” über 
mehrere Monate immer weiter “zurückgefahren habe”, stelle ich fest, dass es für 
mich jedes Mal, wenn ich es sehe, weniger und weniger stimulierend ist. Ich bin 
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eines Nachts sogar während eines Sexfilmchens eingeschlafen! Mein Interesse an 
(realen) Frauen hat zugenommen. (Auch) meine Zuversicht hat zugenommen und 
das motiviert mich wieder. Ich bin jetzt 28 Jahre alt und bis auf die letzten Jahre habe 
ich mich so gefühlt, als ob ich die Reife eines 15-jährigen hätte. Aber während ich 
mich von dieser Sucht erhole und heil werde, habe ich Emotionen gefühlt, mit denen 
ich davor nie umgehen musste. Das hat mir dabei geholfen, erwachsen zu werden.  
 
#7 Mein Chef sagte mir, dass es ihm so vorkommt, als ob ich eine viel bessere 
Kontrolle (über mich selbst) hätte und er sagte auch einige andere sehr positive 
Dinge über mich. Ich habe mich von der „Selbststimulation“ (PMO) jetzt länger 
ferngehalten als in jeder anderen Zeit meines Erwachsenenlebens oder soweit ich 
mich überhaupt zurück erinnern kann. ECHT! Mann, ich kann das kaum glauben. 
Aber wie auch immer, ich denke viel klarer und mein Verhalten ist “effizienter”...und 
mein Konzentrationsvermögen hält (sehr lange) an. Ich kann mich durch Probleme 
„durchbeißen“ und diese lösen, selbst mehrere Dinge hintereinander und das über 
längere Zeiträume. Darüber hinaus erscheint mir (die Internetseite) Reddit heute 
geistlos, banal und dumm... diese Seite ist (für mich heute) gewöhnlich nichts weiter 
als die „Mutter aller Zeitverschwendungen“.  
 
#8 Es fühlt sich gut an, die zwei-Wochen-Marke ohne PMO geschafft zu haben. Eine 
Sache, die mir definitiv auffällt, ist, dass mir Frauen generell attraktiver erscheinen. 
Es ist so, als ob ich durch all diese sexuellen Dinge hindurchschauen kann und die 
wahre Essenz einer Frau sehen kann, das, was ich an einer Frau mag. Einige der 
besten Vorteile sind, dass sich meine Stimme stärker anfühlt und dass 
Unterhaltungen mit den Menschen so einfach zu sein scheinen.  
 
#9 [Von einem Mann, dessen Ehe wegen der Pornos endete] 
 
Die Pornos waren (für mich) ein einfaches Mittel, um mich (sexuell) zu erregen. Ich 
habe mich mit anderen nicht befasst (bzw. bin mit anderen nicht in sozialen Kontakt 
getreten), weil das „zu viel Arbeit“ machte, weil ich „zu sehr nachdenken“ musste und 
weil der ganze Umgang mit ihnen langweilig war. Ich war betäubt und meine Sinne 
waren vernebelt. Und ich fürchtete, dass das weiter so sein würde, selbst dann, wenn 
ich mit den Pornos aufgehört haben würde. Jetzt habe ich (aber) mehrere 
Verabredungen mit einer Frau, zum ersten Mal, seit ich (vor Monaten) mit den 
Pornos aufgehört habe. Das ist wirklich toll! Sie ist nicht so unterwürfig oder 
ausgefallen wie die Frauen in den Videos, aber ich fühle mich zu ihrem realen Körper 
mehr hingezogen als jemals zu den Pornos. Ich hätte mir nie gedacht, dass das 
passieren würde und es ist so aufregend. Dazu musste ich mich (nur) von Orgasmen 
und für eine längere Zeit von Pornos fernhalten, was (im Lauf der Zeit) einfacher 
wurde. Schlussendlich schaute ich mich dann eines Tages überrascht in meiner 
Umgebung um und mir wurde klar, dass „die Farben in meinem Leben wieder da“ 
sind! 
 
#10 Ich mag den Zustand, in dem ich jetzt angekommen bin, wirklich sehr. Ich bin so 
viel ruhiger / entspannter. Mein Zorn und meine Wut verschwinden, worüber ich sehr 
froh bin. Ich habe herausgefunden, dass mein „diesbezügliches Temperament“ mit 
dieser Sucht in Verbindung stand.  
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#11 Angst bzw. Unruhe in sozialen Situation war das Problem, das ich von Kindheit 
an hatte (Im Gegensatz zu „normalen“ Kindern war ich „zu sehr“ an 
wissenschaftlichen Themen interessiert und hatte daher immer das Gefühl, dass ich 
nicht „eines von ihnen“ war). Seit ich mit den Pornos Schluss gemacht habe, haben 
sich mein Selbstvertrauen und meine Selbstsicherheit sehr gebessert. Ich habe jetzt 
mehr Energie und ich mache täglich Sport. (Das habe ich vorher nie getan.) Ich 
nehme mich jetzt als einen selbstsicheren, erfolgreichen Menschen wahr, anstatt 
(wie früher) als einen introvertierten Trottel.  
 
#12 Täglich Sport zu machen und mich von Pornos fernzuhalten scheint wirklich sehr 
zu helfen. Ich genieße jetzt meinen neuen Lebensstil. Im Gegensatz dazu 
„explodierte“ meine soziale Angst geradezu, als ich damit begann, Pornos zu 
schauen.  
 
#13 Ich habe bemerkt, dass ich viel mehr Freude an meinem Leben habe und ich es 
viel mehr genieße, wenn sich mein Denken nicht ständig um endlose sexuelle 
Fantasien im Kreis dreht (oder ich CPU Zyklen dafür verbrauche, wie wir 
Computergeeks sagen würden). Die freie Zeit, die meinem Geist jetzt zur Verfügung 
steht, kann ich für viel produktivere Dinge einsetzen! Selbst jetzt (noch) kommt mir 
manchmal zu Bewusstsein, dass ich nichts habe, womit ich meinen Geist füllen 
kann...das geschah früher nie. Jetzt habe ich die Zeit und die Motivation, wieder 
Romane zu lesen. Ich bin in meinen privaten Projekten viel produktiver. Ich habe 
mehr Hobbys.   
 
#14 Eine Woche, nachdem ich mit Pornos und Masturbation aufgehört hatte, traf ich 
mich mit einem neuen Mädchen, was selbst noch vor einem Monat völlig undenkbar 
für mich gewesen wäre. Ich stelle auch fest, dass ich meine Freunde und meine 
Familie viel mehr schätze und dass ich ihre Gesellschaft auf eine ganz neue und viel 
tiefere Art und Weise genieße. Letzte Nacht hörte ich mir ein wunderschönes Lied an 
und ich kann ehrlich sagen, dass Musik noch niemals zuvor eine so tiefgehende 
Wirkung auf mich hatte.  
 
Es ist einfach verrückt. Ich stelle fest, dass ich von ganz einfachen Dingen erregt 
werde, wie z. Bsp. von einem „heißen Mädchen“, das die Strasse hinuntergeht. Und 
manchmal geschieht das auch einfach so, ohne jeden Grund, was zwar peinlich sein 
kann, aber hey, was kann man machen? 
 
[Wochen später] Ich habe es geschafft! Ich habe meine bisherige Marke von 11 
Tagen ohne Pornos und ohne Masturbation überschritten. Es sind jetzt fast zwei 
Wochen und ich fühle mich fantastisch. Ich bin auf mich selbst ziemlich stolz und 
meine Motivation, dieses Problem zu überwinden, hat sich sehr stark erhöht! Meine 
geistige Einstellung gegenüber der Sucht ist seltsam, es ist (geradezu) so, als ob ich 
diese für die (oben genannte, Anm. des Üb.) Frau in meinem Leben überwinden 
würde. Sie gibt mir die Kraft, damit weiterzumachen. Die Versuchung war am Anfang 
sehr stark, aber jetzt tue ich das einfach ab oder lache darüber, wenn es 
zurückkommt, (und) es wird schwächer und schwächer. 
 
Eine Sache, die aber nicht geringer wird, ist mein Verlangen nach Sex. Ich bekomme 
weiterhin zufällig auftretende Erektionen, die wahrscheinlich die stärksten sind, die 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 6 von 184 
 

ich seit meiner Pubertät hatte (ich bin 20 Jahre alt). Das ist für mich ziemlich seltsam. 
Das zeigt nur, wie schwach mein Sexualtrieb bisher war. 
 
Eine weitere gute Sache ist die zusätzliche Aufmerksamkeit, die mir (ganz plötzlich) 
vom anderen Geschlecht entgegengebracht wird. Ich hatte in der Vergangenheit 
niemals ein Problem damit, Frauen anzusprechen und sie sprachen natürlich auch 
mit mir, aber es ist ganz unglaublich, wie oft Frauen jetzt einfach mit mir zu 
diskutieren anfangen! Kürzlich war z. Bsp. eine Hochzeit und da waren einige Leute 
auf der Tanzfläche...da entschied ich mich aufzustehen und mit meinen Tanten zu 
tanzen. Und ganz plötzlich war ich von Frauen umringt, die mich alle begrapschten 
und einen Tanz mit mir wollten! Ich werde ehrlich sein – es hat sich gut angefühlt, all 
diese Aufmerksamkeit zu bekommen! Hahaha :-) 
 
Außerdem habe ich (in letzter Zeit) ziemlich viele Komplimente erhalten. Das gab es 
in der Vergangenheit auch, aber es ist für mich dennoch sehr seltsam. Könnte das 
möglicherweise deswegen der Fall sein, weil ich mehr ausgehe und mich nicht mehr 
um die (Porno-)Sucht kümmere? Ich habe akzeptiert, dass sie da ist und jetzt lache 
ich sie einfach nur aus. Oder liegt das vielleicht an den 13 PMO-freien Tagen? 
Vielleicht hat das etwas mit Pheromonen oder einem erhöhten Testosteronspiegel 
oder etwas in der Art zu tun? Ich habe bemerkt, dass sich all meine Scheu in 
sozialen Situationen praktisch aufgelöst hat. Ich meine, ich war davor auch nicht 
wirklich scheu, aber jetzt ist es so, dass es mir einfach völlig egal ist, was sich 
irgendjemand denkt! 
 
Mein Leben ist jetzt „eine Million mal“ besser. Ehrlich gesagt kann ich kaum glauben, 
wie schlecht ich mich durch diese Sucht gefühlt habe. Ich habe sie noch nicht 
besiegt, aber ich fühle, dass ich auf einem sehr guten Weg bin und mich schnell 
erhole!  
 
#15 [nach einigen Wochen] Es wird leichter, Widerstand zu leisten. Es ist schwer mit 
Worten zu erklären. Ich denke, dass diese Gefühle und dieses Verlangen immer 
noch da sind. Vielleicht sogar ebenso stark oder noch stärker als bisher. Es ist nur 
so, dass ich nicht mehr nach ihnen handle. Ich kann ganz einfach andere Sachen 
tun. Ich „fühle“ andere Dinge. Ich möchte und verlange nach anderen Dingen. Ich bin 
nicht mehr länger ständig auf der Suche nach meinem nächsten “Fix” (Dopamin-
Drogenschuss, Anm. des Üb.). Muss ich immer noch sehr vorsichtig sein? Oh ja! 
Dieses Zeug kann mich in einem Augenblick wieder “einsaugen”, aber diese Dinge 
haben nicht mehr die Macht über mich, die sie einst hatten...und sie schaffen es auch 
nicht mehr mein Selbstwertgefühl kaputtzumachen und ich fühle mich auch nicht 
mehr den ganzen Tag „so spitz wie Nachbars Lumpi“. Endlich ist mein Geist fähig, 
über andere Dinge als über Sex nachzudenken.  
 
#16 Jedes Mal, wenn ich es geschafft habe, die 2 Wochen Marke ohne PMO zu 
überschreiten, habe ich mich zunehmend kraftvoll gefühlt. Das ist das einzige Wort, 
mit dem ich das beschreiben kann. Seinen eigenen Körper – ohne Beeinflussung 
durch die Pornos –kennen zu lernen, ist ein großer Schritt in die richtige Richtung 
und ein großer Schritt darauf zu, im realen Leben mit (wirklichen) Frauen in soziale 
Interaktion zu treten. Ich habe bemerkt, dass es umso leichter wird, mit realen 
Frauen zu reden, mit ihnen zu flirten und mit ihnen Gespräche zu führen, je länger 
ich mich von den Pornos fernhalte. Diese Dinge konnte ich (zwar) auch tun, also ich 
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noch zu Pornos masturbierte, aber jetzt geht meine Einstellung viel weniger in die 
Richtung, irgendwie ihr Unterhöschen herunterzukriegen. Natürlich fühle ich mich 
sexuell zu ihnen hingezogen, aber der Unterschied besteht darin, dass mein 
„Reptiliengehirn“ sich in seinem Käfig befindet, wo es hingehört, während sich die 
volle Breite meiner Persönlichkeit nach außen hin zeigen und ihre Form annehmen 
kann...auf eine Art und Weise, die während meiner konstanten Pornonutzung nicht 
möglich gewesen wäre, weil dabei alles unter einer „behindernden, emotionalen 
Decke“ begraben lag. 
 
Das macht einen wirklich viel attraktiver für Frauen und zur selben Zeit bewirkt dies 
eine gewaltige Steigerung des eigenen Selbstvertrauens, weil es einem einfach völlig 
egal ist, ob sie letzten Endes mit einem schlafen oder nicht. Es wird leichter, einfach 
„in den Fluss (des Geschehens) einzutauchen“. Das WIRD Deine Chancen (bei 
Frauen) erhöhen, aber das zeigt sich – wie bei allen Dingen, die mit Frauen und 
Verabredungen in Verbindung stehen – auf Arten, die Du nicht voraussehen hättest 
können, bis es dann (einfach so) passiert. 
 
[Später] Ich bemerke einen großen Unterschied hinsichtlich des Sich-Fernhaltens 
von Pornos und von (2D-)(Porno-)„Gelagen“. Das körperliche Verlangen ist nicht 
(mehr) so schlimm und ich denke (bzw. fantasiere) auch nicht (mehr) so sehr 
darüber, all dem nachzugeben (bzw. danach zu handeln). Ich weiß, dass diese Dinge 
„in Wellen“ kommen können, aber ich fühle zur Zeit nicht diesen „fiesen Zug“(, der 
mich dazu bringen will, Anm. des Üb.). Eine andere Sache, die ich bemerkt habe, ist, 
dass meine Ausstrahlung auf Frauen viel „sauberer“ ist. Da ist fast kein „Schmutz“. 
Ich denke dass die „schmutzige Ausstrahlung“, die Frauen von „gruseligen Typen“ 
empfangen, etwas mit (deren) Scham zu tun hat. Ich fühle viel weniger Scham 
gegenüber Frauen, mit denen ich auf der Uni (normalerweise) nichts zu tun habe, 
und das fühlt sich wirklich gut an. 
 
Ich fühle, dass ich in ihrer Nähe viel offener bin und außerdem weniger wütend, 
ängstlich und nervös. Es ist aber nicht so, dass ich mich „weniger sexuell“ fühlen 
würde, oder dass ich mich weniger wie ein Mann fühlen würde, oder dass ich mich 
gar androgyn oder etwas in der Art fühlen würde. Ich fühle mich in dieser Hinsicht 
einfach „dynamischer“, vielleicht auch „kräftiger“ oder „fähiger“. Ich habe nicht (mehr) 
das Gefühl, dass ich um jeden Preis eine Partnerin brauche, um glücklich zu sein 
oder um „existieren zu können“. Das hat mich jahrelang geplagt und hat bei mir zu 
vielen depressiven Phasen geführt. Ich spüre immer noch Phasen des Verlangens, 
wenn ich ein hübsches Mädchen sehe, das möglicherweise „mein Typ“ wäre, aber 
momentan ist das nicht (mehr) wirklich so ein großes Problem. 
 
Ich fühle mich jetzt auch viel wohler in meiner Haut. Ich bin froh darüber, wie ich mich 
verändere und ich genieße es, mich von meinem „alten Kopf“ zu erholen. Ich bin froh 
darüber, dass ich ein Mann bin. Ich erfreue mich an der Kraft, der Unabhängigkeit 
und der „Richtigkeit“ der Phasen, in denen ich voller Testosteron bin. Ich bin froh 
darüber, dass ich nicht mehr „auf die Gnade“ einer Frau angewiesen bin, nur weil ich 
ein so starkes Verlangen nach Sex mit ihr habe. 
 
Ich befinde mich derzeit hinsichtlich einiger Dinge in einem „Loch“ - wie z. Bsp. 
Finanzen, Schule und einigen emotionalen Dingen - aber nichts auf der Welt ist 
vergleichbar mit dem Gefühl, seinen Geist (bzw. Verstand) zurückzuerlangen, wenn 
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man diesen für eine so lange Zeit „verloren“ hat...und damit, zu sehen, dass sich die 
Menschen einem selbst gegenüber (im positiven Sinne) anders verhalten. Es gibt 
kaum etwas, was besser ist als dieses Gefühl. Selbst negative Reaktionen von den 
Leuten bestärken mich, denn wenn es mit jemandem zu Reibereien kommt – weil ich 
(jetzt) so lebe, wie es meinem „inneren (geistigen) Kern“ und dem, was ich gerne tue, 
entspricht – und dies (dann) dazu führt, dass dies bei demjenigen einen persönlichen 
Makel aufdeckt, dann fühlt sich das richtig an, denn ich tue damit mir selbst und 
demjenigen einen Gefallen. Das zeigt mir, dass ich auf eine intuitive Art und Weise 
das Richtige tue. 
 
All die Dinge, die ich (früher) hinsichtlich meiner Stimmung(en) und meinem Geist 
bzw. Verstand für selbstverständlich hielt, kommen langsam wieder zurück. Ich habe 
mich, seitdem diese Sucht begann, nicht mehr normal gefühlt. „Die Klarheit“ kehrt in 
gewissen Augenblicken wieder kurz zurück. Das genügt (mir), um mich motiviert zu 
halten und um damit weiter zu machen. 
 
Heute Nacht habe ich etwa zwei Stunden (im Freien) in der Natur verbracht und ich 
habe es einfach genossen, draußen zu sein. Zeit mit der Familie zu verbringen oder 
mit einem Freund zu sprechen – der positive Effekt dieser kleinen Dinge summiert 
sich im Lauf der Zeit und kaum, dass man es merkt, erscheint das Leben wieder 
einigermaßen normal und erträglich (bzw. „machbar“). [Später] Ehrlich gesagt sind 
Gedanken an Pornos nicht mehr sehr oft in meinem Geist. Ich hatte einige „sehr 
sexuelle Träume“ und ich wachte auf und dachte mir: „Was zum Kuckuck war denn 
das jetzt?“ Aber ich ignoriere das einfach und konzentriere mich auf mein Leben. 
Diese Erfahrung ist etwas, was man selbst ausprobieren muss und was man selbst 
erleben muss. Ich bin jetzt glücklicher und, tja, ich bewirke Dinge in meinem Leben.  
 
#17 Es ist erstaunlich, wie groß der Unterschied ist. Ich bin viel weniger nervös, viel 
„stabiler“, habe viel mehr (Selbst-)Vertrauen, alle möglichen solchen Dinge. Es fühlt 
sich wirklich so an, als könnte jetzt meine wirkliche Persönlichkeit zum Vorschein 
kommen. Wenn ich mich gerade von einem PMO-Rückfall erhole und ich (trotzdem) 
versuche, zu funktionieren, dann fühle ich mich so, als befände sich auf meinen 
Schultern ein Riesenberg aus Ziegelsteinen. Einfach nur der Versuch, die Pornos 
aus meinem Leben herauszuhalten, hat in meinem Leben einen großen Unterschied 
bewirkt. Ich hatte einige wenige Male (Porno-)„Ausrutscher“ und ich bemerke auf 
jeden Fall einen Unterschied, wenn ich mit Pornos masturbiere und wenn ich ohne 
Pornos masturbiere. Pornos aus meinem Leben zu verbannen war die beste Sache, 
die ich jemals für mich selbst getan habe. Ich habe so viel über mich selbst und 
meinen Körper und meine Sexualität gelernt, seit ich auf dieser „Abenteuerreise“ bin.  
 
Die positiven Auswirkungen auf mein Sozialleben werden immer stärker. Ich finde es 
jetzt wirklich einfach, mit Leuten zu sprechen, besonders mit Frauen. In meinem 
Salsa-Tanzkurs sagte mir jemand vor einigen Tagen: „Du magst es sehr, mit Frauen 
zu reden, nicht wahr?“ Ich habe das gar nicht bemerkt, weil ich so viel Spaß (dabei) 
hatte, aber wenn ich darüber nachdenke, dann hatte derjenige Recht.  
 
#18 Ich lerne, wie ich mein Leben ohne Orgasmen leben kann...und zwar nehme ich 
mir jeweils einen Tag auf einmal vor (und dann den nächsten und den nächsten etc., 
Anm. des Üb.). Ich kann mehr Liebe und mehr Hoffnung in der Welt da draußen 
sehen, und ich denke, dass ich mitfühlender geworden bin und (jetzt) weniger Zorn 
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(als früher) fühle. Ich habe geschmeckt, wie es ist, 3 Wochen lang keinen Orgasmus 
gehabt zu haben und jetzt sehne ich mich danach, wieder dorthin zu kommen...das 
Leben kann (dann) so viel besser sein. Nachdem ich eine (ungewollte) nächtliche 
Ejakulation hatte, war das leider ein großer Unterschied (zu vorher), aber längst nicht 
so schlimm, wie wenn ich einen „bewussten Orgasmus“ hatte. 
 
Ich war (in der orgasmusfreien Zeit, Anm. des Üb.) viel positiver, litt viel weniger 
unter Depressionen und die Welt erschien mir als ein besserer Ort. Es gibt zwar 
immer noch Phasen, in denen ich eine intensive Verzweiflung fühle und in denen ich 
depressiv bin, aber diese Phasen halten nicht länger als 2 Stunden an. Diese 
Phasen vergehen (also) wieder, und sie treten umso weniger häufig auf, je mehr Zeit 
vergeht. Aber bestimmte Tage durchzustehen, ist eine Herausforderung. Ich habe 
Masturbation ohne Pornos oder (entsprechende) Fantasien versucht, aber das führt 
dazu, dass ich mich am nächsten Tag sehr unbehaglich fühle...und es vergrößert das 
(sexuelle) Verlangen.  
 
#19 [Es geht hier um einen Mann, der niemals auf Verabredungen bzw. Rendezvous 
mit Frauen ging, der 20 Jahre lang pornosüchtig war und der am Beginn des 
“Neustart-Prozesses” steht] Ich denke ich habe fast meine gesamte Fähigkeit, mit 
anderen Menschen sozialen Umgang zu pflegen, verloren. Ich war für den Großteil 
meines Lebens ein sehr einsamer Mensch. Wenn ich mit Leuten zu tun habe, dann 
fürchte ich mich vor ihnen oder ich werde wütend auf sie. Ich habe Schwierigkeiten 
damit, meine Gefühle in Worte zu fassen. Ich habe mich selbst mit dieser Sucht so 
schwer geschädigt, dass es für mich schwer ist, komplett einen Weg da raus zu 
finden. Wenn ich das (meine soziale Angst, Anm. des Üb.) nicht überwinden kann, 
wo soll dann der Sinn darin sein, meine Pornosucht zu überwinden? 
 
[Nach ein paar Wochen (der Enthaltsamkeit von PMO)] 
Ich stelle fest, dass sich einige Dinge verändert haben. Ich kann in der Arbeit besser 
mit anderen umgehen und dabei funktionieren und ich spreche sogar mit meinen 
Kollegen, weil es sich besser anfühlt, wenn ich das tue. Davor bevorzugte ich einfach 
meinen kleinen Rückzugsort, an dem mich keiner störte. Jetzt möchte ich (aber) 
etwas anderes. Ich denke, das trifft ich jetzt wie ein Güterzug. Ich brauche mehr von 
diesem Leben als mir diese Bilder, nach denen ich so lange süchtig war, geben 
können. Ich möchte Liebe. [Er entwickelte bald darauf eine Brieffreundschaft mit 
einer Frau] 
 
[Später] 
Ich habe damit begonnen, in der Arbeit gemeinsam mit einigen anderen Kollegen 
Liegestütze zu machen. Als ich damit anfing, da konnte ich vielleicht 15 Liegestütze 
machen und dann ging nichts mehr...und um diese 15 Liegestütze zu schaffen, 
musste ich hart kämpfen. Nun, heute ist es das erste Mal, dass ich es geschafft 
habe, alle Liegestütze mit diesen Kollegen gemeinsam zu machen, da ich 60 Tage 
lang nur einige wenige Orgasmen bzw. Ejakulationen hatte. Sie (meine Kollegen) 
waren darüber „schockiert“, dass ich (gemeinsam mit ihnen) so viele Liegestütze 
machen konnte. Sie sagten alle, dass sie noch nie jemanden gesehen haben, der 
sich binnen 2 Monaten von so wenigen auf so viele Liegestütze steigern konnte. 
Heute habe ich es geschafft, 200 davon zu machen (aber nicht alle auf einmal :-)). 
Das ist jetzt vielleicht keine „übermenschliche“ Leistung, aber es ist im Zeitraum von 
einigen wenigen Monaten eine sehr große Verbesserung. 
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#20 [Ein Mann, der früher sein Aussehen hasste und der jetzt einige Zeit lang keine 
Pornos mehr konsumiert hat] Heute hatte ich einen Gedanken über mich selbst, der 
möglicherweise ein Zeichen für eine große Verbesserung (meines Zustandes) sein 
könnte. Ich dachte: „Naja, ich sehe ja gar nicht wirklich so schlecht aus. Ich sehe OK 
aus.“ Dieser Gedanke sorgte dafür, dass alles in mir kreischend zum Stillstand kam. 
Ich war schockiert, dass ich überhaupt so etwas denken konnte. Ich habe, so lange 
ich zurückdenken kann, über mich selbst noch niemals in einer positiven Art und 
Weise gedacht. Dass dieser Gedanke einfach so in meinem Kopf auftauchte, als ob 
es die natürlichste Sache der Welt wäre, so über mich selbst zu denken - obwohl ich 
ja eigentlich gar nicht (bewusst) über dieses Thema nachdachte – war einfach, nun, 
ein Schock für „mein (bisheriges) Denksystem“.  
 
[Später] 
Ich finde es einfacher, mit Stress fertig zu werden. Es geschehen Dinge, die mich 
„eigentlich übermäßig stressen sollten“, aber ich bin (seltsamerweise) durch den 
Stress besser fähig, die Situation zu bewältigen und damit umzugehen. Außerdem 
denke ich während der Stresssituation nicht an Pornos / Masturbation / Orgasmen, 
was ich normalerweise tat, um die Stresssituation für mich leichter erträglich zu 
machen. Ich fühle, dass in meinem Kopf sehr viele Dinge vor sich gehen. 
 
Eine andere Sache, die mich jetzt beschäftigt, ist es, dass ich mit meinem Beruf nicht 
glücklich oder zufrieden bin. Es ist eine Stelle, in der man sich nicht weiter entwickeln 
kann, sondern an der man sich „in einer Sackgasse“ befindet. Ich war, vor der 
jetzigen Zeit, wie betäubt und war einfach nur „froh“, mein „Porno-Leben“ ausleben 
zu können. Jetzt weiß ich nicht, ob ich damit noch länger so weitermachen kann. Ich 
denke ich „wache auf“ und mir gefällt nicht, was ich sehe. Ich muss viele Dinge in 
meinem Leben verändern. Und daran arbeite ich.  
 
#21 Ich denke so ziemlich jeder wäre an der Aufgabe, sich mehr Pornos anzusehen, 
als ich mir in den letzten 15 Jahren angesehen habe, gescheitert. Jeden Tag viele 
Stunden – und ich habe nur wenige Tage „ausgelassen“. Um ehrlich zu sein, weiß 
ich nicht, ob es die Orgasmen oder die Pornos oder beide Faktoren waren, die all 
meine sozialen Probleme bewirkt haben. Ich denke, es handelt sich um eine 
Kombination aus beiden Faktoren. Ich denke jeder einzelne dieser Faktoren wird (für 
sich alleine schon) Probleme verursachen. Und wenn man beide Faktoren 
zusammennimmt, dann kommen wirklich große Probleme dabei heraus. Ich glaube 
nicht, dass man irgendetwas davon (Orgasmen oder Pornos oder beide) „nutzen“ 
kann, ohne dadurch negativ im eigenen Sozialleben beeinträchtigt zu werden. Um 
ein Beispiel dafür zu geben: Ich arbeite mit vielen „Kerlen“ zusammen, die älter sind 
als ich. Diese haben während der ganzen Zeit, in der ich mit ihnen 
zusammengearbeitet habe, viel über Sex geredet. Jetzt ist es allerdings (plötzlich) 
so, dass ihr Gerede mich wirklich zu stören beginnt. Einige der Dinge, die sie sagen, 
tun mir weh, wenn ich sie hören muss. Deren Gerede hat mich davor nie gestört. Sie 
haben ihre Art, über Frauen und Sex zu sprechen, nicht geändert. Ich habe mich 
geändert. Davor hat das gar keine (negative) Wirkung auf mich gehabt. Jetzt ist es 
so, dass ihre Kommentare, die sie von sich geben und die Art und Weise, wie sie 
über Frauen denken, mich wütend machen. Es ist wirklich schwer, das zu 
beschreiben oder zu erklären. Ich weiß nur, dass ich diesen Mist nicht mehr hören 
möchte. Ich habe mir dieses Zeug über 2 Jahre lang angehört und es war mir egal. 
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Jetzt stört es mich ganz erheblich. Das ist also eine Sache, die sich „in mir“ verändert 
hat. 
 
Eine weitere Veränderung ist die Art und Weise, wie ich „durchs Leben gehe“. Mein 
Gang drückt (jetzt) eine höhere Selbstsicherheit aus. Ich habe eine bessere 
Einstellung mir selbst gegenüber. Ich habe nicht mehr so oft das Bedürfnis, mich so 
sehr zu isolieren, wie ich das in der Vergangenheit getan habe. Tatsächlich ist es so, 
dass mein Bedürfnis, mit einer Frau zusammen zu sein, umso größer wird, je länger 
ich mich von den Pornos fernhalte. Dieses Bedürfnis beginnt regelrecht unangenehm 
zu werden. Ich weiß manchmal nicht genau, wie ich mit diesen neuen Gefühlen 
umgehen soll. Außerdem bin ich gerade dabei, dafür zu sorgen, dass ich wieder zur 
Schule gehen kann. Jetzt tue ich das einfach, anstatt nur darüber zu reden. Es wird 
noch einige Zeit dauern, bis ich wieder zur Schule gehen kann, aber ich arbeite 
bereits daran. Ich beginne, sehr hart daran zu arbeiten, einige andere Aspekte 
meines Lebens (wieder) in Ordnung zu bringen. Es wird eine gewisse Zeit brauchen, 
aber ich werde meine Finanzen wieder ins Lot bringen. Bevor ich mit diesem 
„Neustart-Prozess“ begann, habe ich mich um keines dieser Dinge gekümmert oder 
mir (auch nur) darum Sorgen gemacht. 
 
[Später] Heute ist der 50. Tag ohne Pornos. Mein Körper hat sich sehr gut geheilt. 
Keine Probleme (mehr) mit erektiler Dysfunktion oder mit schwachen Ejakulationen, 
worunter ich noch vor einigen Monaten litt. In dieser kurzen Zeit die Pornos und (die 
entsprechenden Porno-)Fantasien aufzugeben und kaum mehr Orgasmen zu haben, 
hat mir also sehr dabei geholfen, den Schaden, den ich mir selbst zugefügt habe, 
wieder gut zu machen. Ich habe auch festgestellt, dass ich im Neustart-Prozess weit 
genug fortgeschritten bin, um nach einer Ejakulation meine Gemütsruhe etwas 
einfacher (als „normalerweise“) wiederzuerlangen.  
 
#22 Heute ist der 34. Tag und ich bin immer noch voll „im Rennen“. Das sexuelle 
Verlangen taucht nur dann und wann auf und es ist leicht, damit fertig zu werden. 
Insgesamt fühle ich mich geistig und körperlich gesehen die meiste Zeit über „mehr 
in der Balance“ (als vor dem Neustart-Prozess). Ich arbeite derzeit aber auch noch 
an anderen persönlichen Problemen und daher kann ich keine Annahmen darüber 
aufstellen, was genau jetzt Ursache und Wirkung ist. Ich kann (aber) sagen, dass ich 
bei meinen Bemühungen, mich selbst zu verbessern, gute Fortschritte mache. Ich 
stelle fest, dass ich Frauen aus einem anderen Blickwinkel betrachte. Natürlich drehe 
ich meinen Kopf, wenn eine „heiße Frau“ an mir vorbei geht, aber ich achte jetzt eher 
auf Hinweise in ihrem Verhalten, als auf die offenkundigen, sexuellen Dinge wie 
einen kurzen Rock, große Brüste und so weiter. Ich habe festgestellt, dass mich jetzt 
eine „andere Art von Frauen“ anzieht. Nicht diese „heißen und kalten“, 
einschüchternden Frauen, wie zuvor, sondern diejenigen, die den Eindruck machen, 
dass es angenehm sein könnte, sich in ihrer Nähe aufzuhalten. Sie verstehen schon, 
„die Netten“. 
 
Die meiste Zeit über ist es auch viel einfacher für mich, Augenkontakt zu halten. Es 
könnte aber auch sein, dass ich in Wirklichkeit unbewusst nach mehr Augenkontakt 
suche, aber ich bin mir diesbezüglich nicht sicher. Ich muss das beobachten. Am 
Freitag habe ich mit einer Freundin („nur“ eine platonische Freundin) gesprochen, die 
ich schon viele Jahre lang kenne. Während sie sprach und ich sie anblickte, 
bemerkte ich plötzlich ein zartes Kitzeln in meinen Lippen. Wenn ich mich darauf 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 12 von 184 
 

konzentrierte, dann war das so, als ob mein Körper mir signalisieren würde, dass ich 
sie küssen sollte. Das ist so seltsam, aber irgendwie wirklich „cool“. Insgesamt 
betrachtet bin ich mit mir selbst viel zufriedener und bin (sexuell u.a.) viel weniger auf 
Frauen angewiesen.  
 
#23 Wenn ich meinen Samen 2 Wochen lang zurückhalte, dann bemerke ich die 
folgenden Vorteile: 
 
1.) Mein Gesicht sieht „strahlend“ und energiegeladen aus (manchmal werfen mir 
dann Frauen, denen ich im Einkaufszentrum oder auf der Strasse begegne, zwei 
Blicke hintereinander zu). 
2.) Mein (Gesichts-)Ausdruck ist „sorgenfrei“ (weil ich nicht um mehr Energie 
kämpfen muss und/oder weil ich mir keine Sorgen über negative Dinge (mehr) 
mache).  
3.) Meine Stimme wird tiefer und „charmanter“. (Das sorgt, seltsamerweise, dafür, 
dass sowohl Männer als auch Frauen mit mir reden wollen.) 
4.) Ich habe positivere Gedanken (die negativen Gedanken, die mich plagten, 
erscheinen mir jetzt so unbedeutend und irrelevant – ich kann diese Dinge viel 
leichter überwinden).  
5.) Ich bin emotional gesehen viel ausgeglichener (bzw. ruhiger) und es ist leichter 
für mich, mich selbst zu kontrollieren.  
6.) Ich stelle bei mir eine exponentielle Steigerung meiner Ausdauer und meiner 
körperlichen Energie bzw. Stärke fest.  
Aber ich muss mich (auch) vor den folgenden Dingen in Acht nehmen: 
1.) vor dem Verlangen nach Sex oder nach Masturbation 
2.) vor zwanghaften sexuellen Fantasien (die normalen Aktivitäten des Alltages 
können manchmal als unwichtig erscheinen...und nach einer Bindung und nach Sex 
zu suchen kann als wichtiger erscheinen) 
3.) vor Gefühlen der Frustration und der Depression (wegen mangelnder sexueller 
Erfüllung bzw. weil es keine sexuellen Aktivitäten (mit einer Frau) gibt) 
 
Was ich - sobald ich den 14. Tag erreiche - normalerweise feststelle, ist, dass meine 
körperliche „Basisenergie“ hoch ist, was mir „funkelnde Augen“, ein gutes Charisma, 
eine tiefere Stimme und ein natürliches (Selbst-)Vertrauen verleiht etc.. Ich kann am 
Ende des Tages müde werden, aber ich fühle dann immer noch diese „Basis-
Lebensenergie“. Es ist so, als ob meine Energie aus 2 Teilen bestehen würde, 
einmal die Lebensenergie, die in meinem Samen steckt („Basis-Lebensenergie“) und 
ein anderer Teil davon ist der „Tages-Energievorrat“ an körperlicher Energie (?). Und 
wenn ich ejakuliere, dann stelle ich fest, dass diese Basisenergie zusammen mit dem 
„Samenverlust“ „abgelassen“ wird. Ich weiß nicht genau, ob das einen Sinn ergibt. 
Hat irgendjemand anderer etwas Ähnliches gespürt? 
 
Wenn ich (während des „Neustart-Prozesses“) eine „Hochphase“ erreiche, diese 
dann aber wieder nachlässt und ich in Monotonie und Depressionen versinke, dann 
beginne ich damit, zu masturbieren oder berühre mich einfach selbst, aber ohne 
Ejakulation. D.h. ich „stimuliere mich einfach ein bisschen“, ohne dabei auch nur 80% 
des „Punktes ohne Wiederkehr“ („point of no return“) zu erreichen. Dies scheint (bei 
mir) den „Ich fühle mich gut“-Zyklus anzuwerfen, der dann einige Tage oder einige 
Wochen anhält. 
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#24 [Der Beitragsschreiber hat gerade erst mit den Pornos aufgehört] Die letzte 
Woche war fürchterlich. Diese Woche fühle ich mich ruhiger und Frauen kommen auf 
mich zu (bzw. sprechen mich an). Ich weiß nicht genau, woran das liegt, aber heute 
wartete ich an einer Bushaltestelle. Da kam dann plötzlich diese hübsche Frau aus 
einem Einkaufszentrum. Ich schaue in ihre Richtung und dann wieder weg und 
genehmige mir dann noch den einen oder anderen Blick. Daraufhin kam sie zu mir, 
dahin, wo ich war. Und sie begann, mit mir zu reden! Und schlussendlich redeten wir 
ungefähr eine Stunde lang miteinander. Und bevor sie ging sagte sie mir, dass sie 
mich möglicherweise morgen an meiner Arbeitsstelle besuchen kommt. 
 
So, und heute fahre ich mit dem Bus und ich bemerkte (plötzlich) so viele attraktive 
Frauen. Da ist irgendetwas Attraktives an jeder von ihnen, unabhängig davon, 
welcher (körperliche) „Typ“ sie war. Vergesst Pornos, da draußen sind so viele 
Frauen, mit denen man reden (bzw. sich unterhalten) kann, dass ich keine 
„gephotoshoppten“ Körper auf meinem PC mehr sehen will. Der Bereich der 
(sexuellen) Attraktivität ist eine andere Sache(, die sich an mir verändert hat). Ich 
sehe (jetzt) Gelegenheiten, anstatt (wie bisher) Einschüchterung. Ich habe kein 
Verlangen danach, mir Pornos anzusehen, oder wieder in meine alten Gewohnheiten 
zurückzufallen. Ich möchte nur sehen, wohin bzw. wie weit sich das alles entwickeln 
wird. Und ich möchte sehen, wie sehr ich mich als Ergebnis des Neustart-Prozesses 
verändere.  
 
#25 Die zusätzliche Energie habe ich für andere Dinge genutzt und auch ich bin 
„sozialer“ (kontaktfreudiger, geselliger, Anm. des Üb.) geworden und gehe (jetzt) 
öfter aus. Vor einigen Tagen hat jemand festgestellt, dass ich eine „sehr positive 
Aura“ um mich herum haben würde und dass diese in einem krassen Gegensatz zu 
meiner „bisherigen Persönlichkeit“ stehen würde. Das höre ich gerne :-) Ich bin mehr 
daran interessiert, Zeit mit meinen Freunden zu verbringen, mir ein gutes Essen zu 
genehmigen, mich Aktivitäten zu widmen, die ich „vergessen“ hatte, ganz besonders 
gute Musik anzuhören und zu reisen. Ich brauche weniger Schlaf. 
 
Da gibt es eine seltsame Sache...manchmal weine ich haltlos zu bewegender Musik, 
was ich früher nicht gemacht habe...aber das lindert meine (emotionalen) 
Schmerzen! Ich habe nie über Dinge wie Kummer bzw. Trauer nachgedacht, bis ich 
dieses „Experiment“ begann. Diese Emotionen und Gefühle, die durch die 
Enthaltsamkeit an die Oberfläche kamen, haben mir gezeigt, dass ich ein viel 
„kohärenterer“ und emotionalerer Mensch bin, als ich dachte. Es war für mich sehr 
wichtig, diese Gefühle kennen zu lernen.  
 
#26 Vor Monaten konnte ich, wenn die Zeit für Sex kam, einfach nicht entsprechend 
reagieren. Die Frau, mit der ich zusammen war, versuchte alles, was möglich war, 
aber ich war einfach nicht fähig dazu. Das war für mich sehr peinlich und das machte 
mich sehr unruhig. So in der Art: „Warum passiert denn nichts?“ „Was ist denn nur 
los mit mir?“ Ca. 2 Wochen lang hörte ich daraufhin mit Pornos und Masturbation auf. 
Dann kam ich mit einer anderen Frau zusammen, mit der ich mich einige Wochen 
lang getroffen hatte. Diesmal war ich so nervös, dass ich zitterte. Dennoch war ich 
bei diesem Mal fähig, Sex mit ihr zu haben. Aus irgendeinem Grund entschied ich 
mich dann, dass ich geheilt sei und dass es OK sei, mich wieder täglich der 
Masturbation und den Pornos zu widmen. 
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[Wie u.a. hat sich der Schreiber dann doch wieder für die Enthaltsamkeit 
entschieden] Wenn mein Gehirn wieder in einen „Gleichgewichtszustand“ kommt, 
werde ich durch „leichtere (sexuelle) Stimulation“ erregt und ich brauche keine 
„Hardcore-Pornos“ mehr…und das ist auf jeden Fall eine gute Sache. Aber ob ich 
„ihn hochkriege“ oder nicht, ich möchte einfach nicht mehr so nervös vor dem Sex 
sein. Ich möchte ihn genießen (können). Jetzt habe ich fast 4 Wochen lang keine 
Pornos mehr gesehen. Ich habe (in der Zeit) vielleicht 2 x (ohne Pornos) masturbiert. 
Was meinen Sexualtrieb betrifft, fühle ich mich jetzt viel reaktionsfähiger (bzw. 
sexuell „ansprechbarer“), und ich weiß, dass dieser Zustand sich sogar noch weiter 
bessern kann.  
 
#27 Ich bin froh, dass zum jetzigen Zeitpunkt Pornos keine Rolle in meinem täglichen 
Leben mehr spielen. Ich beginne mach daran zu gewöhnen, ohne Pornos zu leben 
und ich beginne damit, die „gewöhnlichen Frauen“ mehr zu schätzen. (Porno-
)Fantasien und Szenen aus alten Videos tauchen immer noch in meinem Kopf auf, 
aber es ist jetzt viel einfacher, diese Fantasien wieder „hinauszuwerfen“...und es ist 
auch einfacher, alltägliche Situationen nicht mehr mit „Pornoszenarien“ in Verbindung 
zu bringen. Ich stelle fest, dass es jetzt viel einfacher ist, von „kleinen Dingen“ erregt 
zu werden (das ist nur eine Beobachtung, es ist nicht so, dass ich den ganzen Tag 
nur vor mich hinfantasieren würde). Ich habe wirklich geglaubt, dass das Ansehen 
von Pornos und das Masturbieren eine positive Auswirkung auf mein Selbstvertrauen 
haben würde. Aber wenn ich in eine potenziell sexuelle Situation kam, dann wusste 
ich, dass ich immer noch ein Problem hatte. Ich masturbierte (deswegen) mehrfach 
am Tag ... und machte mich (damit) nur noch nervöser. Jetzt aber bin ich 
zuversichtlich, dass ich (endlich) die richtigen Schritte setze, um mir selbst zu helfen. 
 
[Monate später]  
Ehrlich gesagt, vor 10 Monaten konnte ich keine zwei Tage lang ohne Masturbation 
durchhalten. Durch „Trial und Error“ (Versuch und Irrtum) habe ich es mehrere Male 
hintereinander geschafft, zwei bis drei Wochen durchzuhalten. Und bei jedem Mal 
habe ich mehr über meine (sexuellen) Auslöser gelernt. Jetzt ist es so, dass 14-21-
28 Tage (ohne PMO) hintereinander für mich keine unüberwindliche Hürde mehr 
darstellen. Wenn ich von der Arbeit nach Hause komme, dann sind Pornos und 
Masturbation nicht mehr die ersten Dinge, an die ich denke. Ich brauche das jetzt 
wirklich nicht mehr. Es ist einfacher, mich davon fernzuhalten und stattdessen 
produktivere Dinge zu tun.  
 
Eine weitere Sache, die mir dabei geholfen hat, mich von Pornos fernzuhalten, ist 
das, was ich von anderen (über dieses Thema) gehört habe. Ich dachte, dass es 
normal sei, mir mehrmals in der Woche Pornos anzusehen und (dazu) zu 
masturbieren. Aber ich habe herausgefunden, dass viele Familienmitglieder und 
Freunde das gar nicht so oft machen und einige von ihnen sogar überhaupt nicht. 
Das war für mich ein großer Schock und ein großer „Weckruf“. Ich möchte fähig sein, 
einen für mich bedeutenden Menschen in meinem Leben zu finden und Pornos und 
Masturbation kommen diesem Bedürfnis in die Quere. Sie zerstören meinen Wunsch, 
eine echte Partnerin zu finden. 
 
So, jetzt habe ich es geschafft, 6 Wochen lang enthaltsam zu bleiben. Keine Pornos, 
ein oder zwei (ungewollte) Orgasmen, während ich schlief bzw. träumte und ich habe 
2 x masturbiert, ohne mir dabei ein (Porno-)Fantasieszenario vorzustellen. Die 
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wichtigste Sache, die ich festgestellt habe, ist, dass ich nicht mehr so oft das 
Bedürfnis bzw. das Verlangen danach habe, zu masturbieren. Das ist eine der 
„coolsten“ Sachen überhaupt. Ich fühle mich so, als ob ich den Durchbruch geschafft 
hätte. Ich denke nicht einmal (mehr) daran. Als ich damals von der Arbeit nach 
Hause kam, war der erste Impuls, den ich empfand, zu masturbieren. Wenn ich mich 
depressiv fühlte, dann war das erste, was ich tat, zu masturbieren, um mich gut zu 
fühlen...und wenn ich (in einem Lokal) mal einige Glas Bier trank, dann war die erste 
Sache, die ich tun wollte, wenn ich wieder zu Hause war, zu Pornos zu masturbieren. 
Das ist jetzt nicht mehr so...wenn das Verlangen bzw. der Impuls kommt, dann kann 
ich diesen schnell wieder „wegschieben“. Ich glaube, dass mich die Masturbation 
kontrolliert hat, aber jetzt kontrolliere ich sie. Die Macht, die sie über mich hatte, hat 
sich ganz erheblich abgeschwächt. Es gibt immer noch Dinge bzw. Auslöser, die den 
Wunsch, zu masturbieren, in mir verursachen, aber das ist jetzt einfacher zu stoppen. 
Und ich glaube, dass das alles sogar noch besser werden wird. 
 
Was ich (aus alle dem) gelernt habe, ist, dass es hier nicht nur darum geht, mit dem 
Masturbieren aufzuhören; es geht um eine Veränderung des eigenen „Lebensstils“. 
Sobald man eine gewisse Zeit lang ohne etwas ausgekommen ist, gewöhnt sich der 
Körper daran, dass man das nicht braucht. Das ist der Grund, warum die ersten paar 
Wochen am härtesten sind. Es geht darum, diesen Zyklus der Sucht zu 
unterbrechen. Es ist komisch. Ein Freund von mir sagte mir, dass er 4 x in der 
Woche zu Pornos masturbieren würde und dass er das Begehren für seine Partnerin 
verlieren würde. Also hörte er damit auf und seine Beziehung wurde wieder normal. 
Dann dachte ich an mich selbst, dass ich es 15 x die Woche gemacht habe und das 
war einfach nicht gut. Es gibt heutzutage so viele neue Pornosucht-Fälle (bzw. 
Betroffene), jetzt, wo der Zugang zu Pornos so viel einfacher ist (als früher). 
 
Ich beginne zu glauben, dass (sexuelle) „Leistungsangst“ nicht so sehr durch Angst 
bewirkt wird, sondern dass sie aufgrund des Missbrauchs von Pornos und 
Masturbation entsteht. So wie es mir vor einem Jahr erging, haben die meisten 
Menschen keine Ahnung davon, dass diese Dinge (Pornos, übermäßige 
Masturbation, zu viele Orgasmen, Anm. des Üb.) zu ihren (sexuellen) Problemen, 
unter denen sie leiden, beitragen. Ich habe im Internet viel zum Thema gelesen und 
selbst junge Menschen in ihren 20er Jahren berichten von diesen Problemen. Das 
sind Menschen, deren Hormone „durch die Decke“ gehen sollten...und doch kriegen 
auch diese sexuelle (Leistungs-)Probleme, wenn sie sich zu viele Pornos ansehen. 
Ich habe auch viel über Leute gelesen, die fähig sind, dann und wann Pornos 
anzusehen und die trotzdem fähig sind, Sex zu haben. Aber wenn diese Leute eine 
längere Zeit keinen Sex hatten und in dieser Zeit viele Pornos sahen und dazu 
masturbierten, dann hatten sie plötzlich Schwierigkeiten (beim Sex), die sie davor 
nicht gehabt haben. Ich denke es wäre besser, wenn die Menschen all diese Fakten 
kennen würden. Ich bin froh darüber, dass dieses Problem von der Gesellschaft 
mehr und mehr erkannt wird. Ich denke, dass dieses (neue) Bewusstsein (gegenüber 
dieser Problematik) in der Zukunft viele Probleme verhindern wird können.  
 
#28 Das Training mit den Gewichten macht jetzt Spaß! Jetzt kann ich sogar mehr 
stemmen, als ich jemals gedacht habe! Das gibt mir sogar noch mehr 
Selbstvertrauen.  
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#29 Das ist jetzt der 14. Tag!!! Ich fühle mich glücklicher und habe mehr 
Selbstvertrauen. Ich habe festgestellt, dass meine Freunde und Frauen im 
Allgemeinen – seit ich mit Pornos aufgehört habe – viel öfter mit mir „herumhängen“ 
wollen und dass sie (gemeint sind wohl die Frauen, Anm. des Üb. ;-)) mich viel öfter 
umarmen...so ca. 75% öfter. Pornos scheinen eine große Schwächung und eine Art 
Paralyse (Lähmung) zu bewirken, u.a. weil man so leichten Zugang darauf hat. Sie 
(Pornos) sind eine „Falle“ hinsichtlich der eigenen emotionalen (gefühlsmäßigen) und 
emotionalen Entwicklung.  
 
#30 Ich habe 7 Tage lang (ohne PMO) durchgehalten und dann hatte ich einmal 
Geschlechtsverkehr (ohne Orgasmus). Ich habe festgestellt, dass meine Leistung im 
Bett aufgrund der sieben Tage Enthaltsamkeit sehr gut war.  
 
#31 Ich habe bis vor kurzem noch nicht versucht, mich von Ejakulationen 
fernzuhalten. Aber jetzt ist es sehr „cool“. Jetzt möchte ich (in der Früh) raus aus dem 
Bett...und zu einer angemesseneren Zeit. Ich fühle mich körperlich stärker. Ich sehe 
massive und schnell vor sich gehende Verbesserungen bei Freizeitbeschäftigungen, 
die hohe körperliche Anforderungen an mich stellen. Das Beste ist, dass ich durch 
die Gegenwart von Frauen und deren Berührungen nicht mehr so eingeschüchtert 
werde (wie in der „Pornozeit“, Anm. des Üb.)...weil ich jetzt weiß, dass ich die 
Kontrolle habe und dass ich meinen „Gleichgewichtszustand“ wiedergewinnen kann.  
 
#32 Am Anfang, als ich damit begann, mich von den Pornos zu befreien, waren die 
Entzugserscheinungen so stark, dass ich keine 4 Tage lang ohne Masturbation 
aushalten konnte. Aber ich machte einfach weiter, es zu versuchen und die 
Entzugserscheinungen wurden im Lauf der Zeit geringer. Aus 4 Tagen wurden bald 
eineinhalb Wochen...und von da an wurde es besser. Ich habe bisher unter wirklich 
schweren, psychiatrischen Zwangsstörung (OCD) gelitten, aber jetzt tritt dieses 
Problem kaum mehr auf, außer dann, wenn ich einen (Porno-)Rückfall habe.  
 
#33 Eine wichtige Sache, die ich erwähnen möchte, ist, dass ich mich in den letzten 
paar Tagen überaus “frisch” gefühlt habe. Mein Gehirn fühlt sich viel aufmerksamer 
und „lebendiger“ an und als ich heute zusammen mit meiner Familie zu Mittag aß, da 
fühlte ich mich viel „sozialer“. Ich verbrachte auch nur eine kurze Zeit an meinem 
Computer und war stattdessen die meiste Zeit über im Freien und schaute dann noch 
ein wenig Fernsehen. Ich muss ehrlich sagen, dass ich das Gefühl, dass sich mein 
Gehirn „mehr im Gleichgewicht“ befindet, wirklich sehr zu schätzen weiß. Das macht 
mir bewusst, dass eine Stunde der Lust oder weniger es nicht wert ist, danach 
tagelang unter einem „aus dem Gleichgewicht gebrachten“ Gehirn zu leiden. 
 
Ich habe mich selbst immer für einen Zyniker gehalten und ich dachte, dass meine 
negative Sichtweise auf das Leben einfach nur eine realistische Sichtweise sein 
würde und dass all die Menschen, die so glücklich zu sein scheinen, einem einfach 
nur etwas vorschwindeln würden. Aber jetzt habe ich festgestellt, dass ich selbst 
durch das Einschränken von Pornos und Orgasmen zu einem dieser glücklichen 
Menschen geworden bin. Und ich stelle fest, dass die zynischen und mürrischen 
Menschen einfach nur langweilig sind, haha :-) 
 
Ich stelle (weiters) fest, dass ich mich von attraktiven Frauen weniger 
eingeschüchtert fühle. Vor einigen Tagen regnete es und ich sah drei heiße Frauen, 
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die auf mich zukamen und die Sonnenbrillen trugen. Früher habe ich mich vor 
„solchen“ immer gefürchtet, aber diesmal lächelte ich und nickte ihnen zu, und ich 
dachte, dass es doch niedlich ist, dass sie im Regen Sonnenbrillen tragen. In der 
Vergangenheit hätte ich meine Augen vor Angst abgewandt und hätte mir gedacht, 
dass es doch lahm sei, dass sie im Regen Sonnenbrillen tragen. D.h. also es haben 
sich bei mir kleine Veränderungen meiner Einstellung und meiner Stimmung 
eingestellt. 
 
Es fühlt sich für mich immer noch so an, als wäre ich immer noch dabei, in meinen 
„Gleichgewichtszustand“ zurückzukehren. Zum Bsp. ist es so, dass ich immer noch 
Stimmungsschwankungen habe, aber es wird besser. Ich fühle mich energiegeladen, 
rede gerne (mit anderen) und bin kreativ. Mehr mit anderen zu reden ist (für mich) 
eine große Verbesserung...ich habe dieses Phänomen bemerkt, seit ich mit diesem 
„Experiment“ begonnen habe. In der Vergangenheit war ich kein Mann großer 
Worte...ich dachte, das würde mir eine „größere Tiefe“ verleihen oder so. Aber jetzt 
fühle ich mich viel mehr zu Gesprächen hingezogen. 
 
[Später] Ich habe jetzt wieder eine Woche ohne Pornos und Masturbation hinter mich 
gebracht. Klopft mir dafür bitte auf die Schultern. Es war recht einfach(, das zu 
bewerkstelligen), außer heute. Ich verspürte einiges (an sexuellem) Verlangen und 
hatte „Porno-Flashbacks“ (blitzartig auftauchende Erinnerungen an Pornos, Anm. des 
Üb.), aber ich entschloss mich, mich einfach hinzusetzen, zu meditieren und es an 
mir vorüberziehen zu lassen. Ich fühle mich immer noch einigermaßen „anti-sozial“ 
(wenig kontaktfreudig oder gesellig etc., Anm. des Üb.), aber ich habe kleine 
Fortschritte in die Richtung gemacht, „sozialer“ zu werden. Wie z. Bsp. Leute 
anzulächeln, denen ich auf der Straße begegne, oder Smalltalk mit Leuten zu 
betreiben, die ich in Kursen sehe. Ich fühle mich ziemlich energiegeladen. Ich warf 
einen Blick zurück auf die vergangenen Tage und dachte mir: „Wow, wie habe ich es 
denn fertig gebracht, so viel zu erledigen?“ Ich bin in meinem Studium in letzter Zeit 
in einem besonders leistungsfähigen Zustand angelangt...es fühlt sich so an, als ob 
meine „Aufmerksamkeitsspanne“ wachsen würde. 
 
#34 Heute habe ich zusammen mit einem Freund daran gearbeitet, mein Paruresis-
Problem (siehe unten, Anm. des Üb.) unter Kontrolle zu bringen. Das war sehr 
erfolgreich. Ich bin wirklich der Meinung, dass meine Enthaltsamkeit eine große Rolle 
bei diesem Erfolg spielte. Es ist so, als ob sich all die schlechten Dinge in meinem 
Leben, die wegen meiner Masturbationssucht entstanden sind, auflösen. Was für ein 
großartiges Gefühl! Ich fühle mich optimistisch, wenn ich an meine Zukunft denke. 
(Anm. des Üb.: siehe https://de.wikipedia.org/wiki/Paruresis: Unter einer Paruresis 
(umgangssprachlich auch schüchterne Blase) versteht man eine 
Blasenentleerungsstörung unterschiedlichen Schweregrades – von mehr oder 
weniger langem Warten bis zum Beginn der Miktion (d.h. darauf, dass die 
Blasenentleerung beginnt, Anm. des Üb.), einer unvollständigen Blasenentleerung 
bis hin zur Unmöglichkeit überhaupt urinieren zu können – unter der Betroffene 
hauptsächlich auf öffentlichen Toilettenanlagen beziehungsweise außerhalb des 
privaten Wohnbereiches leiden und die sich meist während der Pubertät entwickelt. 
Es handelt sich dabei um eine psychische Störung, nämlich eine Form der sozialen 
Phobien, die wiederum eine Unterform der Angststörungen darstellen. ... Paruresis 
gründet auf einer psychisch bedingten Anspannung der Sphinkter, die das 

https://de.wikipedia.org/wiki/Paruresis
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Wasserlassen erschwert oder unmöglich macht. Diese Anspannung lässt sich auf 
psychische Faktoren wie Angst und Stress zurückführen. ...) 
 
#35 Wenn ich es schaffe, länger als 10 Tage lang nicht zu ejakulieren, dann bemerke 
ich mehrere Veränderungen: meine Stimme wird tiefer und „charismatischer“, meine 
Persönlichkeit wird „magnetischer“ (anziehender auf andere, Anm. des Üb.), Männer 
und Frauen wollen mehr als gewöhnlich mit mir kommunizieren, meine Augen 
„leuchten“, meine „Hautqualität“ verbessert sich und insgesamt gesehen habe ich 
mehr Energie und fühle öfter positive Emotionen...und ich habe meine Emotionen 
und Gefühle leichter unter Kontrolle.  
 
#36 Jetzt beginnt mein 19. Tag „Abstinenz-Tag“ und ich habe viele Veränderungen 
hinsichtlich meines körperlichen Energie-Niveaus und hinsichtlich meines 
emotionalen Zustandes bemerkt (der „normalerweise“ „aufgewühlt“ ist). Ich habe 
mich eine so lange Zeit in einem Zustand der Wut und der Angst befunden, dass es 
sich ziemlich seltsam anfühlt, aus diesem Zustand herauszukommen.  
 
#37 Es hat sich in meinem Leben so viel verändert, seit ich vor eineinhalb Jahren 
„aufwachte“ und mich entschloss, dass ich mit der Masturbation und mit den Pornos 
aufhören muss (nach 20 Jahren intensiver Pornonutzung und dem „Fortschreiten“ zu 
immer härterem Material). Es war ein langer Weg, aber ich bin zufrieden mit dieser 
ganzen „Reise“, selbst mit den Dingen, die ich diesbezüglich als „schlecht“ 
bezeichnen würde. All meine Schmerzen, mein Kampf (gegen die Pornos) und mein 
(daraus folgender) Zustand geistiger Verwirrung, all das hat „einen großen Schritt“ 
hin zu einer Besserung gemacht. Es gibt immer noch Dinge, an denen ich arbeiten 
muss und ich leide immer noch unter sozialer Phobie, aber ich werde auch das noch 
„hinkriegen“. Es zu lernen, mit meiner Pornosucht und mit meiner Masturbationssucht 
umzugehen, hat es möglich gemacht, dass eine Frau in mein Leben getreten ist. Ja, 
jetzt habe ich eine Beziehung mit einer wundervollen Frau. Diejenigen, die meinen 
Blog lesen, können sich wahrscheinlich daran erinnern, wie sehr ich wegen meiner 
(Porno- und Masturbations-)Sucht „auf mich selbst eingeprügelt“ habe (bzw. wie sehr 
ich mich selbst deswegen fertig gemacht habe) und deswegen, weil ich mit 37 Jahren 
immer noch „Jungfrau“ war und niemals eine Freundin hatte. Ich habe es 
zugelassen, dass die Tatsache, dass ich (damals) noch eine Jungfrau war, mich so 
sehr fertig gemacht hat. Jetzt bin ich nicht mehr länger eine „Jungfrau“. Meine 
Partnerin und ich versuchen, Karezza zu praktizieren. Bis jetzt denke ich, dass wir 
das ganz gut machen. Es ist einfacher, wenn man beim Sex nicht den Orgasmus als 
Ziel vor Augen hat. Nach dieser (jetzigen) Woche sehe ich, wie wir langsam diesen 
Punkt (wo wir nicht mehr auf den Orgasmus hinarbeiten, Anm. des Üb.) erreichen. 
Ich denke es ist verständlich, dass ich am Anfang Probleme mit diesem Konzept 
hatte :-). Aber in dieser (jetzigen) Woche ging das viel besser. Ein 
„Schäferstündchen“, das mehrere Stunden lang dauerte und das nicht den 
Orgasmus als Ziel hatte, war eine beeindruckende Erfahrung. Tatsächlich hatte ich 
schon mehrere solcher „Schäferstündchen ohne Orgasmus“, und es fühlt sich sehr 
gut an und diese Stimmung und diese Gefühle „bleiben danach bei uns“. Ich hatte in 
den letzten 78 Tagen keinen durch mich selbst herbeigeführten Orgasmus (aka „Solo 
Orgasmus“). Ich sehe auch nicht, warum ich in der nahen Zukunft einen (Solo-
Orgasmus) haben sollte. Es ist jetzt nicht einmal mehr schwer, mich von Pornos 
fernzuhalten. Ich denke auch fast gar nicht mehr daran, wenn überhaupt. Ich habe 
mir in 10 ½ Monaten vielleicht 6-mal Pornos angesehen und diese 6-mal dauerten 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 19 von 184 
 

insgesamt weniger als 2 Stunden. Ich habe kein Verlangen danach, mir das 
(weiterhin) anzusehen. Heute sehe ich mich selbst als jemanden, der sich einfach 
keine Pornos (mehr) ansieht, anstatt als einen Pornosüchtigen, der sich einfach 
keine Pornos mehr ansieht. Das hört sich wie ein kleiner Unterschied an, aber das ist 
ein wirklich großer Schritt nach vorne. Was die Masturbation betrifft…auf dem Gebiet 
ist es schon etwas kniffliger. Ich habe kein Problem damit, nicht zu masturbieren, 
aber es ist so, dass ich manchmal das Verlangen spüre, es zu tun bzw. ich einen 
entsprechenden „Impuls“ verspüre. Viel mit meiner Partnerin zu kuscheln und mich 
von ihr auf verschiedene Arten berühren zu lassen, hilft (mir) dabei, damit fertig zu 
werden. Beim Thema Orgasmus ist es noch kniffliger. Ich habe mein Gehirn darauf 
konditioniert (d.h. mein Gehirn darauf “angelernt” bzw. „trainiert“ etc., Anm. des Üb.), 
dass es den Orgasmus sehr gerne haben will. Wenn ich also sexuell erregt bin, dann 
habe ich am Beginn (der Karezza-Sitzung) ein großes Verlangen (nach dem 
Orgasmus). Aber es wird leichter, mit diesem Verlangen fertig zu werden, je mehr wir 
Karezza praktizieren. Abgesehen davon glaube ich (immer noch), dass bei 
(Vorliegen) einer Suchterkrankung eine gute Ernährung eine der hilfreichsten 
Maßnahmen darstellt, dass man damit fertig wird. Ich fühle mich mit meiner 
„organischen Diät“ (vermutlich gemeint: weniger Fleisch, mehr Obst und Gemüse 
etc., Anm. des Üb.) sehr viel besser und ich glaube, dass es den Aufwand und die 
Zusatzkosten wert ist, das auch weiterhin so zu halten.  
 
#38 Gestern war der 12. Tag. Ich fühlte mich eine Stunde lang “zittrig” auf den 
Beinen, außerdem unruhig und „zappelig“, so wie ein Cracksüchtiger. Die meiste Zeit 
über „fühlt sich mein Leben aber komplett anders an“. Ich behandle die Menschen 
anders als früher. Die „sozialen Dinge“ haben sich für mich jetzt SEHR, SEHR, 
SEHR verbessert. Es ist leichter für mich geworden, meinen Arbeitskollegen Witze zu 
erzählen bzw. gute Scherze zu machen. Ich werde „populär“ (beliebt) – so 
unterschiedlich sind die Dinge ganz plötzlich für mich! Ich bin den GANZEN TAG 
ÜBER froh bzw. freudig und nicht nur einige wenige Minuten am Tag.  
 
#39 Ich muss gestehen, dass ich mich an sozialem Austausch meistens nicht 
erfreuen kann. Kennen Sie völlig scheue und furchtsame Kinder, die Ihnen nicht in 
die Augen sehen und die überhaupt gar nichts sagen? Die, statt (mit anderen 
Kindern) spielen zu gehen, einfach Dokumentarfilme anschauen? Bis ins zehnte 
Lebensjahr war ich „so einer“. In meiner Zeit im Gymnasium flirtete und redete ich 
kaum mit Frauen und selbst heute ziehe ich es normalerweise vor, 
(wissenschaftliche) Forschungen zu betreiben, ein Buch zu lesen oder mich mit dem 
Computer zu beschäftigen, statt meine Zeit mit anderen (Menschen) zu verbringen. 
 
Warum erzähle ich Ihnen diese Dinge über mich? Interessanterweise ist mein 
sozialer Kontakt mit sexuell anziehenden Frauen (und auch mit anderen Menschen) 
viel besser geworden, seit ich mich 2 Monate lang von Pornos ferngehalten habe. 
Jetzt ist es beispielsweise so, dass ich all den „süßen Frauen“, die ich in der U-Bahn, 
im Bus und auf der Strasse treffe und die ich zum ersten Mal in meinem ganzen 
Leben überhaupt wirklich wahrnehme, ein Lächeln oder einen Blick schenke. 
Tatsächlich tue ich etwas, was ich als „Schnellimbiss-Flirten, nur zum Spaß“ 
bezeichnen würde, statt beim Reisen Zeitungen zu lesen oder mir Musik anzuhören. 
Ich fühlte eine kurze Zeit lang einen „Stromstoß“ für eine Frau aus der Bibliothek, als 
ich zufällig ihren Arm berührte (das war der „erste (Frauen-)Arm seit vielen Jahren(, 
den ich berührt hatte)). Das dauerte nur ganz kurz, aber ich blieb stehen und begann 
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mit ihr über Frisuren und andere langweilige Sachen zu reden, anstatt in die 
Cafeteria zu gehen und dort über die Arbeit, Sport und andere Dinge zu reden, über 
die ich normalerweise gerne mit meinen Freunden spreche. Dieser „neue Hunger“ 
nach sozialem Austausch mit realen Frauen hat auch meine (persönlichen) 
Beziehungen zu anderen Menschen verbessert. Ich verbringe mehr Zeit mit anderen 
Menschen. Viele Menschen haben die Veränderungen, die in mir vorgehen, bemerkt 
und sie verhalten sich mir gegenüber auf eine positivere Art und Weise. 
 
Kurz zusammengefasst kann also auch ein „extrem scheuer“ Mensch es schaffen, 
seinen sozialen Umgang mit Frauen zu verbessern. Sie können die oben 
geschilderten Dinge bei jeder „süßen Frau“ in Ihrem Umfeld anwenden, so wie ich 
das jetzt mache. Sie werden sehen, dass die (zunächst auftretende) Last, sich von 
PMO fernzuhalten, leichter wird, wenn sie sich in der Nähe von Frauen aufhalten 
(Wirklich :-)).    
 
#40 Als ich 13 Jahre alt war, war ich ein sehr beliebter Kerl. Viele Mädchen mochten 
mich, ich hatte nette Freunde, gute Noten und fast keine Probleme in der Schule. Ich 
hatte praktisch nie depressive Phasen, keine Phasen der Reue, der Angst oder des 
Kummers. Mädchen erschienen mir als nett, hübsch und attraktiv, aber nicht als 
etwas, vor dem man sich fürchten sollte. 
 
Im darauffolgenden Jahr begann ich damit, viel zu masturbieren. Jetzt erschienen mir 
die Mädchen als arrogant, ich hatte Angst vor ihnen. Die Schule wurde schwer für 
mich, und ich schaffte es gerade so, in die nächste Klasse aufzusteigen. Ich mochte 
es nicht mehr so sehr (wie früher), Zeit mit meinen Freunden zu verbringen. Was 
könnte ich schon mit ihnen anfangen? Ich bevorzugte Mädchen, aber jetzt waren sie 
so schwer zu kriegen...ich hatte auch sonst viele Probleme und viel Kummer. Ein 
Mädchen begann damit, mich zu mobben. Zum ersten Mal in meinem Leben tauchte 
flüchtig der Gedanke an Selbstmord auf. Wie seltsam das war, wenn ich mir vor 
Augen hielt, dass das Leben im Jahr davor (für mich) noch voller Glück war. Ich 
entschied mich, viel Sport zu machen, um mein Selbstvertrauen wiederzugewinnen. 
Das half ein bisschen, denn wenn man sich im Sport „zu Tode schindet“, dann kann 
man sich hinterher ein wenig entspannen. Ich begann damit, im Internet 
nachzulesen, wie man „Frauen aufreißt“. Auf einer dieser „Pick-up-Seiten“ 
(„Frauenaufreiß-Seiten“, frei übersetzt, Anm. des Üb.) stand der Tipp, dass man sich 
selbst sexuell einschränkten sollte, um dem Körper zu ermöglichen, (mehr) Hormone 
zu produzieren, was beim „Frauen aufreißen“ helfen könne. Das habe ich (dann 
auch) gemacht. Das half, sogar sehr. Ich verliebte mich ganz und gar in ein Mädchen 
und erinnere mich daran, dass ich im Gras in der Sonne lag (nach 3 Wochen 
sexueller Abstinenz) und ich die Sonne “küsste” und ich GANZ UND GAR verliebt 
war, et cetera et cetera. Aber dann begann ich wieder mit dem Masturbieren, weil ich 
langweilige Hausaufgaben hatte und weil ich nicht die ganze Zeit über an meine 
Freundin denken wollte. Meine „Liebe“ verschwand. Das nächste Mal, als ich sie traf, 
war es langweilig. Selbst sie zu küssen war langweilig. Keine Glückseligkeit, keine 
Liebe. Nur ein bisschen Lust. Keine tiefgehenden Gespräche. Keine Wärme. Ich 
konnte mich nicht “in sie einfühlen”. Ich war sehr darauf aus, dass sie mit mir Sex 
haben sollte, weil ich selbst zu einem gefühllosen, und trotzdem dem Sex 
nachjagenden, Menschen geworden war. Als sie einen Autounfall hatte, war ich 
tatsächlich nicht in der Lage, sie zu bemitleiden oder eine „tiefe Verbindung“ zu ihr 
aufzubauen. 
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Ich begann zu experimentieren. Es schien der Fall zu sein, dass einige sexuelle 
Enthaltsamkeit notwendig war, um Liebe für ein Mädchen / eine Frau empfinden zu 
können. Ich versuchte, ihr das zu erklären, um unsere Beziehung zu retten, aber es 
war zu spät. LIEBE ist das, was jeder haben möchte und ein gewisses Maß an 
sexueller Enthaltsamkeit ist das, was einem DEN ZUGANG zur Liebe ermöglicht. 
Aber den Leuten fällt es schwer, diese Botschaft anzunehmen. Sie schauen ins 
Internet und lesen überall, dass Sex (gemeint ist hier also die ganze Bandbreite 
inklusive PMO, Anm. des Üb.) einem überhaupt nicht schadet und dass es 
tatsächlich sogar gut für einen bzw. gesund sei. Je mehr, desto besser (sei es). Das 
ist es, was mich so verwirrt hat, bis ich meine eigenen Experimente in dieser 
Richtung anstellte. 
 
Sind die (entsprechenden) Experten denn nicht in der Lage, ein Experiment mit 
Pärchen vorzunehmen, um zu ermitteln, ob deren Liebesleben sich verbessert, wenn 
diese sich (sexuell) ein wenig enthalten? Oder können sie nicht die 
Gedächtnisleistung oder die sportlichen Leistungen von Leuten, die sich sexuell ein 
wenig enthalten, messen? Oder den Intelligenzquotienten? Oder die Anziehung, die 
das andere Geschlecht auf diese ausübt? 
 
#41 Diese Sucht, alles davon, all diese Entzugserscheinungen, die seltsamen 
emotionalen Dinge(, die dabei vor sich gehen, Anm. des Üb.), all das verliert seine 
Macht über mich. Es fühlt sich so an, als würde ich einen verstopften Abfluss 
freilegen. Ich ziehe ein „Haar“ heraus, aber mit diesem einen Haar ziehe ich auch alle 
anderen Haare, die damit verbunden sind, auf einmal heraus. Ich wünschte, schon 
Jahre früher darüber Bescheid gewusst zu haben, dass dieses eine „Haar“ der 
Schuldige für all meine mentalen Schwierigkeiten war! Ich fühle, dass sich mein 
Zustand jetzt verbessert.  
 
#42 [Ein Beitrag eines Schreibers aus Mexiko] 
Ich habe (aufgrund des Verzichts auf PMO, Anm. des Üb.) viel mehr Zeit mit realen 
Frauen verbracht und damit, mich ihnen vorzustellen und mit ihnen zu reden...und ich 
hatte auch einige romantische Treffen, bei denen ich ihnen sehr nahe kam und bei 
denen ich viele körperliche Berührungen mit ihnen austauschte. Je besser ich darin 
werde, mit Frauen umzugehen, desto mehr möchte ich das tun. Am nächsten Tag 
habe ich dann immer diese Gefühle inneren Friedens. Das ist ein so großer 
Unterschied zu (den Gefühlen, die ich nach dem Betrachten der ) Pornos (kriege). Zu 
einem bestimmten Zeitpunkt (in der Vergangenheit) konnte ich mir stundenlang 
Pornos ansehen. Aber jetzt haben sich mein Körper und mein Geist daran gewöhnt, 
dass ich mich in der Nähe von Frauen aufhalte. Ich werde von einem 
zweidimensionalen Ersatz (am Computerbildschirm) nicht mehr (sexuell) erregt. Das 
ist einfach nicht mehr interessant – das sind einfach nur Körperteile und anonyme 
Menschen. Selbst dann ist es nicht mehr interessant, wenn ich davon erregt werden 
möchte! 
 
Einem anderen Menschen in die Augen zu blicken, zu hören, wie ihre Stimme den 
eigenen Namen ausspricht, das Gefühl ihrer Hände auf dem eigenen Körper, die 
Kurven ihres Körpers im „realen Leben“, all das ist völlig anders als in den Pornos. 
Es FÜHLT SICH EINFACH BESSER AN, in der Nähe von realen Frauen zu sein. Ich 
würde den „Kerlen“, die sich sehr viele Pornos ansehen und die keine Partnerin 
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haben vorschlagen, einfach „nach draußen zu gehen“ (bzw. auszugehen) und sich 
wenigstens in der Nähe von Frauen AUFZUHALTEN. Sich allgemein unter den 
Menschen aufzuhalten - und in der Nähe von Frauen im Besonderen – wird sich 
positiv auf einige dieser suchtbedingten Probleme auswirken. Wir (Menschen) sind 
darauf ausgelegt, mit anderen Menschen zusammen zu sein. Das ist der Grund, 
warum sich das so gut anfühlt und je mehr man das tut, desto mehr möchte man es 
auch (in Zukunft) tun. 
 
#43 Die ersten 18 Tage. Ab Tag 6 wurde es echt schwer zu ertragen. Mir wurde 
bewusst, dass ich in den letzten 7 Jahren keine 3 Tage ohne zu Masturbieren 
verbracht hatte. Ich litt unter körperlicher Unruhe, schwitzte im Bett ein wenig und litt 
unter mörderischer Schlaflosigkeit. Ich begann mich so zu fühlen, als ob der ganze 
Stress über mir zusammenschlagen würde! Eine solche Wirkung hatte das. Am 
Anfang der dritten Woche wurde es dann erträglich. 
 
Irgendwann in der zweiten Woche bemerkte ich Veränderungen in meiner 
Wahrnehmung. Ich habe Internetpornos mit 16 Jahren oder so „entdeckt“. Zu Beginn 
brachte mich so ziemlich alles zum Orgasmus, aber im Lauf der Zeit wurden meine 
diesbezüglichen Vorlieben spezifischer, bis sie in die Richtung von „Fetischen“ 
gingen. Ich dachte, dass das irgendwie eine natürliche Auswirkung des Älterwerdens 
sein müsse und brachte das nicht mit den Pornos in Verbindung. Ohne dass ich es 
merkte, begannen die Pornos meinen Blick auf (reale) Frauen aus Fleisch und Blut 
zu verändern und begannen das zu verändern, was mich erregte. Bis zu diesem 
(jetzigen) Experiment hätte ich das nicht glauben können. In der zweiten 
(Enthaltsamkeits-)Woche begann ich, die Gesichter und die Stimmen der Frauen 
stärker wahrzunehmen. SEHR VIEL STÄRKER. 
 
Noch später (4. Woche?). Nach etwa 4 Wochen begann ich „dieses besondere 
Gefühl“ “in meinem Hals” wiederzuerlangen. Kennst Du dieses Gefühl? Es ist dieses 
Gefühl, das ich als 14-jähriger bekam, wenn ich über ein Mädchen nachdachte, in 
das ich mich verliebt hatte, oder das ich dann bekam, wenn ich in die Nähe eines 
Mädchens kam, das ich begehrte. Dieses Gefühl, wenn man die Haut eines 
Mädchens zum ersten Mal berührt? D.h. also wenn man sie mit voller Absicht 
berührt. Dieses Gefühl war für mich als Jugendlichen so intensiv, dass es mich 
einmal fast dazu gebracht hätte, mich zu übergeben, LOL. Dieses Gefühl allein 
machte das Leben schon fast lebenswert. Und das komische daran ist (etwas, was 
ich selbst (übrigens) immer noch nicht verstehe), dass dieses Gefühl selbst nicht 
immer ein „rein erotisches“ Gefühl ist. Es war nicht notwendig, „Hautkontakt“ zu 
haben, um es zu kriegen. Nur über die Person, die man liebt, in einer „nichtsexuellen 
Weise“ nachzudenken, bewirkte schon ein ähnliches Gefühl. Das ist dasselbe 
Gefühl, das auf dasjenige folgt, das man in seinem Brustkorb verspürt. Ich dachte 
(auf alle Fälle), dass dieses Gefühl (bzw. diese Gefühle) weg wären...dass sie tot 
wären und nicht mehr da. Tatsächlich habe ich 3 Jahre lang - seit ich 17 Jahre alt 
wurde - nicht einen Funken dieser Gefühle aufflammen gespürt, aber jetzt ist das der 
Fall und es ist sogar stärker als nur ein „Funken“. Daran zu denken, dass diese Sucht 
einem der wenigen Dinge, die mir sehr viel bedeuten, in die Quere gekommen ist, 
nämlich meiner Fähigkeit zu lieben, macht mich wirklich sehr betroffen. 
 
Ich habe auch eine kleine Veränderung meines Energiezustandes und meiner 
Fähigkeit, mich zu konzentrieren, bemerkt. Ich habe das erst in Frage gestellt und 
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erwartet, dass das wieder verschwindet, aber es ist mir erhalten geblieben. Es ist 
außerdem leichter, zu schlafen, wenn ich mir keine Pornos ansehe. 
 
Eine weitere Sache, die ich bemerkt habe, ist eine Art „kleine emotionale Befreiung“. 
Fähig zu sein, dieses Gefühl in meinem Hals und in meinem Brustkorb zu spüren 
(selbst wenn es nicht so stark ist, wie ich es in Erinnerung habe), hat dazu geführt, 
dass einige meiner Gefühle wieder „in Ordnung“ bzw. „in Einklang miteinander“ 
gekommen sind. Ich bereue schon seit Jahren den Verlauf einer Romanze in der 
Vergangenheit und trauere darüber, was damals passiert ist...und ich bin schon seit 
Jahren darüber verwirrt, warum ich damals nicht in der Lage war, die „richtigen 
Gefühle“ (für meine Partnerin bzw. für die Beziehung) zu fühlen bzw. aufzubringen. 
Zu einem großen Teil ist mir das immer noch nicht klar, aber das (d.h. der Einfluss 
von Pornos) spielte eine erhebliche Rolle in diesem „Puzzle“. Der Zusammenhang 
bzw. die Verbindung zwischen Gefühlen und der Wahrnehmung(sfähigkeit) ist 
erstaunlich...das ist ein Geschenk, das wieder wahrnehmen zu dürfen, selbst wenn 
es nur „eine kleine Dosis“ ist. 
 
Wenig überraschenderweise geht mein „Geilheits-Niveau“ (allerdings) durch die 
Decke. Nach 40 Tagen oder so ist das aber ein wenig leichter unter Kontrolle zu 
halten und es passiert nur dann, wenn es irgendeinen Auslöser „in meiner Umwelt“ 
gibt, oder wenn ich das selbst auslöse. Es braucht jetzt keine sexuellen Fetische aus 
meiner Vergangenheit mehr, um mich sexuell zu erregen. (Das ist weniger als 2 
Monate her...wow!) Ein bestimmter Blick (einer Frau), ein Kichern (einer Frau) ist 
alles, was dafür (jetzt) nötig ist. 
 
Meine empathischen Fähigkeiten (d.h. die Fähigkeit, sich in andere 
hineinzuversetzen bzw. mitzufühlen etc., Anm. des Üb.) scheinen langsam besser zu 
werden. Im letzten Monat war ich ein wenig verstört bzw. schämte ich mich ein wenig 
wegen meinem Pornofetisch für (gestellte) Vergewaltigungsszenen. Der 
entmenschlichende Aspekte davon...das an jemand anderes (simulierten) 
Schmerzen Gefallen zu finden, sowie an dessen Erniedrigung, diese 
Zurschaustellung der Verletzlichkeit bzw. des „Dem-Ausgesetzt-Seins“...ist 
(gefühlsmäßig) ein wenig zu mir „durchgedrungen“. Und, offen gesagt, ist mir das 
bisher überhaupt noch nicht passiert (d.h. dabei mitzufühlen, Anm. des Üb.). Das 
(Mitfühlen) ist mir in insgesamt 7 Jahren nicht ein einziges Mal passiert, nicht mal 
einen Moment lang. 
 
Als Jugendlicher hat man mir gesagt, dass Empathie meine große Stärke sei (das 
war bevor ich mich den (Fetisch-)Pornos widmete und bevor ich Drogen 
konsumierte). Es kann schwer sein, in den Spiegel zu blicken und darin jemanden zu 
sehen, der zeitweise der Liebe würdig ist (Editierung des Schreibers: der immerzu 
der Liebe würdig ist). Wie ich früher gesagt habe, bekomme ich jetzt diese „ich 
möchte Dich glücklich machen“ Gefühle...und diese vermischen sich nicht mit diesen 
(Porno-)Vorlieben, die ich (in) mir selbst „aufgebaut“ habe. Sie (diese Gefühle) sind, 
so scheint es, wie ein Licht, die auf sie (diese Pornodinge) scheinen :-( 
 
Als ich noch jünger war, stand die Freude, die ich in meinen Beziehungen empfand, 
in einem sehr starken Bezug zu der Freude, die ich meiner Partnerin gab. Dafür zu 
sorgen, dass sie sich als ein besonderer Mensch fühlte und dass sie „erfüllt“ war, 
machte mich glücklich. Das verschwand und ich nahm (einfach) an, dass es sich 
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dabei um das Alter oder um Bitterkeit handeln würde (ich möchte damit nicht sagen, 
dass das nicht teilweise der Fall sein könnte). Es ist so, als ob ich meine Fähigkeit, 
zu lieben, neu entdecken würde...erinnern Sie sich daran, als Sie jemanden sehr 
liebten, dass sie einfach etwas taten, um denjenigen glücklich zu machen, selbst, 
wenn sie dafür keine Gegenleistung erhielten? Nicht mal ein Lächeln oder auch nur 
zwei Minuten in dessen Gegenwart...ja dieses Gefühl... 
 
#44 Ich masturbierte zu viel, um Stress abzubauen, anstatt wegen meines wirklichen 
Sexualtriebs. Ich versuche zur Zeit an Stressbewältigungsmethoden zu arbeiten, die 
einen längeren positiven Einfluss (auf mich) haben, wie z. Bsp. bessere 
Ernährungsgewohnheiten, sportliche Aktivitäten, das Arbeiten an meiner Beziehung 
etc.). Es ist für mich zu einfach, als Bewältigungsmaßnahme gegen den Stress 
einfach zu masturbieren, anstatt etwas Gesünderes dagegen zu tun. Ich nutzte das 
Masturbieren, um (leichter) einschlafen zu können und meine Frau fehlinterpretierte 
das als einen passiv-aggressiven Versuch meinerseits, sie zu (mehr) Sex zu bringen, 
indem ich ihr Schuldgefühle einflösste. Ich habe auch festgestellt, dass mein Schlaf – 
obwohl ich (durch Masturbation) (tatsächlich) leichter einschlafen konnte – (dann) 
sehr unruhig war und dass ich (dann) oft aufwachte. Ich habe in meinem Leben sehr 
viel Stress, der aber weniger wird, wenn ich mir bessere Gewohnheiten angewöhne.  
 
#45 In der Zeit, als ich aufwuchs, waren die “Playboy”-Magazine die Pornos, aber die 
“neue Art über Masturbation zu denken” war (in dieser Zeit) sehr „in Mode“. Das 
sorgte dafür, dass mir meine sich verschärfende Sucht nach Pornos und 
Masturbation jahrelang als „normal“ erschien. Ich möchte mir den langfristigen Effekt 
(von Pornos etc.) auf die Gesellschaft und die Generationen nach mir gar nicht 
vorstellen. Was wäre (mit mir bzw. mit meiner Entwicklung, Anm. des Üb.) gewesen, 
wenn ich schon mit 14 Jahren Zugriff auf Internetpornografie gehabt hätte? Ich 
erschaudere bei dem Gedanken an die Konsequenzen, solchen Dingen in einer Zeit 
ausgesetzt zu sein, in der sich die eigene Sexualität entwickelt. Bei mir selber war es 
wenigstens so, dass ich während meiner Jugendjahre gesunde Liebschaften 
entwickelt habe und dass ich Romanzen erfahren habe. Ich glaube nicht, dass ich 
diese Erfahrungen gemacht hätte, wenn ich einfachen Zugang zu Internetpornografie 
gehabt hätte. Es ist jetzt einige Monate her, seit ich mit dem Masturbieren aufgehört 
habe und jetzt gewinne ich wieder Zugang zu diesen romantischen Gefühlen, die ich 
als ein junger Mann hatte. Aber was wäre gewesen, wenn ich die(se Gefühle wegen 
Pornos, Anm. des Üb.) von Anfang an gar nicht gehabt hätte? Wenn ich an die 
jungen Menschen denke, die diesem Problem gegenüberstehen, dann macht mich 
das traurig.   
 
#46 Nach 5 Wochen ohne Pornos und nach der Umstellung, „Liebe zu machen“, 
ohne dabei den Orgasmus als Ziel zu haben (Karezza, Anm. des Üb.), bin ich froh, 
darüber berichten zu können, dass meine Probleme mit verspäteter Ejakulation 
vorüber sind. Für mich hat sich das ergeben, indem ich 1.) mit Pornos aufgehört 
habe 2.) damit begonnen habe, „Liebe zu machen“, ohne mir darum Sorgen zu 
machen, ob ich dabei einen Orgasmus erreichen würde oder nicht. Es scheint mir 
leicht zu fallen, einen Orgasmus etwa einmal in der Woche oder so zu erreichen. 
Über das Phänomen der „Gehirnplastizität“ (Anm. des Üb.: unter Gehirnplastizität 
versteht man die Fähigkeit des Nervensystems, seine Struktur und Funktion im Laufe 
seiner gesamten Lebensdauer an sich ändernde Umweltbedingungen anzupassen) 
zu erfahren, hat mich zuversichtlich gemacht, dass ich so ziemlich alles (mögliche) 
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lernen kann...sogar emotionale und sexuelle Intimität. Ich übe, meiner Partnerin 
Aufmerksamkeit und Akzeptanz zu schenken und ich finde, das hilft mir dabei, auf 
diesem Gebiet Fortschritte zu machen.  
 
#47 Einige wenige Worte darüber, wie das Leben nach fast einem Monat ohne 
Orgasmus ist. Ich staune! Ich fühle mich, besonders in der Arbeit, selbstsicherer als 
jemals zuvor, obwohl diese viele Anforderungen an mich stellt und mit viel Stress 
verbunden ist. Ich habe es geschafft, einen klaren Blick auf die Dinge zu bewahren 
und „cool“ zu bleiben, obwohl ich derzeit unter einer großen Arbeitsbelastung und 
unter großem Druck stehe. Ich habe es ohne große Mühe fertiggebracht, sozialen 
Umgang mit anderen zu pflegen, obwohl das normalerweise für mich eine große 
Anstrengung bedeutet. Allgemein habe ich das Gefühl, dass „die Welt freundlicher zu 
mir ist“ und die Leute (in meiner Umgebung) tendieren dazu, auf eine positive Art und 
Weise auf mich zu reagieren und positiv mit mir zu interagieren.  
 
[Später] 
In diesen (letzten) Monaten, in denen ich eine Fernbeziehung führte, habe ich ganz 
klar gemerkt, dass meine Zuneigung und meine Liebe für meine Freundin zunehmen, 
wenn ich nicht masturbiere. Ich kann das an den Nachrichten sehen, die ich ihr 
schreibe (Anm. des Üb.: an deren Stil / Inhalt) und ebenso an dem sehr schönen, 
„überfließenden“ Gefühl der Liebe, das ich im Bereich meines Herzens fühlen kann. 
Aber wenn ich masturbiert habe, dann verändert sich das. Das Gefühl der Liebe 
(auch, wenn es immer noch da ist) wird geringer und die Art und Weise, wie ich ihr 
schreibe, verändert sich ebenso. Meine Distanz zu ihr nimmt gewissermaßen zu und 
das spiegelt sich in meinen Worten wider. Nach ungefähr 2 Wochen ohne 
Masturbation „dreht sich das wieder um“ (Anm. des Üb.: wird wieder so wie vor der 
Masturbation).  
 
#48 [Von einem Mitglied des Internetforums] 
Hier gibt es eine tolle Grafik, wie der Glukosemetabolismus (der 
Glukosestoffwechsel, Anm. des Üb.) in einem „süchtigen Gehirn“ abnimmt...und wie 
sich dieser durch (sexuelle) Enthaltsamkeit (im Lauf der Zeit) langsam wieder erholt. 
In diesem Beispiel geht es um die Droge Kokain. Heutzutage weiß noch keiner, wie 
dieselbe „Sequenz“ bei einem Pornonutzer aussehen würde, aber wenn man von 
den Erfahrungen der „Kerle“ ausgeht, die sie im Forum beschrieben haben, dann 
denke ich, dass es wahrscheinlich ist, dass hier einige derselben Veränderungen 
(wie bei Kokainmissbrauch) beteiligt sind. Ziehen Sie den Schieberegler hin und her, 
um die „Action“ betrachten zu können: 
http://www.time.com/time/interactive/0,31813,1640235,00.html  
 
#49 Seit einer Woche bin ich jetzt auf „kaltem Entzug“ (d.h. keine Pornos). Am 
Anfang war das wirklich sehr schwer, da ich damit zu kämpfen hatte, schlafen zu 
können. Aber mit der Hilfe meiner Freundin und mit einer entsprechenden 
„Dickköpfigkeit“, das schaffen zu wollen, bin ich auf dem besten Weg, das 
hinzukriegen. Ich bin einfach erstaunt über den Unterschied, der sich bereits jetzt 
eingestellt hat! Ich denke ich leide unter einigen Entzugssymptomen, weil ich einige 
wirklich intensive Phasen, in denen ich sehr gereizt war, durchgemacht habe, aber 
das wird von allen anderen positiven Auswirkungen mehr als wettgemacht. Ich habe 
so viel mehr Energie, ich habe viel weniger Stimmungsschwankungen, ich bin viel 
enthusiastischer und habe eine viel größere Motivation für die Arbeit, ich fühle mich 

http://www.time.com/time/interactive/0,31813,1640235,00.html
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nicht die ganze Zeit über ausgelaugt und ich empfinde ein „tieferes Gefühl der 
Verbindung“ für alles, was sich in meiner Umgebung befindet. Aber die größte 
(positive) Veränderung betrifft meine Beziehung. Meine Freundin und ich fühlen sich 
bereits jetzt so viel näher.  
 
#50 Mein letzter Orgasmus ist (jetzt schon) eine (recht) lange Zeit her (mehr als 3 
Monate). Ich bin auch seit 2 Wochen „rauchfrei“. Ich habe eine Sache bemerkt, seit 
ich mit dem Rauchen aufgehört habe. Ich habe mehr Energie. Ich habe auch mehr 
„sexuelle Energie“. Ich glaube, sie (Ärzte, Wissenschaftler etc., Anm. des Üb.) 
sagten, dass das Rauchen zur Impotenz führen könne. Wie auch immer, ich fühle 
mich viel besser und ich beginne zu erkennen, dass gesund zu leben viel wichtiger 
ist als (irgendwelche) Süchte. Ich werde meinem Leben einen „ganzheitlichen 
Ansatz“ geben, d.h. ich werde wieder Sport machen, werde mir gesunde 
Eßgewohnheiten angewöhnen und werde mich einem gesunden Sozialleben 
widmen. Ich kann kaum glauben, dass ich so lange (ohne das alles) durchgehalten 
habe. Ich kriege definitiv wieder dieses gute Lebensgefühl(, das ich einmal hatte, 
Anm. des Üb.)! 
 
#51 Ich bin (heute) in einem „sehr klaren Zustand“ erwacht, so als ob ich gerade 
(lange) (gut) geträumt hätte. Pornos sind für mich jetzt „nur noch eine Versuchung“, 
anstatt ein alles beherrschender Zwang, dem ich nachgeben musste. Gestern habe 
ich eine sehr entzückende Frau getroffen. Wenn ich jeden Tag in ihre klaren und 
sanften Augen sehen könnte, dann würde ich es niemals mehr „nötig haben“, mir 
Pornos anzusehen...denn die Schönheit der realen, tatsächlichen persönlichen 
Anziehungskraft („Magnetismus“) überragt alles, was einem ein Orgasmus an einem 
PC geben kann, bei Weitem. Es fühlt sich für mich so an, als würde ich mein Leben 
wieder zurückgewinnen.  
 
#52 Jetzt sind es ungefähr 6 Wochen und in dieser Zeit habe ich nicht ein einziges 
Mal Pornos angesehen. Ich habe darüber hinaus versucht, mich auch von der 
Masturbation fernzuhalten. Die bisher längste Zeit, die ich (ohne Masturbation) 
geschafft habe, waren 2 Wochen, aber im Moment finde ich es leider (sehr) knifflig(, 
das zu bewerkstelligen). Jedenfalls ist die Zeit, in der ich nach der Ejakulation eine 
„Katerstimmung“ habe, viel kürzer und viel besser erträglich, wenn ich mir keine 
Pornos (mehr) ansehe.  
 
#53 Bevor ich mit den Pornos aufgehört habe, wollte ich einfach nur alleine daheim 
sein. Letzte Nacht habe ich ein Experiment gestartet und bin alleine ausgegangen – 
und ich hatte eine absolute tolle Zeit, in der ich neue Leute kennen lernte, mit ihnen 
Gespräche führte und Spaß mit ihnen hatte. Es erschien mir so, als ob es für mich 
(plötzlich) viel leichter ist, mich in einem Gespräch „zu verlieren“ und Spaß zu 
haben...und es erschien mir so, als ob ich nicht mehr so „in meinem Kopf“ 
„eingesperrt bin“. Ich bin die „Isolation“ sehr gewöhnt, aber jetzt sagen mir mein 
Körper und mein Kopf mehr und mehr „Geh nach draußen, geh aus! Sei unter 
Menschen, sprich mit Menschen“. Wir (Menschen) sind soziale Wesen, wir brauchen 
den sozialen Kontakt. „Geh nach draußen und habe Spaß! Sei „sozial“ 
(kontaktfreudig, gesellig, Anm. des Üb.)!“ Diese positive Veränderung scheint ein 
“Eigenleben” anzunehmen. 
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Also gibt es jetzt einen weiteren “Kerl”, der keine Angst (mehr) davor hat, zu 
experimentieren. Ich freue mich auch darauf, meine (neu gewonnene) sexuelle 
Selbstkontrolle mit lebenden, atmenden Frauen auszuprobieren. Das Verlangen 
nach ausgefallenen sexuellen Dingen, das mich noch vor einigen Tagen befallen hat, 
scheint durch (geistige) Bilder einer „einfachen Bindung“ und durch all die 
„weichlichen“ (romantischen) Dinge ersetzt worden zu sein, über das „Kerle“ nicht 
gerne online schreiben (LOL).  
 
#54 [Von einem Studenten] 
(Soziale) Isolation ist einer der Hauptgründe für eine Sucht (bzw. ein Suchtverhalten). 
Ich besuche (zwar) keine Selbsthilfegruppe (für Pornosüchtige), aber ich nehme an 
sozialen Veranstaltungen an meiner Schule teil und ich habe es auch geschafft, mir 
einen „sozialen Kreis“ (aus Freunden etc.) aufzubauen, etwas, was ich niemals zuvor 
gehabt habe. Also kümmert sich jetzt, zum ersten Mal (in meinem Leben), eine 
Gruppe von Menschen um mich und diese machen sich tatsächlich Gedanken um 
mich. Jetzt stelle ich fest, dass ich endlich bereit dazu bin, den letzten Rest all dieser 
negativen sexuellen Dinge (gemeint sind hier vermutlich Pornos, Anm. des Üb.) aus 
meinem Geist zu verbannen. Ich finde jetzt tatsächlich kein Gefallen mehr an den 
Pornos und an den entsprechenden sexuellen Fantasien. Zu meiner (eigenen) 
Überraschung bin ich jetzt seit 5 ½ Wochen „sauber“ und hoffentlich bleibt das so für 
den Rest meines Lebens.  
 
#55 [Von jemandem, der 6 Monate lang ohne PMO verbracht hat und der in seinen 
40ern ist] 
Nach einigen (PMO-freien) Tagen stellte ich bei mir einen verbesserten 
Energiezustand, eine bessere Aufmerksamkeit und ein höheres Selbstvertrauen fest. 
Nach einem Monat – obwohl es mich mehrere Versuche kostete, dorthin zu gelangen 
– schossen all diese Verbesserungen „durch die Decke“. Und bevor der zweite 
Monat vorüber war, hatte ich zum ersten Mal seit „Ewigkeiten“ wieder richtigen, 
realen Sex (mit einer realen Partnerin, Anm. des Üb.). Die Schritte, die ich 
unternahm, um das zu erreichen, waren: 
 
* Ich löste meine „Porno-Kreditkarte“ auf 
* Ich säuberte meinen Computer mit einem entsprechenden Säuberungsprogramm 
(von Pornos, Anm. des Üb.) 
* Ich lösche alle (Porno-)Links 
* Ich kaufte und installierte einen „großen“ (umfassenden) Pornoblocker 
* Ich führte in den ersten 3 Monaten ein Tagebuch und schrieb darin einfach meine 
Gefühle nieder und notierte mir die Verbesserungen, die sich bei mir einstellten 
* Ich rief jeden Tag nachts Freunde und meine Familie an, sogar alte Freunde (und 
redete mit ihnen). Ich hielt die Leute hinsichtlich ihrer sozialen Aktivitäten „auf Trab“. 
Ich ging mit ihnen (z. Bsp.) in das Kaffeehaus an der nächsten Ecke (Kaffee trinken). 
Ich hörte damit auf, fernzusehen oder mir die Nägel anzubeißen und tat etwas! 
 
Die Pornos, die ich (damals) ansah, sind (in meinem Geist) jetzt (nur noch) eine 
verschwommene Erinnerung. Es fühlt sich angenehm an, von ganz einfachen Dingen 
(sexuell) erregt zu werden, wie z. Bsp. durch eine Bluse, die „gewisse Einblicke“ gibt 
oder einfach durch die wallende, glänzende Haar“mähne“ einer Frau und durch ihr 
Parfüm. Die beste Veränderung(, die ich durch die Enthaltsamkeit festgestellt habe,) 
ist ein sehr verbessertes „Selbstbild“ und eine viel größere Selbstachtung. Wegen all 
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dem LOHNT sich meine komplette Enthaltsamkeit vom „Wedeln der Palme“ SO 
SEHR.  
 
#56 Vor einer Woche habe ich etwas bemerkt. Ich habe fast vollständig damit 
aufgehört, an Pornos zu denken. Und auch das Gefühl, dass es doch furchtbar sein 
müsse, wochenlang keinen Orgasmus zu haben, hat aufgehört. Das Beste ist, dass 
Pornobilder nicht mehr länger in meinen Gedanken auftauchen.  
 
Während der letzten Woche fühlten sich Frauen zu mir hingezogen. Da traf ich 
während der Arbeit dieses wirklich süße Mädchen. Sie verließ ihre Reihe und stellte 
sich in einer anderen Reihe an, nur deswegen, um zu mir zu kommen. Obwohl bei 
mir einige Leute anstanden, wartete sie in dieser („meiner“) Reihe. Sie war ziemlich 
schüchtern, was sie sogar noch süßer machte, also musste ich „Smalltalk“ machen. 
Ich hatte (an dem Tag) einen schweren Arbeitstag, aber dieses eine Ereignis sorgte 
dafür, dass ich mich großartig fühlte; da war mir der schwere Tag dann ganz egal. 
Ich wünschte, dass ich meine Nummer auf ihrer Kassabestätigung hinterlassen 
hätte…das nächste Mal, wenn ich eine Frau sehe, die mich mag, dann werde ich das 
tun. 
 
Außerdem ist es so, dass die Leute allgemein mehr mit mir sprechen möchten und 
sie öfter mit mir herumhängen oder ausgehen wollen. Ich bin (auch) auf eigene Faust 
mehr ausgegangen. Da gibt es eine Bar, die von meinem Zuhause aus gesehen auf 
der gegenüberliegenden Straßenseite liegt und in der immer Livemusik gemacht 
wird. Daher gehe ich dorthin, um einfach (nur) sozialen Austausch zu pflegen oder 
um mich zu entspannen. Ich achte sehr sorgfältig auf (sexuelle) Auslöser. Wenn ich 
auf ein sexuelles Bild oder Video im Fernsehen stoße, dann schalte ich den Kanal 
um oder denke mir: „Ich möchte mir das nicht ansehen.“ Und dann mache ich einfach 
etwas anderes. Es ist auch so, dass ich in der Arbeit nicht mehr so nervös und 
unruhig bin und das hat sich im Lauf der Zeit immer weiter verbessert. Die 
Gespräche mit den Kunden fühlen sich natürlicher und nicht mehr so gezwungen an. 
 
Das sexuelle Verlangen wird manchmal ganz schön stark, besonders in der Nacht. 
Wenn das passiert, dann nehme ich einfach eine Dusche, höre mir Musik an oder tue 
etwas, um meine Aufmerksamkeit auf etwas anderes zu lenken. Trotzdem nerven 
mich solche Phasen. Ich habe bemerkt, dass ich in diesen Phasen flach atme und ich 
zittrig werde. Es ist ein Gefühl der Spannung oder Verkrampftheit. Trotz dieser Dinge 
kann ich aber (allgemein) feststellen, dass sich mein Zustand verbessert.  
 
#57 Das Interessanteste ist die Veränderung, die in meinem Geist vor sich geht, seit 
ich das Masturbieren (drastisch) reduziert habe. Ich habe mich jetzt ungefähr 3 oder 
4 Wochen (diesbezüglich) eingeschränkt. Es fühlt sich für mich so an, als würde mein 
Gehirn jetzt auf einer „neuen neurochemischen Basis“ arbeiten, durch die ich mit den 
Leuten auf einer ganz neuen Ebene interagiere und zwar weil ich das BRAUCHE. Ich 
BRAUCHE das absolut. Das Verlangen (nach Pornos etc.) hat sich (weitgehend) 
aufgelöst und die Befriedigung, die ich aus dem sozialen Kontakt mit Menschen 
ziehe, ist viel größer (geworden).  
 
#58 [Ein Beitrag von einem Schreiber aus England] Ich wollte unbedingt eine 
Freundin haben, aber ich war sehr schüchtern und unbeholfen (mit Mädchen / 
Frauen) und war deswegen sehr verzweifelt. Wenn ich (heute) zurückblicke, dann 
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gab es da viele Mädchen / Frauen, die mich wirklich mochten, aber ich war nicht 
fähig, mit ihnen zu flirten, denn ich wusste nicht, wie ich das machen sollte – und ich 
hatte sehr große Angst davor, dass mir eine davon sagen würde, dass ich ein 
„Sexfanatiker“ sei. Ich war daran gewöhnt, nach einem (2D) „Pornogelage“ in so eine 
„Spur“ zu geraten, dass ich „alles“ jetzt und auf Stelle haben wollte. Ich traf (daher) 
verrückte und irrationale Entscheidungen. Ich aß mehr, wurde dicker und wollte mit 
den Leuten keinen sozialen Kontakt oder (gar) mit ihnen reden. Das hatte einen 
(negativen) Einfluss auf mein ganzes Leben. Es war so, dass ich so (furchtbar) 
wütend auf alle und alles wurde. Ich konnte eine Arbeitsstelle oder eine Freundschaft 
einfach nicht „halten“. Erst jetzt lerne ich, wie man flirtet und eigentlich ist das ein 
ganz anderes Gefühl, als ich glaubte.  
 
#59 [Von einem Mann in seinen 30er Jahren] 
Ich bin mit mir selbst mehr im Reinen und kann den Menschen in die Augen sehen, 
mit Freundlichkeit und einem „übermenschlichen Selbstvertrauen“. Gestern stellten 
sich mir zwei Frauen vor, sie schüttelten meine Hand und HIELTEN DIESE DANN 
FEST. Wow! Ich fühlte mich so selbstsicher, als ich mit jedermann sprach – das war 
nicht mein übliches, aufgesetztes Verhalten, wie darauf zu warten, zu sprechen (bzw. 
„sprechen zu dürfen“) oder jemanden mit einem Verhalten, das dem eines „coolen 
Typen“ entspricht, beeindrucken zu wollen. Das ist für mich der Beginn der Auflösung 
meiner (sozialen) Probleme und mein „Schritt“ (Anm. des Üb.: gemeint ist damit wohl 
die Leistengegend bzw. die  Geschlechtsorgane) fühlt sich dabei „stabil“ und 
„friedlich“ an? Ich schrieb zwei Seiten eines Schriftstückes (Romans, Drehbuchs, 
etc., Anm. des Üb.) und das wurde sogar tiefsinniger, als ich beabsichtigt hatte. Und 
meine sportlichen Aktivitäten „gehen durch die Decke“.  
 
#60 Nach einer 90-tägigen Phase der Enthaltsamkeit von Pornos und Masturbation 
habe ich bemerkt, dass ich sexuell empfindlicher als vorher geworden bin und dass 
ich keine „zusätzliche Stimulation“ brauchte, um sexuell erregt zu werden. Auch der 
(unbeabsichtigte) Ausfluss von Samenflüssigkeit hat aufgehört. Während meiner 
Experimente mit einer „niedrigen Masturbationsfrequenz“ bin ich an Frauen „äußerst 
interessiert“ und „landete“ oft mit ihnen im Bett.  
 
#61 Ich bin jetzt seit fast 4 Monaten „pornofrei“ und sogar „masturbationsfrei“. 
Weiterhin verbessern sich die Dinge langsam, aber stetig. Ich war daran gewöhnt, 
nach der Arbeit nicht einmal mehr die Energie zu haben, das Haus zu verlassen, um 
ins Fitnesscenter in der Nähe zu gehen. Dann (etwas weiter in der porno- und 
masturbationsfreien Zeit, Anm. des Üb.) begann ich damit, das Fitnesscenter 
regelmäßig aufzusuchen, aber mir ging direkt nach dessen Besuch die Energie aus. 
Jetzt (viel weiter in der „porno- und masturbationsfreien“ Zeit, Anm. des Üb.) gehe ich 
(nach der Arbeit) ins Fitnesscenter und danach gehe ich auch noch aus. Das 
Trainieren im Fitnesscenter gibt mir jetzt zusätzliche Kraft – wie das früher einmal 
war – anstatt die Energie „aus mir zu ziehen“. Ich kann zwar immer noch erst mit 
50% der Trainingsintensität trainieren, die ich früher schaffte, aber diese 50% sind 
ein Anstieg von 30%, weil es etwas früher erst 20% waren. Ich schaffe es, in der 
Arbeit mehr Arbeit zu erledigen und ebenso in meinem selbstständigen „Teilzeit-
Unternehmen“. Ich kann mich ein wenig länger (als „normal“) konzentrieren. 
 
Mein Sexualtrieb bessert sich. Ich habe in den vergangenen paar Wochen 
unwillkürliche Erektionen gekriegt, für die es keinen bestimmten Grund gab. Ich habe 
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schon seit einiger Zeit keinen Sex mehr gehabt, deswegen kann ich meine sexuelle 
Leistungsfähigkeit momentan nicht genau einschätzen, aber ich bin zuversichtlich, 
dass diese in Ordnung sein wird :-). Dieses „Zuversichtlich-Sein“ war davor nicht der 
Fall. Ich erinnere mich daran, dass ich vor nicht allzu langer Zeit vor dem Sex sehr 
nervös war, aus Angst, „ihn nicht hochzukriegen“. 
 
(Negative) Symptome, die vermutlich mit einem niedrigen Dopaminspiegel bzw. einer 
geringen Anzahl von Rezeptoren in Zusammenhang stehen, kommen immer noch „in 
Wellen“. Meine Stimmung und mein Energieniveau ist immer noch nicht 
gleichbleibend, aber viel gleichbleibender als das (in der Porno/Masturbationszeit) 
gewöhnlich der Fall war. Das Folgende habe ich (im Internet) gefunden, als ich 
mittels des Suchbegriffes „geringes Dopaminniveau“ nach den Symptomen eines 
geringen Dopaminspiegels suchte:  
 
* Fühlen Sie sich oft depressiv, niedergeschlagen, gelangweilt oder apathisch? 
* Haben Sie oft wenig körperliche oder geistige Energie? Fühlen Sie sich oft müde, 
müssen Sie sich zu sportlichen Aktivitäten zwingen? 
* Sind Ihre Antriebskraft, Ihr Enthusiasmus und Ihre Motivation auf einem niedrigen 
Niveau? 
* Haben Sie Schwierigkeiten damit, sich auf eine Sache zu konzentrieren bzw. 
allgemein Schwierigkeiten damit, sich zu konzentrieren? 
* Frieren Sie leicht? Haben Sie kalte Hände oder Füße? 
* Legen Sie leicht an Körpergewicht zu? 
* Haben Sie das Gefühl, dass es (für Sie selbst) notwendig ist, Ihre Aufmerksamkeit 
und Ihre Motivation durch das Konsumieren großer Mengen Kaffee oder anderer 
„Aufputschmittel“ wie Zucker, (zuckerhaltigen) Limonaden oder Drogen wie Ephedra 
oder Kokain zu steigern? 
 
Ich kann die Zuverlässigkeit dieser Informationen nicht einschätzen, aber das klingt 
doch vernünftig. Ich habe JEDES EINZELNE dieser Symptome, ausgenommen den 
Punkt mit dem leicht zunehmen. Aber wie ich bereits sagte – die Dinge werden mit 
jedem Tag etwas besser. Ich bin aufgeregt, weil ich denke, dass ich jetzt endlich 
herausgefunden habe, warum ich in den letzten JAHREN so erschöpft und 
unmotiviert war. Ich bin mir jetzt ziemlich sicher, dass das an meinen vielen Süchten 
bzw. schlechten Gewohnheiten lag: Marihuana, Koffein und Pornos. Die Pornos 
waren die letzte Sache, die ich „rausgeschmissen habe“ und ich hoffe, sie waren das 
letzte Puzzleteilchen in diesem „Puzzle“. Pornos sind so wie ein hinterhältiger kleiner 
Mistkerl (oder wie eine hinterhältige kleine Schlampe, wegen der Gleichberechtigung 
;-) Anm. des Üb.). Es war schwer, die Verbindung (zwischen den Pornos und meinen 
Problemen) herzustellen.  
 
#62 Tag 9. Bilde ich mir das nur ein, oder habe ich ein entschlosseneres Auftreten? 
Im Lauf der letzten Woche war ich fähig, „Hallo“ zu Frauen zu sagen. Oder auch 
„Smalltalk“ mit ihnen zu machen. Normalerweise ist es doch so, dass ich dafür viel zu 
viel Angst habe...jemand in der Arbeit sagte mir, dass eine andere Frau mich wirklich 
süß finden würde. Ich habe mich mit dieser Frau noch nicht getroffen, aber das 
werde ich tun! LOL ich weiß nicht genau woran es liegt, aber ich stelle fest, dass sich 
Frauen offenbar mehr zu mir hingezogen fühlen. Vielleicht bin ich auch verrückt, aber 
ich kann „Hinweise“ und „subtile Andeutungen“ (in ihrem Verhalten) erkennen, die ich 
davor (vor meiner porno- bzw. masturbationsfreien Zeit) nicht wahrgenommen habe. 
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Das ist (alles) (wirklich) geschehen und eine („platonische“) Freundin in der Arbeit hat 
mir gesagt, dass ich „süß“ sei. Ich fühle auch, dass ich mich verändere. Ich bin 
entschlossener (als früher) und etwas weniger gehemmt, wenn ich mit anderen 
Menschen spreche...z. Bsp. wenn es darum geht, einen „dreckigen Witz“ zu erzählen 
oder meine ehrliche Meinung auszudrücken...mit „süßen Frauen“ zu reden ist (viel) 
aufregender, als mir die neueste Porno-Szene anzusehen. 
 
#63 Mein Freund hat dieses Experiment (d.h. keine Pornos zu konsumieren) vor 
etwa 3 Wochen begonnen und hat sich seit dem Beginn des Experimentes von allen 
Orgasmen ferngehalten. Er hat seither einen großen Unterschied in seiner Stimmung 
und hinsichtlich seiner Wahrnehmung der Dinge festgestellt. Er bemerkte mir 
gegenüber, dass sich der „Nebel“ „in seinem Gehirn“ gelichtet hätte und dass er viel 
besser fähig dazu sei, mit anderen Menschen sozialen Umgang zu pflegen. Diese 
Veränderungen sind für diejenigen, die in der Lage sind, dieses Experiment 2 oder 3 
Wochen lang durchzuführen, nicht ungewöhnlich. Dieser neue Zustand „der Klarheit“ 
ist ziemlich leicht zu bemerken, wenn man sich seit einiger Zeit „im Nebel“ befunden 
hat. Ich würde jedermann, der dies hier liest, empfehlen, sich für volle 3 Wochen zu 
enthalten, um die vollen Vorteile dieser „Übung“ zu erlangen. Es scheint der Fall zu 
sein, dass die meisten Leute dieselben Veränderungen bemerken...und diese 
Veränderungen waren auch meine Erfahrungen. 
 
Es ist aufregend, von meinem Freund zu hören, dass auch er diese drastischen 
Veränderungen erfährt. Dieses „neue (Lebens-)Gefühl“ gefällt ihm auf alle Fälle sehr 
und er sagt, dass er ein neues Verlangen danach hat, sich wieder dem sozialen 
Austausch mit anderen zu widmen. Das hat in mir eine „Saite“ zum Schwingen 
gebracht, denn seit ich (selbst) damit begann, mehr von diesen gesünderen Dingen 
zu tun, hatte ich auch solche „Verlangensschübe“ nach „gesünderen Dingen“. Es ist 
vielleicht ungefähr so wie bei einer ausgetrockneten (dehydrierten) Person, der (erst 
einmal) mehr Wasser trinkt und (davon) (vorerst) noch durstiger wird. Die meisten 
Menschen sind (so betrachtet) „ausgetrocknet“ und wenn sie damit beginnen, mehr 
Wasser zu trinken, dann werden sie (zuerst) noch durstiger werden. 
 
Dieses Prinzip scheint allgemein auch für „gesündere Arten, zu leben“, zu gelten. Ich 
kann mit dem Verlangen nach einem guten „Sozialleben“ „sympathisieren“. Das fühlt 
sich einfach gut an. Ich bin (sehr) daran interessiert, zu sehen, wo ihn diese 
Entwicklung hinführen wird, denn er hatte von Anfang an bereits ziemlich vernünftige 
Einstellungen. Er hat einige „zwanghafte“ Verhaltensweisen und hat in der 
Vergangenheit Pornos dazu benutzt, diese zu „behandeln“, aber er hat auch ziemlich 
starke „natürliche Problemlösungsfähigkeiten“ und eine große Menge „natürlicher 
Tugenden“. Ich beginne die Art und Weise, wie dieser „Prozess“ bei einzelnen 
Individuen zu einer Verbesserung führt, faszinierend zu finden.  
 
#64 Ich habe durch „Versuch und Irrtum“ („Trial and Error“) herausgefunden, dass 
der für mich effektivste Weg, um von Pornos loszukommen, darin besteht, mit der 
Masturbation aufzuhören. Sobald ich damit aufgehört hatte, mir „einen runterzuholen“ 
und in meinem Leben einige andere Prioritäten gesetzt habe, ist es leichter 
geworden, mich von Pornos fernzuhalten. Meiner Meinung nach ist das das „Herz“ 
dieser Sache: nämlich auf eine „Orgasmus Diät“ zu gehen.   
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#65 25 Tage! Das ist für mich eine große Leistung, weil ich mit den entsprechenden 
„Verlangensphasen“, die nach meiner Kündigung einsetzten, (schwer) zu kämpfen 
hatte. Aber meine Entschlossenheit, einen neuen Job zu finden und nicht die 
Kontrolle über mein Leben zu verlieren, hat mich stärker gemacht und jetzt habe ich 
es zum ersten Mal nach vielen Jahren geschafft, 25 Tage lang keine Pornos zu 
konsumieren und nicht zu masturbieren. [Er fand später einen neuen Job.] Für 
jemanden, der sich das Leben ohne Pornos - nicht einmal für einen einzigen Tag – 
vorstellen konnte, sind 25 Tage eine wirklich große Leistung (und nicht nur eine 
durchschnittliche Leistung). 
 
Ein weiterer Segen bestand darin, dass ich Probleme mit meinem Laptop hatte, was 
effektiv meine „Bande mit dem Internet“ unterbrach und mir keine andere Wahl ließ, 
als meine Zeit mit anderen Aktivitäten zu verbringen. In der letzten Woche haben 
meine „Verlangens-Phasen“ zum größten Teil aufgehört. Ich kriege immer noch 
(Porno-)“Flashbacks“ (blitzartig auftauchende Erinnerungen an Pornobilder und –
videos etc., Anm. des Üb.) aber diese haben über mich nicht mehr so eine große 
Macht. Meine Entzugssymptome haben jetzt auch (weitgehend) aufgehört und daher 
fühle ich mich aktuell wesentlich besser. Ich meditiere auch und nutze 
Selbsthypnose, um mich entspannter zu fühlen und all das hilft mir. Das Leben fühlt 
sich wieder gut an. Ich habe ein geringes Verlangen nach Masturbation (das ist im 
Vergleich zu Pornos ohnehin ziemlich langweilig). (Ich habe) keine Pornofantasien. 
Ich tendiere dazu, mir eher das Gesicht einer Frau vorzustellen und wie ich sie 
küsse. Das ist „so viel weniger extrem“.  
 
#66 Nach 3 Wochen der Freiheit (von PMO) muss ich sagen, dass es schon eine 
sehr lange Zeit her ist, seit ich mich das letzte Mal einer derartig langen Phase 
mentaler und „spiritueller“ Klarheit erfreuen konnte. Im Lauf der Zeit fühlte ich mich 
viel „bewusster“ und viel mehr „mit mir selbst im Frieden“. Das Verlangen danach, 
Pornos anzuschauen, hat sich in das Verlangen nach wirklichen, realen Frauen 
gewandelt. Ich habe noch nie so sehr den Wusch verspürt, ein Gespräch mit Frauen 
zu beginnen oder allgemein mit Frauen zu sprechen oder in ihrer Nähe zu sein. Ich 
finde, dass diese Dinge „ziemlich erfrischend“ sind und dass sie mich sehr dazu 
motivieren, diese Sucht immer weiter einschränken zu wollen. 
 
Oh und die Entzugssymptome waren während der 3 Wochen die ganze Zeit über 
vorhanden, aber es half, laufen zu gehen und auch beten und zu lesen half dagegen. 
Ebenso half das Herumhängen / Ausgehen mit Freunden und auch das Nachdenken 
über weitere Gründe, warum man aufhören sollte, welche nicht nur einen selbst 
betreffen. Denken Sie an die möglichen Vorteile, die anderen Menschen in ihrer 
Umgebung zugute kommen, wenn Sie es schaffen, dieses Problem zu überwinden 
und wenn Sie wieder fähig sind, das Leben in seiner ganzen Fülle zu leben. Das ist 
ein guter Gedanke, bei dem ich dann und wann verweile. Letzte Nacht, als ich mit 
meinen Freunden herumhing, sagte mir eine gute Freundin, die ich schon viele Jahre 
lang kenne, dass sie so glücklich darüber ist, wo ich in meinem Leben angelangt bin 
und sie sagte mir, dass ich mich sehr (positiv) verändert habe. Sie weiß nichts 
darüber, dass ich mich von PMO (Pornos / Masturbation / Orgasmus) fernhalte...es 
war ein sehr gutes Gefühl, das zu hören...das gibt mir die Stärke, um mit diesem 
Kampf weiterzumachen.  
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#67 Im nächsten Oktober werden es 3 Jahre sein, die ich ohne Pornos verbracht 
habe, wobei ich einen “Ausrutscher”, der vor 1,6 Jahren passierte, dabei nicht 
mitzähle. Manchmal fühle ich noch einen leichten „Zug“ (in Richtung Pornos), aber 
dieser ist jetzt nicht mehr sonderlich stark. Vor ungefähr einem Monat „stolperte“ ich 
über eine Pornoseite, sah die verschiedenen Links und bemerkte, dass ich wirklich 
kein Verlangen danach verspürte, diese Links anzuklicken bzw. diesen zu folgen. Ich 
war darüber ziemlich überrascht, denn diese Links waren mit einigen „sehr 
grafischen“ Bildern unterlegt, aber die riesige, „mega-magnetische“ Anziehungskraft, 
die einst diese Bilder umgab, war einfach nicht mehr da. Das war ein wirklich gutes 
Gefühl.  
 
#68 Während der „mittleren Jahre“ unserer Ehe hörte ich damit auf, meine Frau 
besonders zu umwerben. Stattdessen gab es da reichlich „verbotene Früchte“, die 
mir „dank“ der Pornoindustrie dargeboten wurden. Die waren immer jung, immer 
schön, immer geil, immer neu. Und ich war immer bereit, (dadurch) einen Orgasmus 
zu kriegen. Der aber nie erfüllend war. 
 
Vor kurzem habe ich mich von Pornos total losgesagt und habe meine Frau wieder 
„auf ihr Podest“ gestellt, wo sie sein sollte. Wir haben „unser Liebe-machen“ auf 
Karezza umgestellt. Ich liebe sie und ihre körperlichen Attribute und mein Ziel im 
Leben ist es, alles zu tun, was ich kann, damit sie glücklich ist.  
 
#69 [Tag 16] Ich fühle mich geistig und körperlich viel besser. Ich trage keine 
Schwäche und keine Schuld auf meinen Schultern mit mir herum; ich strahle eine 
gute, „saubere Energie“ aus und die Wahrnehmungsfähigkeit meiner Sinne ist 
„gleichmäßiger“ bzw. „ausgewogener“. Ich bin immer noch Single, immer noch 
ziemlich introvertiert und bin in der Nähe von Frauen immer noch ein wenig 
unbeholfen...aber jetzt mache ich mir darum viel weniger Sorgen. Wenn ich zur Zeit 
an Sex denke, dann hat dieser (plötzlich) eine emotionale Komponente, die davor 
nicht da war...wenn das (für den Leser) irgendeinen Sinn ergibt. In meinem Gehirn ist 
jetzt ebenso „viel mehr Platz“ für andere Gedanken, jetzt, da ich nicht mehr von PMO 
„besessen“ bin. Ich kann jetzt „viel mehr (Dinge) (als früher) sehen“.  
 
#70 [4 Wochen] Obwohl keine der Veränderungen in meinem Leben(,die sich durch 
das Fernhalten von PMO eingestellt haben,) „überfliegermäßige“ Veränderungen 
waren, die „wie magisch aus dem Nichts“ aufgetaucht wären, stelle ich doch fest, 
dass ich mich besser (mündlich) ausdrücken kann, dass ich bereit bin, größere 
Risiken einzugehen und dass ich eher bereit bin, das zu tun, was notwendig ist, um 
„mein Leben auf die Reihe zu kriegen“ ... und mein Humor geht „durch die Decke“.  
 
#71 [Während der 3. Woche] Das ständig vorhandene Verlangen nach sexueller 
Triebbefriedigung war während der ganzen Zeit wie ein weißes Rauschen, das 
ständig im Hintergrund „zu hören“ war...und auf einmal war es eine bestimmte Zeit 
lang nicht mehr da. Darüber war ich sehr erstaunt und auch darüber, wie sehr ich 
diese („verlangensfreie“) Zeit genießen konnte. Das ist so ähnlich, als ob man neben 
einer viel befahrenen Autobahn lebt, wo es einen konstanten Lärmpegel gibt...und 
eines Nachts wacht man mitten in der Nacht auf und das Geräusch ist nicht mehr 
da...und man wird sich bewusst, womit man in seinem täglichen Leben ständig gelebt 
hat. Ich habe auch gute Erfolge bei der Heilung einiger alter (emotionaler) 
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Verletzungen erzielen können, die ich als den (eigentlichen) „Kern“ meiner Süchte 
betrachte.    
 
#72 [Zwei Jahre ohne Pornos, zwei Monate ohne Pornofantasien] Es ist wirklich so, 
dass ich so „gut wie neu“ werde...ich habe mich niemals besser gefühlt, ich kann 
spüren, wie die alten (Nerven-)“Netzwerke“ (oder Bahnen) immer schwächer und 
schwächer werden, (ich muss) einfach nur darauf achten, diese nicht mehr zu 
aktivieren. Ich „baue“ neue, gesunde (Nerven-)„Netzwerke“ und diese haben (jetzt) 
das Kommando...ich bin gerade dabei, zu einem gesunden Sexualleben 
zurückzukehren. Mein „soziales Leben“ hat sich auch drastisch gebessert. Davor (vor 
der PMO freien Zeit) war in meinem Geist (eine Art) „Nebel“. Aber jetzt bin ich sehr 
kreativ geworden, sehr scharfsinnig und ich kann viel mehr Informationen 
aufnehmen. Ich kann ein ganzes Buch in 4-5 Stunden lesen und werde dabei gar 
nicht müde. Ich bin fähig, mich zu konzentrieren, kann Informationen sehr gut 
„(her)ausfiltern“ und kann mich an Informationen, die ich brauche, später erinnern. 
Früher (vor der PMO freien Zeit) war das für mich absolut unmöglich.  
 
#73 In den letzten paar Nächten hatte ich einige große „Energieschübe“ und konnte 
nicht gut schlafen (aber trotzdem scheine ich während des Tages reichlich Energie 
zu haben). Das war ein ziemliches Problem, weil ich mich auch sexuell erregt fühlte 
und ich im Bett damit zu kämpfen hatte. Letzte Nacht habe ich etwas anderes 
ausprobiert(, um damit fertig zu werden): Ich versuchte, mich in diesem Zustand auf 
meinen Körper zu konzentrieren und diesen zu „beobachten“...sozusagen meine 
Wahrnehmung auf die tatsächlichen körperlichen Sinneseindrücke zu konzentrieren. 
Ich dachte mir, dass ich dann wenigstens (rein) auf meinen Körper konzentriert sein 
würde und von den (Porno-)Fantasien abgelenkt sein würde. 
 
Aber dadurch geschah etwas Unerwartetes. Ich begann, „Taschen aus Emotionen“ 
zu fühlen, fast so, als ob Emotionen in verschiedenen Gegenden meines Körpers 
gespeichert sein würden. Ich fühlte großen Schmerz, oder große Unruhe, oder etwas 
in der Richtung. Wenn ich mich auf mein Herz konzentrierte, dann spürte ich „Wellen 
der Traurigkeit“. Tatsächlich begann ich dann zu weinen. Dann begann ich, ein 
regelrecht urtümliches Bedürfnis nach Liebe zu verspüren, besonders nach der 
zärtlichen, körperlichen (und nicht notwendigerweise sexuellen) Liebe einer Frau. Es 
fühlte sich regelrecht so an, als müsste ich von den „Wunden einer emotionalen 
Schlacht“, die sich in meinem Körper manifestiert haben, durch körperliche 
Berührungen geheilt werden. Dann fragte ich mich, wie viele Frauen sich wohl zu 
einem Mann hingezogen fühlen würden, der in einer Fötusposition in ihren Armen 
weint. 
 
Tja, dann begann ich über diese Frau nachzudenken, die ich einige Jahre lang 
kannte. Ich glaube sie war in mich verknallt. Sie ist jetzt verheiratet, also ist sie nicht 
„verfügbar”. Aber ich begann dann zu erkennen, dass ich bei einem 
gesellschaftlichen Ereignis am frühen Abend ihre Gegenwart nicht verlassen wollte. 
Da wurde mir klar, warum (das so war). Sie ist eine schöne und sexuell attraktive 
Frau, aber darüber hinaus steht sie für mich (auch) für eine Art von „emotionaler 
Erfüllung“, nach der ich ein Bedürfnis spüre. Sie wird für mich zu so etwas wie einem 
„neuen Ideal“. 
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In der Vergangenheit waren meine „Bedürfnisse nach Frauen“ „sehr biologischer“ 
Natur – ich würde mich nach irgendeiner Frau verzehren, die einen sehr schönen 
Körper hatte, obwohl ich wusste, dass sie viel zu jung für mich war. Bei dieser 
anderen (oben geschilderten) Frau fühlte sich das weniger nach einem rein 
biologischen Bedürfnis an, sondern mehr nach einem „neuen Ideal“. Sie ist in 
meinem Alter und scheint eher der Typ einer „emotional erfüllenden“ Frau zu sein – 
ein liebender, offener Mensch. Ich fühlte mich bei ihr viel eher gewillt, jeden 
körperlichen Makel, den sie möglicherweise haben könnte, zu übersehen...und ich 
konnte es sogar schätzen, dass sie wie eine „reife Frau“ aussieht. Hier war eine 
Frau, die durch das Älterwerden „weicher“ und „besser“ geworden war. 
 
Das soll nicht heißen, dass ich mich zu diesen jüngeren „Tanzkörper“-Frauen nicht 
immer noch hingezogen fühlen würde. Aber ich bin gegenüber der Idee, (körperliche 
und emotionale) Befriedigung bei einer Frau zu suchen, deren Lebensalter näher an 
meinem eigenen (Lebensalter) liegt, aufgeschlossener (als früher). Nachdem ich 
über das alles in meinem Geist (ausführlich) nachgedacht hatte, fühlte ich mich in 
meinem Körper plötzlich viel entspannter, so als ob ich jahrelang aufgestauten Druck 
herausgelassen hätte. 
 
Ich habe zwar immer noch dieses „zitterige Gefühl“, bin voller Verlangen und fühle 
schmerzlich das Bedürfnis nach liebevoller Berührung, aber das (alles) stellt für mich 
eine neue Perspektive dar. Eine (neue Perspektive), die sich „weniger biologisch“ 
(triebhaft) anfühlt, sondern bei der es mehr darum geht, was meine Seele (bzw. mein 
Geist) braucht. Selbst sich diesem Bedürfnis einfach nur bewusst zu sein, fühlt sich 
gut an.  
 
#74 Meine eigene Situation ist so, dass mich die erektile Dysfunktion „aus heiterem 
Himmel“ voll getroffen hat und diese meine psychische Verfassung schwer in 
Mitleidenschaft gezogen hat. Die Verbindung zwischen den Pornos und erektiler 
Dysfunktion könnte (für mich) nicht klarer sein. Ich bin froh, dass – nachdem ich im 
letzten Monat sowohl mit Pornos als auch mit Masturbation komplett Schluss 
gemacht habe – alles langsam wieder in den Normalzustand übergeht ... und es ist 
tatsächlich so, dass ich mich niemals (in meinem Leben) besser gefühlt habe (als 
jetzt).  
 
#75 Ich glaube, dass ich jetzt am 13. Tag oder so (angelangt) bin. Ich fühle, dass ich 
meine Aufmerksamkeit sehr gut auf die Dinge ausrichten kann und dass ich mich 
besser als gewöhnlich konzentrieren kann. Wenn ich mit Leuten rede, dann halte ich 
(mit ihnen) Augenkontakt und sozialen Umgang zu haben fühlt sich „stabiler“ an. Ich 
glaube, dass meine Stimme tiefer (geworden) ist und dass sie sich weniger „geplagt“ 
oder „gestresst“ anhört...außerdem ist sie allgemein klarer (geworden). Das ist gut, 
aber auch ein wenig ungewöhnlich. Manchmal denke ich, dass ich beim Gesprächen 
ein bisschen „zu direkt“ (bzw. zu ehrlich etc., Anm. des Üb.) bin bzw. dass ich „zu 
standfest“ bin (Anm. des Üb.: damit könnte z. Bsp. gemeint sein, dass er mehr auf 
der eigenen Meinung beharrt etc., Anm. des Üb.). Ich hoffe, dass das nicht bewirkt, 
dass sich Leute deswegen vor mir zurückziehen wollen. Ich glaube, dass ich ein 
ziemlich mitfühlender Mensch und ein „netter Kerl“ bin, also hoffentlich sende ich 
keine „unangenehmen Schwingungen“ aus. Wahrscheinlich bin ich es nur selbst, der 
daran einfach nicht gewöhnt ist. Ich fühle mich selbstsicherer beim sozialen Umgang 
mit anderen und empfinde dabei mehr Freude und bin entspannter (als früher). Ich 
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kenne einige gute Plätze, an denen ich auch in der Universität, in einigen Kneipen 
und in der Arbeit sozialen Umgang pflegen kann. Ich bin im Moment (aufgrund all 
dieser Dinge) ziemlich motiviert und optimistisch. Es ist ziemlich seltsam, dass ich in 
meinem ganzen Erwachsenenleben noch nie zuvor in einem solchen Zustand war 
(wie jetzt). Daher denke ich, dass es von jetzt an eigentlich nur noch aufwärts gehen 
kann. Diesen Geisteszustand (wieder) aufzugeben, um zu Pornos zu masturbieren, 
ist es definitiv nicht wert.  
 
#76 Ich leide unter leichtem Stottern, welches schlimmer wurde, als ich vor einem 
Jahr in meinem ersten Job zu arbeiten begann. Ich war auf der Suche nach einigen 
Tipps zur Selbstbehandlung (des Stotterns) und vor drei Monaten fand ich einen 
Forenfaden auf www.stutteringforum.com, der von einem Kerl stammte, der es 
geschafft hat, nach 2 Monaten die volle Kontrolle über sein sprachliches 
Ausdrucksvermögen wiederzugewinnen, (ganz einfach) indem er in dieser Zeit nicht 
mehr masturbiert hat. Es ist eine anerkannte Tatsache, dass Erwachsene, die 
stottern – als „Gruppe betrachtet“ – einen Überschuss an Dopamin in den striatalen 
(subkortikalen) Regionen des Gehirns haben (= dadurch überaktive Regionen, die 
dafür zuständig sind, die sprachlichen Formulierungen zu bilden). Zuerst suchte ich 
nach einigen „Gegenspielern“ für das Dopamin, das waren hauptsächlich 
antipsychotische Drogen, aber deren Nebenwirkungen machten mir Angst. Im 
Moment nutze ich ein Mittel, das sich „Zenbev“ nennt, welches Tryptophan enthält, 
das die Freisetzung von Serotonin stimulieren soll, was wiederum den 
Dopaminspiegel senken sollte...und welches außerdem sehr entspannend wirkt. 
Nebenbei gesagt masturbierte ich in dieser Zeit etwa 20 x die Woche. Ich versuchte, 
mit dieser Gewohnheit Schluss zu machen und bemerkte eine große Verbesserung 
(des Stotterns) nach 1 ½ Wochen der Enthaltsamkeit – ein Rekord, den ich immer 
noch nicht (erneut) übertreffen konnte, weil ich immer wieder (Porno- bzw. 
Masturbations-)Rückfälle habe. Wie auch immer, ich bin sehr daran interessiert, 
mehr über die endokrinologischen Auswirkungen der Enthaltsamkeit (von PMO) in 
Erfahrung zu bringen...und (bin) nicht nur an den zwei Tage andauernden 
Auswirkungen irgendwelcher Prolaktin-Schwankungen etc. (interessiert), sondern 
daran, was nach 6 – 8 Wochen der Enthaltsamkeit (im Körper) passiert.  
http://www.reuniting.info/node/4695 
 
#77 Es ist seltsam, aber das ist jetzt das zweite Mal, dass ich es geschafft habe, 2 
Monate lang durchzuhalten und dieses Mal fühlt es sich für mich so an, als ob ich 
„ewig“ so weitermachen könnte. Meine Libido „kommt und geht“, aber ich weiß auf 
jeden Fall, dass sie „da ist“, wenn ich sie brauche. Pornos haben, letzten Endes, 
keinen wirklichen Wert. Ich denke nicht besonders viel darüber nach, wieder zu den 
Pornos zurückzukehren...obwohl dieser Gedanke von Zeit zu Zeit wieder auftaucht. 
Ich denke darüber wie über das Rauchen. Würde ich nach (all den) Jahren, in denen 
ich nicht mehr geraucht habe, wohl wieder eine Zigarette anrühren, nur um zu testen, 
ob ich immer noch süchtig nach dem Rauchen bin? Natürlich würde ich das nicht tun. 
Hinsichtlich den Pornos ist es nicht viel anders. Diese Nervenbahnen(, die sich in der 
Vergangenheit aufgrund des Pornokonsums gebildet haben,) sind so stark, dass ein 
einziges Bild ausreichen kann, einen wieder in diesen Zustand der stetigen 
Pornokonsumation (und damit verbundenen stetigen Masturbation etc.) 
zurückzuwerfen.   
 

http://www.stutteringforum.com/
http://www.reuniting.info/node/4695
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#78 [Genau betrachtet handelt es sich hier nicht um einen „wirklichen Nutzen“ (der 
Enthaltsamkeit von PMO), aber das im Folgenden erläuterte Phänomen ist 
(trotzdem) faszinierend. Anmerkung des Autors.] Ich bin Rechtshänder und war das 
mein ganzes Leben lang, wenigstens soweit ich weiß. Aus der Porno- bzw. 
Masturbationssucht zu entkommen, ist für mich so, als ob ich mein ganzes Leben 
wieder von vorne beginnen könnte. Ich wollte schon immer ausschließlich mit meiner 
linken Hand (und nicht mit meiner rechten Hand) schreiben…und ich habe es (jetzt 
tatsächlich) geschafft, bei meinen täglichen Aktivitäten praktisch vollständig auf 
meine linke Hand umzustellen. Das Schreiben mit meiner linken Hand fühlt sich gut 
an. Es gibt mir das Gefühl, dass ich frei bin und dass ich ich selbst bin, was auch 
immer das genau ist. Das (Schreiben mit der linken Hand) ist mir schon früher 
gelungen, immer dann, wenn ich mich ca. drei Wochen lang von Pornos ferngehalten 
habe...dann hatte ich aber wieder einen Rückfall (und die „Schreibhand“ kehrte sich 
als Folge davon wieder auf die rechte Hand um). Aber jetzt habe ich es endlich da 
raus geschafft. Ich frage mich, ob irgendjemand anderer (nach dem Ablegen der 
Pornosucht) ein starkes Bedürfnis danach verspürt hat, mit seiner „nicht dominanten“ 
Hand zu schreiben...und es auch tatsächlich geschafft hat, das „durchzuziehen“ und 
wirklich gut darin zu werden, d.h. wirklich schnell mit seiner „nicht-dominanten“ Hand 
schreiben zu können? 
 
[Die Antwort von jemand anderem auf diese Frage, vermutlich in einem anderen 
Kontext, Anm. des Üb.]  
Ich habe auch einige seltsame Dinge festgestellt. Ich denke nicht, dass ich (immer 
nur) „lustlos“ oder „inaktiv“ bin, denn wenn es sein muss, kann ich es fertig bringen, 
„auch mal etwas auf die Reihe zu kriegen“ (bzw „zu tun“). Vor der PMO-freien Zeit 
gab es in meinem Denken (so etwas wie) eine „manische Komponente“, die etwas 
mit meinen (damalige) Depressionen zu tun gehabt haben könnte. Das fühlt sich für 
mich wie eine ganz fundamentale Sache an. Es ist schwer zu beschreiben, aber ich 
stelle (jetzt) einen Unterschied fest. Das macht mir Angst, denn es fühlt sich für mich 
so an, als hätte ich „etwas verloren“ (vermutlich ist hier die manische Komponente 
gemeint, Anm. des Üb.), aber dann wird mir bewusst, wie viel an „geistiger 
Gesundheit“ ich dadurch hinzu gewonnen habe. Hinsichtlich meiner Motivation und 
hinsichtlich meiner Ziele bzw. Absichten gibt es auch Aspekte, die sich verändert 
haben. Diesbezüglich bin ich mir nicht ganz so sicher, aber es fühlt sich so an, als ob 
meine Motivation, Dinge zu tun, jetzt mehr von einer rationale(re)n Einschätzung, die 
auf „der großen, allgemeinen Lage“ basiert, abhängig ist... anstatt von dem, was sich 
für mich in dem Moment (gerade) gut anfühlt.  
 
#79 Ich sprach gerade mit einem Freund. Er ist kein Pornosüchtiger, aber er sah sich 
(schon) Pornos an. Es gab für ihn keine Notwendigkeit, sich eine gewisse Zeit lang 
von Orgasmen fernzuhalten, aber er tat das trotzdem, nur als Experiment. Etwas 
über seine Erfahrungen – aus der Perspektive eines „Nicht-Porno-Süchtigen“ – zu 
hören, war (für mich) interessant. Er erzählte mir einfach, dass er sich (in der PMO-
freien Zeit, Anm. des Üb.) „superkonzentriert“ fühlte und dass er sich mehr wie der 
Mensch fühlte, der er sein möchte. Er arbeitet in einem stressigen Job, wo ein hohes 
Arbeitstempo vorliegt und wo Führungsqualitäten und kreative Fähigkeiten verlangt 
werden. Er erwähnte, dass er glaubt, jetzt in der Lage zu sein, seinen Job effektiv 
auszuführen und in seiner (beruflichen) Umgebung „aufblühen“ zu können. Er liebt 
solche „Selbsthilfe“- und Motivationssachen und er war daher sehr gespannt, als er 
durch mich von dieser Sache erfuhr (d.h. von der Enthaltsamkeit von PMO und den 
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damit verbundenen Verbesserungen). Er erwähnte, dass er seit diesem Experiment 
nicht mehr masturbiert, nur weil ihm langweilig ist...denn er kennt jetzt die 
Konsequenzen. Er hat derzeit (regelmäßigen) Sex mit Frauen, weil er bei seinen 
Verabredungen mehr Erfolg hat und (weil) er es nicht notwendig hat, Pornos zu 
benutzen. Er sagt außerdem, dass er nicht mehr „so viel Samen einfach so 
verschwenden“ möchte. Er war vorher daran gewöhnt, jeden Tag zu ejakulieren. 
Jetzt sind es eher alle 3 bis 4 Tage und er sagt, dass er dadurch einen (positiven) 
Unterschied bemerkt. 
 
#80 Zum Thema Musik und Enthaltsamkeit: Meine Hände sind jetzt fähig, sich „freier 
(als vorher) zu bewegen“, sie sind (außerdem) weniger „angespannt“ und zittern 
weniger, wenn ich Gitarre spiele. Ich kann in bestimmten (musikalischen) Tonlagen 
auch sehr viel besser (als früher) improvisieren und solche Dinge. Außerdem „fließt 
die Kreativität“, wenn ich zeichne oder Gitarre spiele, „(geradezu) aus mir heraus“. 
Neue Lieder lerne ich schneller, als wenn ich von Pornos „benebelt“ bin. Um ehrlich 
zu sein bringen mir Pornos nicht viel. Ich bin an einem Punkt angelangt, wo mich das 
einfach nicht mehr anspricht. Es gibt (schon) Zeiten, in denen ich einen Rückfall oder 
Ausrutscher habe, aber das Verlangen (nach Pornos etc.) ist nicht mehr so stark wie 
zu Beginn (der PMO-freien Zeit). Ich denke das ist für mich jetzt eher eine Sache der 
„geistigen Befriedigung“, denn ich brauche die tatsächliche, körperliche Berührung; 
das ist etwas, was mich befriedigt. Ich spreche diesbezüglich nicht von Sex...einfach 
nur davon, eine Frau in meinen Armen zu halten oder etwas „Unschuldiges“ in der 
Art. 
 
#81 Jetzt sind es schon fast 2 Monate (60 Tage)...ohne Orgasmus und ohne 
Masturbation und auch, ohne auch nur einmal Pornos angesehen zu haben. Eine 
Veränderung in meiner Umgebung (ich bin von zuhause ausgezogen und habe damit 
auch den Computertisch und den Sessel, in dem ich zuhause masturbieren würde, 
hinter mir gelassen) hat mir (dabei) erheblich geholfen. Auch hat mir die Hilfe von 
Freunden sehr (dabei) geholfen. Die Emotionen und Gefühle fließen in letzter Zeit 
geradezu aus mir heraus. Ich bin einem tollen Mädchen näher gekommen, das mir 
sehr viel bedeutet und sie unterstützt mich sehr. 
 
#82 Es ist wirklich “cool”, ein wenig Abstand von den Orgasmen zu gewinnen. Wenn 
Sie es schaffen können, wenigstens 3 Wochen lang durchzuhalten, dann werden Sie 
sehen, wie „kraftvoll“ (oder „mächtig“) das alles ist. Wenn Sie diesen Zustand einmal 
„gekostet“ haben, dann ist das alles, was Sie brauchen, um sich selbst zu motivieren, 
es weiterhin zu versuchen. Die(se) „Klarheit“ und das Fehlen von Depressionen (oder 
depressiven Phasen) waren für mich extrem auffällig und es ist sehr wahrscheinlich, 
dass Sie sich „wie ein ganz neuer Mensch“ fühlen werden. Das gab mir Hoffnung, 
dass mit mir selbst nichts fundamental nicht in Ordnung ist. Es kann eine sehr 
kraftvolle Erfahrung sein, einfach nur diese Klarheit und diese Freiheit von den 
Depressionen zu genießen. Das ist es wirklich wert, aber es kann einige Zeit 
brauchen, bis Sie „den Bogen raus“ haben.  
 
#83 Einen Monat lang habe ich mich erfolgreich enthalten und habe (in dieser Zeit) 
eine “exponentielle Verbesserung” der Qualität meiner Beziehungen und meiner 
Fähigkeit, neue Beziehungen zu knüpfen, festgestellt. Ich war sehr konzentriert und 
war entschlossen, mir Ziele zu setzen und diese auch zu erreichen...und ich fand 
Gefallen an den „kleinen Dingen“ im Leben. Meine Achillesferse war es, zu glauben, 
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dass der Kampf mit diesem „Ding“ vorüber wäre und ich das aufgab, was mich über 
einen Monat lang „weiter getragen“ hatte. (D.h. er hatte einen Rückfall, Anm. des 
Üb.)   
 
#84 Ich habe vor fast zwei Jahren mit dem Masturbieren aufgehört. Natürlich bin ich 
auf diesem ganzen Weg mehrmals „auf die Schnauze gefallen“ und es gab viele 
Versuchungen. Aber jetzt habe ich selbst das Bedürfnis, mir Pornos überhaupt 
anzusehen, fast vollständig besiegt (wie ich herausgefunden habe, war Pornos 
anzusehen etwas, was ich nur dann getan habe, wenn ich gerade Langeweile hatte). 
Wie auch alle anderen hier berichten, wird es (im Laufe der Zeit) leichter und leichter. 
Jeder „Ausrutscher“ (oder jedes „Auf-die-Schnauze-fallen“) bringt eine Lernerfahrung 
mit sich und bewirkt, dass man die Sache viel besser versteht. Stück für Stück wird 
einem (dann) bewusst, dass Pornos es einfach nicht wert sind. 
 
#85 Ich habe schon einen Vorgeschmack auf die „Klarheit“, auf das Fehlen von 
sozialer Angst, auf „bessere Denkgewohnheiten“ und darauf, dass Frauen besser 
(auf mich) reagieren, erhalten. Ich fühle mich, wenn ich dieses Gefühl „analysiere“, 
so, als würde ich zu dem Menschen werden, der ich (eigentlich) bin bzw. der ich sein 
möchte. Das ist der Grund, warum ich (damit) weitermachen möchte. Diese 
„depressive Wolke“ hat Jahre gebraucht, um sich „auf mich zu legen“, sie hat Schritt 
für Schritt mein Denken und mein Fühlen negativ beeinflusst, ohne dass ich bemerkt 
habe, was da überhaupt vor sich geht. Wahrzunehmen, wie sich dieses Phänomen 
wieder zurückbildet, ist wohl eine der erstaunlichsten Sachen, die ich (in meinem 
ganzen Leben) erlebt habe. Es ist vollkommen faszinierend, zu erleben, wie die 
Scham weniger wird und (stattdessen) das Selbstvertrauen immer größer wird. Ich 
finde es gut, wenn der „Müll“ von mir abfällt und damit auch das damit verbundene 
„Leergewicht“. 
 
#86 Das ist jetzt das zweite Mal, bei dem ich es über die Zwei-Monats-Marke 
geschafft habe...und dieses Mal fühlt sich das anders an (als beim letzten Mal). Ich 
fühle mich „dabei sicherer“. Die Libido ist da, zusammen mit einer dann und wann 
auftretenden „Morgenlatte“. Eine Sache, die ich bemerkt habe, ist, dass ich, wenn ich 
eine schöne Frau sehe, nicht notwendigerweise daran denke, mit ihr Sex zu haben. 
Stattdessen werde ich neugieriger auf sie (bzw. auf ihren Charakter). Wer ist sie? 
Was hat sie wohl für eine Persönlichkeit? Glauben Sie es oder nicht, aber ich fand 
einige “körperlich attraktive” Frauen, mit denen ich es zu tun hatte, (wegen ihrer 
Persönlichkeit) nicht so attraktiv. Ich habe diese Frauen recht schnell wieder 
vergessen. Ich freue mich sehr über diese „veränderte Wahrnehmung“ über die 
Frauen und ich habe auch erkannt, dass Pornos mit mir „einiges angestellt“ haben. 
Schöne Frauen „live“, in der Realität zu sehen, hat mir wirklich einen „Kick“ gegeben 
und dabei hatte ich nur einen einzigen Gedanken in meinem Kopf, nämlich Porno-
Sex (mit ihr zu haben). Verdammt Mann, das Zeug (Pornos) verdreht einem wirklich 
den Kopf. Es ist (dann) wirklich schwer, zu erkennen, was man an einer Frau 
(überhaupt) attraktiv findet. Und ich habe erkannt, dass diese Wahrnehmungen nicht 
wirklich etwas mit „meinem eigenen“ Gefühl hinsichtlich der Attraktivität dieser 
Frauen zu tun hatten, sondern dass es stattdessen „Gefühle des (sexuellen) 
Verlangens“ waren, die meine „Pornosucht-Persönlichkeit“ begehrte. Diese geistige 
Klarheit, die sich im Erkennen dieser Dinge ausdrückt, ist es, was ich für meinen 
Erfolg bei der Überwindung der Pornosucht (mit)verantwortlich mache. Wenn ich 
daran denke, wieder in meinen alten Zustand (der Pornosucht) zurückzukehren, 
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dann wird mir klar, dass es das einfach nicht wert ist. Mein Bedürfnis danach, mir 
Pornos anzusehen, hat sich weitgehend aufgelöst, obwohl ich niemals behaupten 
würde, dass es vollständig verschwunden wäre.  
 
#87 Männlich, 23 Jahre alt und Single – ich habe jeden einzelnen Tag seit meinem 
13. Lebensjahr masturbiert – ca. 1 bis 3 Mal am Tag. Ca. im Juli dieses Jahres habe 
ich mich entschlossen, diese Gewohnheit, zu masturbieren, aus meinem Leben zu 
werfen. Ich habe deswegen viele Quellen (hauptsächlich Dinge, die ich im Internet 
gefunden habe) zu Rate gezogen und dort viel darüber gelesen, was übermäßiges 
Masturbieren mit dem eigenen Körper anstellen kann und konnte einige dieser 
Symptome bei mir selbst erkennen, wie z. Bsp. Lethargie (allgemeine Trägheit bzw. 
Antriebslosigkeit, Anm. des Üb.), Stimmungsschwankungen und Depressionen. Das 
hat mich dazu motiviert, komplett damit aufzuhören. VON HEUTE AUF MORGEN 
(„kalter Entzug“). Die Vorteile, die ich daraus ziehen konnte, sind gelinde gesagt 
ziemlich erstaunlich. Meine Einstellung über das Leben hat sich komplett verändert, 
ich bin (viel) öfter gut aufgelegt, bin zufrieden mit mir selbst, bin viel 
froher/glücklicher, wenn ich in der Nähe von anderen bin, bin sozial viel 
umgänglicher, habe mehr Energie bzw. bin „vitaler“ und ich habe eine größere 
Motivation, Dinge in Angriff zu nehmen. (letzte Woche habe ich an meinem ersten 
10.000 Meter (der Autor hat keine Distanzbezeichnung angegeben, also habe ich 
Meter angenommen, Anm. des Üb.) Lauf teilgenommen. Ich hätte nie gedacht, dass 
ich die Energie dafür haben würde, einmal irgendetwas in der Art zu machen!) Ich 
habe auch einige körperliche Veränderungen an mir bemerkt. Es scheint so zu sein, 
dass meine Bart- oder Kopfhaare viel schneller wachsen als zuvor. Meine Haut sieht 
gesünder aus und, was ebenso ungewöhnlich ist, die Haare auf meinem Kopf sind 
um einiges dicker geworden?!?!? Hat irgendjemand anderer auch so etwas bei sich 
festgestellt? Ich hatte, seit ich mit der Masturbation aufgehört habe, auch meinen 
ersten „feuchten Traum“ (hatte in 3 Monaten insgesamt 4 davon). 
 
#88 Die größte Veränderung, die sich eingestellt hat, seit ich enthaltsam lebe, ist, 
dass ich mich jetzt mehr mit meiner unmittelbaren, gegenwärtigen Situation 
beschäftige. Das äußert sich folgendermaßen: anstatt dass ich, wenn irgendein 
Problem mit meiner Beziehung auftaucht (oder auch sich ein Erfolg einstellt), sofort 
ins Internet gehe, um darüber nachzulesen, habe ich damit begonnen, über die(se) 
Entwicklung ausführlich nachzudenken oder aber direkt mit meiner Frau darüber zu 
reden. Die Probleme, die ich bisher mit Hilfe von Kommentaren in Internetforen 
angegangen bin, löse ich jetzt „offline“ oder im direkten Gespräch (mit meiner Frau). 
[Sie können mehr über die „frühere Geschichte“ dieses Schreibers in der zweiten 
Hälfte dieses Postings hier lesen: 
http://www.psychologytoday.com/blog/cupids-poisoned-arrow/201004/porn-and-
perception-is-your-limbic-brain-distorting-your-vision ] 
 
#89 Als ich zum ersten Mal von dieser Idee (sich freiwillig von PMO fernzuhalten, 
Anm. des Üb.) hörte, breitete sich in mir sofort eine freudige Erwartungshaltung aus. 
Das(, was ich darüber hörte,) machte „absolut Sinn“ und ich war davon überzeugt, 
dass die Art und Weise, wie ich mich (damals in meiner PMO-Zeit, Anm. des Üb.) 
fühlte, von genau diesem Problem (PMO, Anm. des Üb.) herrührte. Nach einigen 
Monaten der Enthaltsamkeit habe ich festgestellt, dass ich weniger „bedürftig nach 
Frauen“ („needy“) bin. Ich fühle mich „viel wohler in meiner Haut“. Ist mein Leben 
perfekt? Bei weitem nicht. Aber jetzt habe ich die “Bausteine” in der Hand, um in 
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meinem Leben voranzukommen und um die Probleme und Angelegenheiten in 
meinem Leben, denen ich mich widmen muss, zu regeln. Das ist kein leichter Weg, 
aber ich kann das Folgende (mit Sicherheit) sagen, nämlich dass ich, als ich noch 
Pornos konsumierte, nicht (dazu) fähig gewesen wäre, all die Dinge zu erledigen, die 
ich bis jetzt schon erledigt habe.   
 
#90 Pornos erzeugen eine Art künstlicher Vielfalt und sie vermitteln einem den 
Eindruck, dass es eine gute Sache sei, Sex mit vielen verschiedenen Menschen zu 
haben. Nach dem ich jetzt seit einem Monat keine Pornos mehr angesehen habe, 
bemerke ich (mehrere) Verbesserungen. Während dem Sex mit meiner Freundin 
fühle ich, dass ich sie „mehr liebe“ (als vorher), wenn das irgendeinen Sinn ergibt? 
Ich fühle mich so gut dabei, einfach mit ihr im Bett zu liegen und mit ihr zu schmusen 
bzw. zu „knuddeln“. Vorher habe ich dieses Gefühl nie gehabt, (d.h.) als ich mir 
regelmäßig Pornos angesehen habe und als ich (vor der jetzigen Beziehung, Anm. 
des Üb.) mit anderen Frauen zusammen war. Als Antwort auf Deine anderen Fragen 
(dies ist also eine Antwort auf eine Frage in einem Forum, die Frage ist hier nicht 
abgedruckt, Anm. des Üb.) kann ich sagen, dass je länger man sich von 
(Transsexuellen-)Pornos fernhält, desto weniger spricht einen das im „richtigen 
Leben“ an. Eine andere Sache ist, dass meine (sexuelle) „Erregungsfähigkeit“ 
betreffend Frauen um 100% größer geworden ist. Letzte Nacht war ich fähig, 3 x 
hintereinander Sex mit meiner Freundin zu haben, wir waren seit 22:00 miteinander 
im Bett und waren um 02:00 früh immer noch wach! Die erektile Dysfunktion hat sich 
fast ganz aufgelöst, beim dritten Mal war meine Erektion nicht mehr ganz so stark 
wie beim ersten Mal, aber das ist gewissermaßen verständlich, denn ich hatte ja 
bereits 2 x davor Sex gehabt. Die Dinge wenden sich (durch die Enthaltsamkeit von 
PMO) zum Besseren, das verspreche ich! 
 
#91 Mein Gehirn und meine „Denkprozesse“ sind im Laufe des letzten Jahres (in 
dem ich mein „zwanghaftes Masturbieren“ so weit wie möglich „zurückgefahren“ 
habe) durch viele verschiedene „Zustandsphasen“ gegangen, weil ich den Versuch 
unternommen habe, eine „andere Art, zu leben“ zu praktizieren...(d.h.) weg von 
Pornos und Masturbation als meine primäre „Quelle des Vergnügens“. Ich habe 
dadurch in meinem sozialen Leben viel angenehmere und erhellendere Erfahrungen 
gemacht und ich habe einen viel klareren Geist (bzw. Verstand). Die „Kurve der 
Verbesserungen“ geht dabei nicht linear nach oben, sondern sie besteht aus 
„Spitzen“ und „Tälern“, aber wenn man „hinauszoomt“, dann sieht man, dass sie 
immer weiter nach oben verläuft. Hier sitze ich nun, 6 Tage ohne Masturbation und 
ich habe gerade einen „phänomenal( gut)en“ Tag mit einem meiner Freunde 
verbracht, was mir die notwendige Inspiration gab, um diesen Beitrag hier zu 
schreiben, und zwar sowohl, um mir selbst zu bestätigen, dass dieser Weg es so 
sehr wert ist, gegangen zu werden, als auch, um anderen, die ebenso auf diesem 
Weg sind, entsprechenden Auftrieb zu geben, den sie möglicherweise brauchen. Um 
einen Bezug zu der momentan laufenden Videokampagne herzustellen, lasst mich 
Euch sagen: „Es wird immer besser und besser!“ (damit ist vermutlich eine Anti-
PMO-Videokampagne der „Nofap“-Bewegung in den USA gemeint, von der wir hier 
in Europa wohl höchstens nur gestreift worden sind, Anm. des Üb.) 
 
#92 An diejenigen, die sich über Ihre erektile Dysfunktion Sorgen machen: ich 
möchte Euch wissen lassen, dass ich heute morgen mit einer „vollen Erektion“ 
aufgewacht bin, die eine halbe Stunde lang anhielt – obwohl ich gar nichts tat, um 
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das zu bewirken. Es waren mehr als 2 Monate der Enthaltsamkeit nötig, um dahin zu 
gelangen – alles, was ich denjenigen sagen kann, die diese Sorge plagt, ist, dass sie 
geduldig sein sollen und dass sie versuchen sollen, weiterhin enthaltsam zu leben.  
 
#93 So, nun habe ich es „bis zum Ende“ [eines 3-wöchigen (Enthaltsamkeits-
)„Experiments“] geschafft! Ich konnte dabei nicht nur die (körperlichen und geistigen) 
Wirkungen des „Nichtmasturbierens“ (auf mich persönlich) feststellen, sondern ich 
habe, so weit hergeholt es auch klingen mag, auch festgestellt, dass Frauen auf mich 
zukommen und mich viel öfter als normal ansprechen. Darüber hinaus fühle ich mich 
„besser über mich selbst“, fühle mich gesünder und (irgendwie) „klarer“, obwohl das 
möglicherweise nicht das richtige Wort ist.  
 
#94 Als mir klar geworden war, dass ich durch eine Entzugsphase gehen muss, habe 
ich das akzeptiert und habe aufgehört, dagegen anzukämpfen. Ich weiß, dass mein 
Heilungs- (bzw. Wiederherstellungs-)prozess möglicherweise noch mehr Zeit 
braucht. Das ist eine Entscheidung, die ich mein ganzes Leben lang (immer wieder) 
treffen muss, nämlich mich nicht wieder der „Droge Porno“ zuzuwenden. Aber ich 
habe jetzt mehr Selbstvertrauen, weil ich sehen kann, dass sich mein Zustand 
bessert und weil ich merke, dass der Drang (nach Pornos etc.) und das 
diesbezügliche Verlangen langsam ihre Kraft (über mich) zu verlieren beginnen.  
 
#95 16 Wochen lang lebe ich jetzt schon “pornolos“. Das folgende passiert gerade: 
Ich habe mich in den letzten 8-9 Tagen bemüht, nicht zu masturbieren und ich kann 
wirklich einen Unterschied feststellen. Das führt definitiv dazu, dass ich eher gewillt 
bin, auszugehen und sozialen Umgang (mit anderen Menschen) zu pflegen. 
Diesbezüglich könnte ich mich „noch mehr reinhängen“. Ich glaube nicht, dass die 
Masturbation „der Feind“ ist, aber ich sehe eine Menge positiver Auswirkungen, wenn 
ich es drastisch reduziere. Etwas anderes, was mich „wie ein Blitz aus heiterem 
Himmel“ getroffen hat, war, dass sich mein „innerer Fokus“ im Lauf des letzten 
Monats verändert hat. Da geht es nicht mehr länger (nur) darum, Pornos aus meinem 
Leben zu werfen. Ich glaube, dass ich über diesen Punkt hinausgekommen bin und 
ich arbeite (folglich) jetzt an anderen Aspekten meiner „Selbstverbesserung“. Die 
verbleibenden Probleme, die ich noch lösen muss, sind meine Unsicherheit über Sex 
und Beziehungen (allgemein), was ich bereits (an anderer Stelle, nicht in diesem 
Dokument, Anm. des Üb.) erwähnt habe. Vor einigen Tagen dachte ich mir einfach 
so, „Was solls, sch**ss drauf, ich höre einfach auf, mir darüber Sorgen zu machen“. 
Ich mache da gute Fortschritte und ich glaube, dass „gute Dinge“ (in meinem Leben) 
passieren werden. Das kann vielleicht schon nächste Woche sein oder erst nächstes 
Jahr, aber ich werde (sicherlich) „einen Engel“ treffen. Ich kann es fühlen. Ich weiß 
auch nicht, warum, aber ich kann es fühlen. Das ist so ein seltsames Gefühl des 
Friedens, das ich wirklich niemals zuvor gespürt habe.  
 
#96 Letzte Nacht fühlte ich mich unglaublich glücklich, so, wie ich mich schon seit 
einer sehr langen Zeit nicht mehr gefühlt habe. Meine ganze Einstellung fühlte sich 
(in diesem Moment) unglaublich positiv an. Dieses Gefühl hält heute morgen noch 
ein wenig an, obwohl es nicht mehr so stark ist. Aber letzte Nacht begann ich zu 
verstehen, dass wahre Freude (bzw. wahres Glück) aus dem Inneren kommt und 
dass es sich dabei nicht um eine externe, äußere Sache handelt...und dass auch 
Frauen und Sex einem letzten Endes nicht die „ultimative Erfüllung“ geben können. 
Im Leben geht es mehr darum, zu lieben und weniger darum, geliebt zu werden 
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(obwohl geliebt zu werden sicherlich „ein Plus“ darstellt!). Jetzt, in diesem 
Augenblick, würde ich um keinen Preis der Welt zu Pornos zurückkehren wollen. Es 
gibt da einfach zu viele positive Dinge, die meisten dieser positiven Dinge sind 
geistiger Natur. Beispielsweise fühle ich mich in letzter Zeit generell „in (alle) Frauen 
verliebt“ und ich genieße ihre Gegenwart. Das ist nicht einfach nur eine „lustbasierte“ 
Freude, sondern das ist eher eine „wirkliche Wertschätzung“. Ich genieße es auch, 
ihre Körper zu betrachten, aber das fühlt sich jetzt so viel besser an (als damals in 
meiner „Pornozeit“).  
 
#97 88 Tage lang ohne PMO durchzuhalten war für mich eine unglaublich lange Zeit 
und ich hatte in dieser Zeit nur eine (unwillkürliche) nächtliche Ejakulation. Das hatte 
für mich viele positive Auswirkungen: Ich war (dadurch) fähig, andere Süchte, unter 
denen ich leide, wie die Sucht nach Zigaretten, Marihuana, nach besonders 
gezuckerten Speisen und (allgemein) die Sucht danach, besonders viele 
Nahrungsmittel in mich reinzustopfen, weitgehend einzudämmen. Ich hatte auch viel 
mehr Energie (als gewöhnlich) und ich fand es viel leichter, mich sportlich zu 
betätigen. Ich bin ein Komponist (bzw. „Lied-Texter“) und war in dieser Zeitspanne 
viel kreativer als früher. Insgesamt betrachtet hatte ich „mehr Inspiration in meinem 
Leben“ und befasste mich mehr mit den Menschen, die in meinem Leben sind. Das 
sind die Gründe, warum ich wieder damit beginne(n werde, enthaltsam zu leben).  
 
#98 Ich halte mich (jetzt) tatsächlich von Pornographie und Masturbation fern und ich 
kann bereits die positiven Wirkungen, die das hat, erkennen. Ich stelle fest, dass 
Frauen mich „viel genauer in Augenschein nehmen“ und dass sie mir gegenüber viel 
aufgeschlossener sind, wenn ich mich enthalte. Tatsächlich erlebe ich jetzt (selbst) 
all die Dinge, die Du in dem verlinkten Artikel (hier nicht verlinkt, Anm. des Üb.) 
beschrieben hast. Ich weiß nicht (genau), ob ich damit (PMO) aufhören sollte, bis ich 
eine Partnerin gefunden habe, oder ob ich das (bis dahin) einfach nur ganz erheblich 
einschränken sollte. Zu ejakulieren, kann meine Persönlichkeit komplett (negativ) 
verändern; vielleicht muss ich einfach nur die „richtige Häufigkeit“ finden? 
 
#99 Jetzt habe ich es geschafft, länger als 3 Wochen ohne einen Orgasmus 
durchzuhalten. Ich habe einen wirklichen „Energieanstieg“ festgestellt und ich stelle 
fest, dass ich jetzt besser fähig bin, mit Mädchen umzugehen und solche Dinge.  
 
#100 Tag Nr. 17 – die Tage vergehen, und ich fühle ich mich (immer) gesünder und 
kriege ein immer größeres Selbstvertrauen (bzw. werde immer zuversichtlicher). 
Jedesmal, wenn ich in Versuchung gerate, zu masturbieren, dann tue ich (einfach) 
etwas, was ich gerne tue – wie auf meiner Gitarre zu spielen, oder mir Musik 
anzuhören, oder im Fernsehen eine Sportsendung zu sehen und so weiter. Das 
funktioniert bisher alles gut. Ich habe wieder Spaß (am Leben).  
 
#101 Ich musste an Schauspielunterricht teilnehmen und musste in einem kurzen 
Stück (mehrere Male) (als einer der Schauspieler) auftreten. Ich habe festgestellt, 
dass ich nach einem (PMO-)Rückfall viel eher unter „Lampenfieber“ leide(, als wenn 
ich mich von PMO enthalten habe). Obwohl ich gerade einen Artikel in „Psychology 
Today“ über meinen (sexuellen) Lieblings-Fetisch gelesen habe, habe ich lieber 
einen Spaziergang gemacht, um zu verhindern, dass ich masturbiere. In der (darauf 
folgenden) Schauspiel-Lehrveranstaltung war ich dann wirklich ganz bei der Sache 
und fühlte fast kein Lampenfieber. Die (Schauspiel-)Szene ging wirklich gut vorüber.  
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#102 Eine bedeutende Veränderung, die ich im Lauf dieser 3 Wochen festgestellt 
habe, ist, dass sich meine sprachlichen Fähigkeiten verbessert haben. Ich spreche 
jetzt mit einem größeren Selbstvertrauen und meine Sprache ist „klarer“ (Anm. des 
Üb.: besser formuliert und akustisch besser zu verstehen etc.). Im Lauf der letzten 2 
bis 3 Jahre habe ich oft festgestellt, dass ich Probleme damit hatte, die richtigen 
Worte zu finden, wenn ich mit jemandem ein Gespräch geführt habe...und manchmal 
habe ich sogar die Wörter unklar ausgesprochen oder „verschliffen“. Das hat zu 
einigen peinlichen Situationen geführt, denn ich bin in der Finanzwirtschaft angestellt 
und muss häufig Reden vor größeren Menschenmengen halten. Ich hatte keine 
Ahnung (davon), dass Pornos und Masturbation irgendetwas mit diesem 
(Sprechangst-)Problem zu tun haben könnten.  
 
#103 Mit dem Masturbieren aufzuhören war das Beste, was ich jemals für mein 
Sexualleben getan habe. Ich muss immer noch viel lernen, aber ich habe hinsichtlich 
der vorzeitigen Ejakulation einige sehr positive Veränderungen (an mir) festgestellt. 
 
#104 Es hat mich sehr viel Zeit gekostet, aber endlich beginne ich zu verstehen, wie 
ich mit der Libido leben kann, anstatt ihr Widerstand zu leisten oder sie zu ignorieren. 
Und ich fühle mich großartig (dabei). Meine Libido ist nicht verschwunden. Das 
Bedürfnis, mit Frauen Sex zu haben, ist nicht verschwunden. Aber ich habe gelernt, 
damit zu leben, es zu akzeptieren, anstatt einfach nur zwanghaft (durch eine 
Ejakulation) für eine „Entladung“ zu sorgen. Ich bin mir sicher, dass ich wieder einmal 
ejakulieren werde, so wie das alle Menschen tun wollen, aber in den letzten 2 
Monaten habe ich endlich verstanden, wie ich dies(e Kraft) in konstruktive Bahnen 
lenken kann.  
 
#105 Ich habe jetzt fast 6 volle Tage ohne PMO verbracht. Für mich ist das eine 
große Leistung. Mein Geist ist (dadurch) um „mehrere Zehnerpotenzen“ klarer 
geworden, meine Konzentrationsfähigkeit hat sich sehr verbessert und meine 
Einstellung zum Leben hat sich zum Besseren gewandelt.  
 
[Derselbe Schreiber nach ca. einem Jahr ohne Pornos, abgesehen von einem 
Ausrutscher „dann und wann“] 
Mein Penis scheint empfindlicher (geworden) zu sein, ebenso meine Haut. Ich habe 
bemerkt, dass die Empfindlichkeit „besser entlang meines Penis verteilt ist“. Es fühlt 
sich besser an, einfach nur eine Hand auf mich selbst zu legen oder auch einfach 
nur, meine Hände aufeinander zu legen. Ich freue mich über das „simultane Gefühl“, 
das von den Nerven an beiden Orten übermittelt wird: von den Nerven meiner Hände 
und von den Nerven an der Stelle, die ich gerade berühre.  
 
#106 Ich befinde mich jetzt in der 5. oder 6. Woche meines 
„Wiederherstellungsprozesses“ und ich kann fühlen, dass ich wieder in einen 
„normalen Zustand“ zurückkehre, den ich in den letzten 6 Jahren, in denen ich immer 
wieder Pornos konsumierte, vermisst habe. Gott sei Dank kehrt (auch) meine Libido 
wieder zurück und ich fühle die positiven Auswirkungen...also kann ich denjenigen, 
die sich das hier „nur von der Zuschauertribüne“ ansehen, zurufen: „Schmeißt diese 
Gewohnheit (bzw. Sucht) aus eurem Leben raus, Ihr werdet es nicht bereuen!“ 
 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 45 von 184 
 

Neben der Rückkehr meiner Libido habe ich viele andere positive Auswirkungen 
festgestellt: 
- Zunächst eine offensichtliche Sache...und zwar fühle ich mich selbst „sexy-er“ 
(sexuell anziehender) und das führt dazu,  
- dass ich von Frauen jetzt wesentlich mehr Aufmerksamkeit erhalte...Zuversicht 
(bzw. Selbstvertrauen) scheint wirklich wie ein „Leuchtfeuer“ zu wirken 
- Ich scheine allgemein besser mit den Leuten auszukommen, das ist (vermutlich) 
wiederum wegen dem Selbstvertrauen so, das mir die Enthaltsamkeit von PMO 
gegeben hat...die Beziehung zwischen meinen Freunden und mir ist in den letzten 
Tagen inniger geworden.  
- Ich fühle mich energetischer („energiegeladener“). Wenn ich ins Fitnesscenter 
gehe, dann kann ich mich selbst, wenn ich mich von PMO fernhalte, meistens zu 
einer noch größeren sportlichen Leistung antreiben. 
Bitte beachten Sie, dass ich mich für die Enthaltsamkeit (kein Orgasmus) 
entschieden habe, weil ich den „Neustartprozess“ ausprobieren wollte, und ich muss 
sagen, ich glaube, das funktioniert (wirklich).  
 
#107 Ich fühle mich “fester mit den Beinen auf der Erde stehend” und das Gefühl, 
dass ich geführt werde, ist stärker. Ich kann den Leuten „mehr geben“ (als früher). In 
der Zeit, die ich mit meiner Partnerin verbringe, fühle ich mich erfüllt und glücklich. 
Ich übe, das festzuhalten und nicht einen Schritt weiter gehen zu wollen. Tatsächlich 
halte ich mich selbst vor diesen „nächsten Schritten“ zurück, die sich meinem 
„geübten Gehirn“ darbieten. Eine entsprechende Analogie würde folgendermaßen 
aussehen: wenn ich eine Massage gebe und wenn ich mich dabei erregt fühle, dann 
nutze ich dieses Gefühl nicht, um damit eine Fantasie zu „befeuern“, sondern ich 
„halte mich daran fest und lege dieses Gefühl einfach zurück in eine gute Massage“.  
 
#108 Nach sechs Wochen, in denen ich den Orgasmus „ausgelassen“ habe, glaube 
ich, dass ich fähig bin, für mich selbst die Entscheidung zu treffen, ob ich einen 
Orgasmus haben sollte oder nicht. Das ist etwas, was ich vor einigen wenigen 
Wochen noch nicht (tun) konnte. Ich leide allgemein unter Unruhezuständen und 
finde, dass ein entspannterer Zugang zur Sexualität (dagegen) wirklich hilft, ebenso 
das Einschränken (der Anzahl) von Orgasmen.  
 
#109 Vor fünf Monaten habe ich damit begonnen, meinen Pornokonsum und das 
Masturbieren (massiv) einzuschränken. Ich hatte (dann) einen „Ausrutscher“ und 
machte weiter, hatte wieder einen Ausrutscher, fühlte mich (daraufhin) frustriert und 
geriet wieder in den „Pornokreislauf“, was zu einem (2D) „Pornogelage“ führte, 
machte daraufhin weiter und schaffte es weiterzukommen als beim letzten Mal, 
worüber ich mich glücklich fühlte, hatte wieder einen Ausrutscher und fühlte mich 
deswegen wieder schlecht und so weiter. Aber die Sache ist die – ich mache 
Fortschritte. Mein Gehirn erlebte neue Dinge. Nach ungefähr 2 Wochen ohne 
Masturbation und ohne Pornos fühlte ich, dass große Veränderungen (in mir) vor sich 
gingen. Ich fühlte mich so ruhig und in sozialen Situationen so behaglich. Ich sprach 
mit einer kräftigen Stimme, mit Selbstvertrauen und (trotzdem) mit einer meiner 
Stimme innewohnenden Ruhe. Ich lachte mit meinem ganzen Gesicht und ich 
lächelte mit meinem ganzen Gesicht. Ich entwickelte (plötzlich) Charme und ich 
konnte (plötzlich) flirten. Das Gefühl, dass es mir an „Sexappeal“ (sexueller 
Anziehungskraft) mangelt, verschwand und ich bemerkte, dass sogar die Menschen 
in meiner Umgebung besser auf mich reagierten. Ich hatte „einen besseren Draht“ zu 
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meinen Freunden, zu meiner Familie, zu meinen Arbeitskollegen und – natürlich – zu 
Frauen. Endlich habe ich gelernt, wie es sich anfühlt, wenn das (eigene) Gehirn sich 
„im Gleichgewicht befindet“.  
 
#110 “Es nicht mehr tun müssen” – das fasst alles zusammen. Als ich noch süchtig 
war, musste ich einfach Pornos konsumieren und masturbieren, selbst wenn ich das 
(eigentlich) gar nicht wollte. Ich weiß, dass das komisch klingt, aber es gab Zeiten, in 
denen hatte mich die Sucht unter Kontrolle und ich folgte dem Pfad, den sie mir 
vorgab, gegen meinen Willen. Jetzt, da ich es durch den „Neustartprozess“ geschafft 
habe, ist da eine wunderbare Freiheit, weil ich keine Pornos mehr ansehen muss und 
ich nicht mehr masturbieren muss. Es ist so, als ob man einen Job, den man nicht 
mochte, hinschmeißt. Man fühlt dann eine große Erleichterung, dass man dort nicht 
mehr hingehen muss.  
 
#111 Ich halte mich (jetzt) von der Masturbation vollständig fern. Mein Leben hat sich 
(dadurch) allgemein sehr verbessert. Mein Gehirn wird nicht (mehr) von der Lust 
„verzehrt“. Auf körperlicher Ebene ziehe ich jetzt einen langen, zärtlichen, 
„orgasmusfreien“ Körperkontakt dem „traditionellen Sex“ vor. All das hat sich im Lauf 
der letzten paar Jahre ereignet. Ich war daran gewöhnt, täglich 1 – 4 Mal zu 
masturbieren, manchmal (sogar noch) öfter. Jetzt denke ich über so etwas erst gar 
nicht mehr nach. Das ist so befreiend und gibt einem eine solche Kraft. 
 
#112 [Dies ist der Bericht einer Frau] 
Der 40. Tag ohne Masturbation und ohne Orgasmus. Ich fühle mich ok.. in letzter Zeit 
hatte ich mit leichten Unruhezuständen zu kämpfen …und mit dem Verlangen 
danach, Knabberzeug zu essen. Dies wechselte sich mit Zeiten ab, in denen ich 
überhaupt nicht hungrig war. Ich schlafe (jetzt) besser. Eine unerwartete Sache, die 
ich bemerkt habe, die möglicherweise - oder möglicherweise nicht - etwas mit dem 
Erreichen eines „Zustandes sexueller Ausgeglichenheit“ („Homöostase“) zu tun hat, 
ist, dass sich die „Qualität meiner Handschrift“ verbessert hat…lol. Sie sieht jetzt 
weniger danach aus, als wäre sie von einem „Huhn gekritzelt“ worden. 
 
#113 40 Tage (ohne PMO). Gestern, auf meinem Weg nach Hause, setzte ich mich 
in den Bus und wartete darauf, dass der Fahrer den Motor starten und losfahren 
würde. Dann, aus heiterem Himmel, setzte sich ein Mädchen neben mich. Ich fühle 
mich normalerweise unbehaglich, wenn sich jemand neben mich setzt, obwohl es 
noch leere freie Plätze gibt. (Es ist in Schweden üblich, sich, wenn es möglich ist, 
nicht neben jemand anderen hinzusetzen, solange es noch freie Plätze gibt). Aber 
dieses Mal wusste ich das gewissermaßen zu schätzen. Sie begann dann mit mir zu 
reden. Zuerst wusste ich nicht, was ich tun sollte, aber ich sprach mit ihr. Ich machte 
Scherze über die Qualität unserer (schwedischen) Zugverbindungen (die sind im 
Winter ziemlich fürchterlich), sprach darüber, was sie und ich so studierten, was wir 
mit unserer Freizeit anstellten und solche Dinge. Nach einiger Zeit sagte sie mir, 
dass sie, wenn sie mit dem Bus fahren muss, normalerweise nach jemandem sucht, 
mit dem sie (gemeinsam) fahren kann. Ich sagte ihr, dass ich normalerweise scheu 
(oder schüchtern) bin und dass ich mit Fremden (normalerweise) nicht besonders viel 
spreche, aber dass ich das gerne ändern würde. Die nächsten 2 Stunden redeten wir 
und ich freute mich einfach über dieses Gespräch. Im Ernst, ich war (über das alles) 
(sehr) erstaunt. Erst im Nachhinein wurde mir klar, dass ich dieses Gespräch wirklich 
genossen hatte (normalerweise werde ich durch so etwas ziemlich unruhig bzw. fühle 
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mich dadurch unbehaglich). Im Ernst, dieses „Zeug“ (Anm. des Üb.: gemeint ist hier 
wohl der Neustart-Prozess bzw. die Enthaltsamkeit von PMO) funktioniert wirklich 
ziemlich gut. Die reinste Pracht! 
 
#114 Tag Nr. 17. Eine Sache, die ich bemerkt habe, ist, wie nett die Leute mir 
gegenüber (plötzlich? Anm. des Üb.) sind. Mir hat jemand eine Tür aufgehalten; 
jemand ließ mich an der Supermarktkasse vorgehen; fremde Leute beginnen einfach 
so Gespräche mit mir; und allgemein sind die Menschen in meiner Nähe viel froher 
(als früher). Das ist faszinierend. Ich denke das muss definitiv etwas damit zu tun 
haben, dass ich keine Pornos mehr ansehe bzw. mich vom Orgasmus fernhalte. 
Vielleicht hat das irgendetwas mit Pheromonen oder so etwas zu tun? Wer weiß (das 
schon)? 
 
#115 5 Wochen: Meine Libido ist jetzt (auf jeden Fall) (wieder) da…aber sie 
verschwindet gewöhnlich nach ein paar Stunden wieder. Die Zeit(, in der sie „bei mir 
bleibt“,) verlängert sich, wenn die Enthaltsamkeitsphasen länger sind. Am Beginn 
(des Neustartprozesses bzw. der Enthaltsamkeit von PMO) war „kein Leben“ in 
meinem „kleinen Freund“. Heute hielt dieses „Gefühl der Libido“ 5 bis 6 Stunden lang 
an. Ich repariere mich (sozusagen) selbst langsam wieder.   
 
#116 Tag Nr. 8 – ich gewinne langsam meinen „üblichen Ehrgeiz“ wieder zurück und 
kann feststellen, dass mich Frauen „öfter anschauen“. Ich fühle momentan kein 
überwältigendes Verlangen danach, ihnen „hinterherzulaufen“, aber dem gebe ich 
Zeit. Es ist für mich erstaunlich, wie andere Menschen fähig zu sein scheinen, 
(irgendwie) wahrzunehmen, dass man selber ein Pornosüchtiger ist. Sie bauen (in 
dem Fall) meistens nicht einmal einen Blickkontakt (zu demjenigen) auf…aber nach 
nur einigen wenigen Tagen ändert sich das. Ich weiß nicht genau, ob das an etwas 
liegt, was ich „ausstrahle“, oder an meiner allgemeinen Stimmungslage, oder woran 
das liegt. Das ist wirklich seltsam. Aber es ist angenehm, wenn man „angesehen“ 
wird.  
 
#117 Nach 5-6 Monaten (der Versuche, mich von PMO fernzuhalten, Anm. des Üb.) 
– bin ich wieder am 13. Tag angelangt. Ich habe es nie länger als diese Zeit (13 
Tage) ausgehalten, aber ich habe es früher schon öfter bis dahin (d.h. bis zum 13. 
Tag) geschafft. Gewöhnlich fühle ich mich nach dieser Zeit sexuell sehr frustriert. 
Aber dieses Mal ist es anders. Ich fühle mich einfach „normal“. Ich werde (natürlich) 
sexuell erregt, wenn ich an Sex denke und ich kann dieses (unangenehme) Gefühl, 
dass “meine Eier blau sind”, kriegen. Aber wenn ich mich entscheide, an etwas 
anderes zu denken, dann kann ich das ziemlich leicht unter Kontrolle halten und 
fühle mich dann (bald) wieder normal. 
 
Ich fühle mich „mehr in mir verwurzelt“ und werde jetzt nicht mehr so leicht sexuell 
erregt oder stimuliert. Es ist schwer, für diese Gefühle und Wahrnehmungen Worte 
zu finden, aber diejenigen, die am ehesten passen würden, sind: ruhig, fokussiert 
(bzw. konzentriert), normal, ausgeglichen, froh, zuversichtlich (bzw. von 
Selbstvertrauen erfüllt), „stabil“. Aber diese Gefühle sind nicht (besonders) stark oder 
haben gar eine „überwältigende Stärke“, so als ob man eine Droge genommen hätte 
oder etwas in der Art. Sie „sind einfach da“. 
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Am vergangenen Samstag habe ich mit meinen Freunden eine Party gefeiert und 
hatte dabei eine ganz tolle Zeit. Aufgrund des (damit verbundenen) nächtlichen 
Alkoholkonsums liege ich dann normalerweise die nächsten 2 Tage im Bett, stopfe 
mir Fastfood rein und leide unter Angst- bzw. Unruhezuständen. Aber am Sonntag 
fühlte ich mich gut und ich war motiviert, „normale Dinge“ wie kochen, putzen usw. zu 
erledigen. Das ist mir überhaupt noch nie passiert. Ich sehe das als ein Zeichen an, 
dass sich mein Gehirn „mehr im Gleichgewicht“ befindet. Sonntag Nacht habe ich 
dann mit einigen Freunden verbracht und ich habe bemerkt, wie entspannt und 
zuversichtlich ich jetzt bin und wie nett ich jetzt mit meinen Freunden umgehe. Das 
stärkt unsere Bindung und der „soziale Umgang“ ist (dadurch) viel angenehmer. Wir 
schauten uns einige Youtube Videos von einem Bühnenkomiker an und ich lachte 
dabei so sehr, dass ich in einen Krampf in meinem „Magen“ bekam und mir die 
Augen tränten. Hehe, das habe ich echt genossen. Ich kann mich nicht an das letzte 
Mal, wo ich so viel gelacht habe, erinnern. 
 
Es ist wirklich ganz toll, sich so froh und zur selben Zeit so ruhig zu fühlen. Das 
macht das Leben so viel leichter. Ich wünschte, dass all diejenigen, die regelmäßig 
Pornos benutzen und masturbieren, regelmäßig fühlen könnten, wie es ist, ein 
„Gehirn, das im Gleichgewicht ist“, zu haben.  
 
#118 Nach einigen Monaten (ohne PMO) habe ich die vielen positiven Wirkungen, 
von denen die Leute hier berichten, selbst erlebt: ein klareres Denken, eine bessere 
“soziale Interaktionsfähigkeit”, eine größere emotionale Stabilität, mehr Energie und 
allgemein das Gefühl, ein „ganzerer“ Mensch zu sein. Es ist sehr schön, zu sehen, 
dass sich die Ergebnisse so schnell einstellen.  
 
#119 Meine Wahrnehmung hat sich verändert…eine hübsche Frau ist für mich jetzt 
einfach nur eine hübsche Frau und nicht mehr ein “Sexobjekt” für meine (sexuelle) 
Befriedigung. Da ist eine Art „einfacher Bewunderung“. Ich stelle auf jeden Fall fest, 
dass ich Frauen (als menschliche Wesen) jetzt sehr viel mehr bewundere. Ich 
bewundere auch „all ihre Details“ viel mehr. Einfach nur zu sehen, wie eine Frau 
lächelt, ist jetzt sehr schön (für mich).  
 
#120 Ich habe eine „übermenschliche“ Zunahme meines geistigen und körperlichen 
Energieniveaus festgestellt und ebenso, dass sich mein psychischer Zustand sehr 
verbessert hat. Aber (auch) nach 3 Wochen (der Enthaltsamkeit von PMO) hat sich 
meine erektile Dysfunktion noch nicht gebessert.  
 
#121 Heute ist für mich Tag Nr. 17 ohne PMO und es haben sich einige merkbare 
Veränderungen eingestellt: 
* Meine Akne scheint sich „verflüchtigt“ zu haben. Ich leide seit meiner Pubertät und 
bis zum heutigen Tag (ich bin derzeit 26 Jahre alt) unter leichter Akne. Aber jetzt ist 
meine Haut offenbar sehr rein. Ich habe gelesen, dass sexuelle Erschöpfung Akne 
auslösen kann und es scheint, dass das für eine sehr laaaaaaaaaaaaaaaaaaaange 
Zeit offenbar mein Problem gewesen ist. 
* Ich habe auch bemerkt, dass meine Barthaare (bzw. Kopfhaare) schneller 
wachsen? LOL…das hört sich komisch an, aber ich bin mir ganz sicher, dass mein 
„Bart“ ganz lang und dick aussieht, so als ob ich ihn 2 Tage lang nicht rasiert hätte. 
Normalerweise kann ich 2 Tage lang ohne Rasur verbringen, ohne wie ein „Penner“ 
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auszusehen. Das waren jetzt weniger als 15 Stunden und ich muss mich schon 
wieder rasieren.  
* Mein Sexualtrieb scheint, körperlich gesehen, langsam wieder zurückzukehren. Seit 
ich mit PMO aufgehört habe, war ich in den ersten 1 bis 2 Wochen wortwörtlich nie 
(sexuell) erregt. In den letzten 2 Tagen habe ich festgestellt, dass ich, wenn ich 
einfach nur an Frauen denke (an richtige Frauen, nicht an Pornostars), manchmal 
„zufällige“ Erektionen kriege. Ich hoffe, dass ich bald meine „Morgenlatte“ 
zurückkriegen werde.  
* Das hört sich jetzt „wirklich dämlich“ an, aber ich schwöre, dass meine Augen leicht 
ihre „Gestalt“ verändert haben oder irgendetwas in der Art? Sie schauen jetzt 
„wacher“ aus, oder so, als ob sie „mehr Leben“ enthalten würden. Hat irgendjemand 
anderer das auch bemerkt? 
* Wie ich in meinem vorherigen Kommentar (hier in diesem Dokument nicht 
abgedruckt, Anm. des Üb.) erwähnte, habe ich geplant, bis zum 1. Januar meinen 
„Pot“-Konsum (eine Droge, Anm. des Üb.) auf einmal täglich – (nur) um schlafen zu 
können – zu reduzieren. Aber mein Geist scheint in den letzten Tagen viel klarer 
gewesen zu sein. Ich entschloss mich (daher), früher damit aufzuhören! Ich war jetzt 
3 Tage lang „Pot-frei“ (in den letzten ZEHN JAHREN habe ich nicht einen (einzigen) 
Tag ohne Pot (zu konsumieren) verbracht). 
 
#122 Tag Nr. 16. Ich fühle mich sooo gut. Ich fühle mich irgendwie so „ausgeglichen 
bzw. ruhig im Kopf“ („cool“). Da gab es einige wenige Momente, wo (gewisse) Leute 
es fast geschafft hätten, mich zu reizen, aber „ich habe sie einfach nicht gelassen“. 
Außerdem war ich in letzter Zeit sozial viel umgänglicher (bzw. habe mich mehr um 
sozialen Umgang mit anderen bemüht). Ich habe mich mit vielen Freunden getroffen 
und habe mich dabei wohl gefühlt. 
 
#123 Ich hatte (dieses Jahr) eine fantastische Weihnachtszeit und einen schönen 
zweiten Weihnachtstag mit meiner Freundin. Sex war dabei (eigentlich) überhaupt 
nicht geplant. Aber es ist einfach so passiert und es war der beste Sex, den ich in 
meinem ganzen Leben gehabt hatte: keine Probleme mit erektiler Dysfunktion, meine 
Freundin hat mir gegenüber sogar bemerkt, wie steif mein Penis gewesen ist. Er 
fühlte sich ehrlich gesagt manchmal sogar „pulsierend“ an, im Ernst! Das war das 
erste Mal in einer sehr langen Zeit, dass ich mich nach einem Orgasmus nicht 
niedergeschlagen und ausgelaugt fühlte. Ich werde ehrlich sein, ein Teil von mir war 
ziemlich skeptisch, ob das (der Neustartprozess, Anm. des Üb.) funktionieren würde, 
aber jetzt glaube ich zu „110%“ an diesen Neustart-Prozess! Wenn ich mich nach 26 
Tagen schon so großartig fühlte, dann weiß nur Gott, wie toll ich mich erst nach 40 
oder sogar 60 Tagen ohne Pornos fühlen werde! 
 
#124 Während des ganzen Neustart-Prozesses habe ich bemerkt, dass meine 
„sexuelle Gesamtenergie“ offenbar „stabiler“ war und es gab auch noch andere 
positive Auswirkungen. Ich fühle, dass dieser ganze Neustart-Prozess extrem positiv 
(auf mich) wirkt und ich plane daher, mein Leben „orgasmusfrei“ weiterzuleben und 
zu lernen, meine (neu gewonnene) Energie auf neue und bessere Arten einzusetzen.  
 
#125 Ich bin jetzt 26 Jahre alt. Ich habe jetzt 4 Wochen ohne PMO verbracht, und ich 
muss sagen, obwohl ich tatsächlich WENIGER „geil“ bin, als das bei mir 
normalerweise der Fall war, fühle ich mich MÄNNLICHER, ich fühle, dass ich eine 
bessere Kontrolle (über mein Leben etc., Anm. des Üb.) habe, fühle mich „stabiler“, 
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LEBENDIGER und, auf eine seltsame Art und Weise, (wirklich) männlich? Ich weiß 
nicht genau, wie ich das erklären soll. Es fühlt sich (auf alle Fälle) großartig an. Ich 
habe mich in den letzten 6 Monaten mit einem anderen Mann getroffen (der Autor 
dieses Erfahrungsberichtes ist also wohl homosexuell, Anm. des Üb.), was ungefähr 
der Zeit entspricht, die ich „auf diesem (Anti-PMO-)“Zug““ verbracht habe, wenigstens 
intellektuell. Offen gesagt war das die längste Beziehung, die ich (bisher) hatte. Ich 
fühle mich über mein Leben gerade wirklich sehr sehr glücklich. Ich habe tolle 
Freunde und ich hatte, bis vor kurzem, noch einen tollen Liebhaber, mit dem ich den 
besten Sex meines Lebens hatte, und ich fühle mich hinsichtlich meiner Zukunft sehr 
optimistisch. Das ist die längste Zeit, die ich ohne Orgasmus verbracht habe, seit ich 
13 Jahre alt wurde…und die Auswirkungen davon sind wirklich außergewöhnlich 
(positiv)!  
 
#126 Ich stelle auch fest, dass die Haare in meinem Gesicht schneller wachsen! Jetzt 
wird mir klar, dass die Menge an „Gesichtshaaren“, die ein Mann aufweist, 
ebensoviel mit dessen Genetik wie mit dessen Hormonen zu tun hat, daher werde ich 
den folgenden Ausführungen die Feststellung voranstellen, dass ich (persönlich) 
allgemein nicht viele Haare im Gesicht habe. Mein (Schnurr-)Bart war in den Zeiten 
in der Vergangenheit, in denen ich versuchte, ihn „zum Wachsen zu bringen“, 
bestenfalls „büschelartig“… in meinem Erwachsenenleben bereitete mir das ein 
wenig Sorgen. Aber jetzt, nach 4 Wochen (ohne PMO), finde ich mich in einer 
Situation wieder, wo ich meinen Schnurrbart alle 4 bis 5 Tage stutzen (bzw. rasieren) 
muss, anstatt (nur) alle 2 Wochen! 
 
Ein weiterer, wirklich positiver Effekt ist, dass ich allgemein viel mehr den Wunsch 
habe, meine Zeit mit anderen Menschen zu verbringen und auszugehen…und nicht 
nur mit potenziellen Sexpartnerinnen! Ich meine FREUNDE. Ich glaube, es gibt 
(heutzutage) ein viel zu großes Augenmerk auf sexuelle Beziehungen und nicht 
genügend Augenmerk auf kameradschaftliche („Kumpel“-)Beziehungen, die 
zwischen Freunden existieren kann.  
 
#127 Als ich 24 Jahre alt war, habe ich versucht, (mit PMO) aufzuhören und – nach 
einem Monat (ohne PMO) – hatte ich meine erste und einzige Beziehung, seit ich mit 
den Pornos angefangen hatte.  
 
#128 Ich will gerne zugeben, dass ich mich mit schöner Regelmäßigkeit vom 
„mächtigen Orgasmus“ zu enthalten versuche. Einige wenige Male pro Jahr schaffe 
ich in dieser Hinsicht eine „ziemlich gute (orgasmusfreie) Zeitspanne“. Das führt dann 
dazu, dass ich eine bessere Stimmung habe, dass ich mich energiereicher und 
konzentrierter fühle und dass ich in meiner Ehe mehr Freude empfinde. Ich tue das 
nicht, weil ich glaube, dass Orgasmen „schlecht“ sind. Ich habe auch überhaupt nicht 
das Gefühl, dass ich (damit) versuchen würde, irgendeine Sucht zu überwinden. Ich 
fühle mich (dadurch) höchstens disziplinierter.  
 
#129 So, 71 Tage ohne Pornos. Letzte Nachte hatte ich (zwei Mal) 
Geschlechtsverkehr, zum ersten Mal seit Februar 2004. Das waren lange 7 Jahre 
und ich hätte das nicht schaffen können, wenn ich nicht die lebensverändernde 
Entscheidung, mich von den Pornos zu befreien, getroffen hätte.  
 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 51 von 184 
 

#130 Die Art und Weise, ich mit Leuten (sozial) interagiere, hat sich definitiv 
verändert, obwohl ich gar nicht versucht habe, mich in irgendeiner Art und Weise 
anders zu verhalten. Ich habe (naiverweise) niemals gedacht, dass PMO eine solch 
große Auswirkung auf meine Persönlichkeit haben würde. Ich mag mein „neues Ich“. 
 
#131 Bevor ich mit dieser ganzen „Sache“ (der Enthaltsamkeit von PMO etc.) 
begann, brauchte ich immer (viel) Zeit für mich selbst und versuchte (ständig), mich 
selbst so sehr wie möglich (von anderen) zu isolieren. Jetzt ist es so, dass ich 
ausgehen MÖCHTE und dass ich mit Freunden, meiner Familie usw. zusammen sein 
MÖCHTE. Darüber hinaus war es normalerweise so, dass ich niemals berührt 
werden wollte oder niemals andere Menschen berühren wollte. Aber in jüngster Zeit 
bemerke ich, dass ich selbst mehr und mehr „Kontakt“ mit den Menschen herstellen 
möchte. Ich habe immer geglaubt, dass ich „komisch“ sei oder etwas in der Art, und 
dass ich (irgendwie) nicht zur menschlichen Rasse gehören würde. Aber jetzt kann 
ich mehr und mehr sehen, dass die Art und Weise, wie ich bisher gelebt habe, sehr 
ungesund gewesen ist. Sich von Pornos fernzuhalten bewirkt wirklich „Wunder“. 
 
#132 Tag Nr. 21 ohne PMO! Ich hatte einige Male “orgasmusfreien” Sex mit meiner 
Ehefrau, aber das stellt meiner Meinung nach keine „Überstimulation“ dar. In den 
letzten 2 Tagen haben sich mein HOCD (Anm. des Üb.: HOCD ist die englische 
Abkürzung für die Angst, homosexuell zu sein oder zu werden, was zu massivem 
Leidensdruck und erheblichen Angstgefühlen führen kann) und meine Depressionen 
ganz erheblich gebessert! Jetzt bin ich nicht mehr so zwanghaft und mache mir nicht 
mehr die ganze Zeit (über irgendetwas) Sorgen. Das Gefühl, in der Nähe von 
anderen Männern „komplett auszuflippen“, hat sich um 50% gebessert. Zur selben 
Zeit kommt die Anziehung, die Frauen auf mich ausüben, immer mehr ans Licht. Ich 
fühle mich sexuell auch stärker zu meiner Ehefrau hingezogen. Ich glaube, dass 
mein Haupt-Entzugssymptom (Angst bzw. Unruhe) in diesem Augenblick in einer 
Phase ist, in der es schwach ausgeprägt ist, was dazu führt, dass meine Sicht auf die 
Realität weniger verzerrt ist.  
 
#133 Das Leben war viel „glanzloser“ (Anm. des Üb.: bzw. „matter“, trüber, lustloser, 
langweiliger etc.), als ich mich noch intensiv den Pornos und der Masturbation 
widmete. Ich dachte mir dazu einfach, so ist das Leben wohl…und Pornos und 
Masturbation waren eine kurzfristige Erleichterung davon, wie das Leben (eben) sei. 
Jetzt kann ich aus der(selben) Realität des Lebens viel mehr Glück ziehen: eine gute 
Unterhaltung, ein gutes Lied, eine nette Trainingsstunde, das Gefühl, etwas erreicht 
zu haben, wenn ich meine Hausaufgaben erledigt habe… 
 
#134 Als ich mich am 29. Oktober entschloss, die Pornos aufzugeben, war mein Ziel, 
90 Tage lang durchzuhalten und zur selben Zeit wieder in das „Beziehungsbecken“ 
(bzw. in die „Dating-Szene“) zu springen und (dadurch) hoffentlich meine erste 
„sexuelle Begegnung“ seit dem Jahr 2004 zu haben. Mission erfüllt! Jetzt gibt es kein 
Zurück mehr – der Wunsch nach Pornos existiert einfach nicht mehr. Es gibt immer 
ein Risiko für einen Rückfall, aber der „Ort“, den ich jetzt erreicht habe, ist ein sehr 
guter. Viele Jahre lang war ich völlig durcheinander – (denn) ich hatte eine 
„langfristige sexuelle Schädigung“ durch die Nutzung von SSRIs (Serotonin-
Wiederaufnahmehemmern, eine Art von Antidepressiva, Anm. des Üb.) und 
zusätzlich auch noch diese Pornosucht. Aufregende Zeiten! 
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#135 Nun gut, jetzt habe ich es 10 Tage lang geschafft. Zum ersten Mal (überhaupt). 
Mein nächstes Ziel ist es, mehrfach hintereinander 10 Tage lang durchzuhalten. Im 
Lauf der Zeit beginnt sich dieser Kampf weniger um die Porno- und/oder 
Orgasmussucht und viel mehr um eine „ganzheitliche Änderung“ der allgemeinen 
Lebenseinstellung zu drehen. Das beginnt für mich fast so etwas wie eine „spirituelle 
Reise“ zu werden. Ich habe damit angefangen, Liebe für mich selbst zu empfinden. 
Langsam, aber stetig (geht es voran).  
 
#136 4 Wochen. Ich fühle mich (jetzt) hinsichtlich meiner Persönlichkeit und 
betreffend meinen Emotionen besser (als früher). Ich bin gegenüber all diesen 
„Patentlösungen“, seien es welche, die das Verhalten beeinflussen sollen, oder 
medizinischen (Patentlösungen), allgemein (sehr) skeptisch eingestellt…daher kann 
ich den vorhergehenden Satz voller Zuversicht schreiben. Die (positiven) 
Veränderungen, die ich (bei mir) festgestellt habe, sind: weniger Angst- bzw. 
Unruhe(zustände), weniger Stimmungsschwankungen, ich bin „sozialer“, habe mehr 
(Selbst-)Vertrauen, ich habe mehr Mut beim Umgang mit Frauen (in dieser Hinsicht 
muss ich allerdings noch (an mir) arbeiten), ich verspüre den Drang, mich selbst zu 
verbessern (z. Bsp. durch Gewichtheben, Beckenbodenmuskeltraining und durch das 
Lesen von Selbsthilfeliteratur), ich kann mich besser konzentrieren, kann „flüssiger“ 
sprechen, das Verhältnis zwischen „guten“ und „schlechten“ Scherzen hat sich 
zugunsten der guten Scherze verbessert…ich denke Sie bekommen ungefähr einen 
Eindruck davon, was ich zu vermitteln versuche. Im Hinblick auf erektile Dysfunktion 
werde ich ehrlich sein und sagen, dass ich (bisher) keine Verbesserung festgestellt 
habe, ABER das habe ich erwartet (Anm. des Üb.: vermutlich deswegen, weil erst 4 
Wochen vergangen sind und der komplette Neustartprozess für die meisten 
mindestens 90 Tage dauert).  
 
#137 45 Tage – wie ich (jetzt) in der Lage bin, meine Stimmungen „umzudrehen“ und 
mich nicht (mehr) in diesen depressiven Phasen und in diesem „mich-
herunterziehenden“ Denken zu verfangen, ist regelrecht „magisch“.  
 
#138 Woche Nr. 5 – an irgendeinem Punkt dieser Reise beginnt man, ein neues, 
positives Ich, das sich irgendwo (in der Nähe) „herumtreibt“, zu bemerken. Und 
derjenige ist ein ganz außergewöhnlich toller Kerl (oder diejenigen ist ein ganz 
außergewöhnlich tolles Mädchen bzw. Frau, Anm. des Üb.). Ich mag es, mir meine 
„positive Seite“ als den Mann, der ich wirklich sein möchte, vorzustellen. Er zeigt sich 
mehr und mehr und verliert bei jedem Mal etwas mehr von der negativen, von Angst 
erfüllten Seite meines Ichs. Es ist fast wie eine Metamorphose (eine Umwandlung, 
ähnlich wie Raupe zu Schmetterling, Anm. des Üb.). Das hört sich vielleicht „dumm“ 
an, aber so fühlt sich das wirklich an.  
 
#139 4 Tage – heute fühlte ich mich in der Arbeit viel mehr “im Gleichgewicht” und 
ich war (anderen gegenüber) viel freundlicher und offener. Heute Nacht ging ich 
(außerdem) ins Fitnesscenter und sah dort einige Leute, die ich kenne…und fühlte 
mich (ihnen gegenüber) viel gesprächiger. Dann gab es da eine Frau, die in meiner 
Nähe trainierte…sie hörte dann für eine Minute lang auf (zu trainieren), (als sie) 
bemerkte, dass ich da war und ging dann wieder weg. Ich habe eigentlich schon bei 
einigen anderen Gelegenheiten in ihrer Nähe trainiert, aber ich fürchtete mich davor, 
mit ihr zu reden. Heute fühlte ich mich tatsächlich so, als ob es mir nichts ausmachen 
würde, wenn wir ein Gespräch miteinander führen würden!  Alles in allem betrachtet, 
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war der heutige Tage ein netter, „glatt abgelaufener“ Tag und ich mag die positiven 
Auswirkungen, die ich sehen kann, daher werde ich auf diesem Weg weitergehen. 
 
#140 Die letzten 5 Jahre meines Lebens fühlten sich auf eine (für mich) unerklärliche 
Art und Weise schal und glanzlos an. Ich habe alles Mögliche ausprobiert – habe 
meine Ernährung umgestellt, habe verschiedene Mädchen / Frauen „ausprobiert“ 
(das tut mir (jetzt) leid für diese), habe daran gearbeitet, positiver zu denken, habe 
das (zeitliche) „Mischungsverhältnis“ aus Arbeit und Freizeit geändert, habe meinen 
Beruf gewechselt, habe einige meiner sozialen Gewohnheiten umgestellt, habe 
sichergestellt, dass ich mich regelmäßig sportlich betätige, habe versucht, „härter“ zu 
werden, indem ich Kampfsport machte und bin (sogar) ein wenig in die Fetisch und 
BDSM-Gemeinschaft vorgedrungen. Einige dieser Dinge machten einen gewissen 
Unterschied, aber nichts davon machte wirklich DEN großen Unterschied. Da gab es 
immer das Gefühl, dass ich einfach kein „Feuer“ in mir hatte. Eigentlich war es so, 
dass ich gar nicht realisierte, dass dieses Gefühl(, „kein Feuer in mir zu haben“,) 
(immer) da war, denn dieses Gefühl „ging ja nie(mals) weg“. Aber jetzt „das“! Das ist 
ganz anders. Das bringt “den Zeiger auf der Anzeige” wirklich dazu, sich mächtig zu 
bewegen! Das ist das Feuer (bzw. „der Geist“), das alles andere bewegt, das bringt 
einem den „Lebenssaft“, die Freude. Ich habe das jeden (einzelnen) Tag mit Pornos 
und Masturbation „getötet“, bis es nur noch ein kleiner Funken (des Verlangens) war. 
Ich dachte, dass ich damit meine sexuellen Bedürfnisse auf eine positive Art und 
Weise unter Kontrolle halten würde, aber tatsächlich war das eher so, als würde 
jemand, der davor Angst hat, ein American-Football-Spiel zu verlieren, jeden Tag 
laufen gehen, um sich selbst zu erschöpfen, damit er eine Entschuldigung dafür hat, 
warum er nicht (American-Football) spielen kann. Ich habe ganz genau dasselbe 
gemacht – ich habe masturbiert, um sexuelle Frustration zu vermeiden, aber „der 
Schlüssel“ wäre gewesen, dieses Bedürfnis nicht „wegzumasturbieren“, sondern „da 
raus zu gehen“ und Frauen zu treffen und diesen „Geist“ aufrechtzuerhalten, wenn 
ich mit ihnen sprach. Das scheint so leicht verständlich und offensichtlich zu sein, 
aber Pornos sind ein derart verführerisches „Auslassventil“ – gratis, leicht zugänglich 
und (sexuell) überaus stimulierend… 
 
#141 Nach einigen Wochen habe ich kein Bedürfnis mehr danach, mir irgendwelche 
Pornos anzusehen…und ich habe die Masturbation auf einmal in der Woche 
eingeschränkt. Ich werde wahrscheinlich auch noch versuchen, diesen Zeitraum 
noch weiter zu vergrößern, da ich einige positive Veränderungen meiner Stimmung, 
meiner allgemeinen körperlichen Gesundheit, meiner geistigen Klarheit und meiner 
„emotionalen (Selbst-)Kontrolle“ bemerkt habe…und weil ich (dabei) in einen Zustand 
eines behaglichen, „entspannten“ Selbstvertrauens, das wahrhaft „unerschütterlich“ 
war, gelangt bin. Ich habe festgestellt, dass das „Zugehen auf Frauen“ (bzw. Frauen 
anzusprechen etc.) (in dieser Zeit) so viel einfacher war und dass die Reaktionen, die 
ich von den Frauen erhalten habe, (viel) positiver als gewöhnlich waren. Ich habe 
festgestellt, dass ich im Lauf der letzten paar Wochen viel mehr Zeit hatte, die Dinge 
zu tun, die wir alle in unserem täglichen Leben tun müssen…meine Wohnung war 
noch nie sauberer. LOL :-D 
 
#142 Ich denke, dass es eine Verbindung zwischen Musik und Sex gibt. Seit ich mit 
den Pornos aufgehört habe, genieße ich die Musik mehr und ich spiele (auch) besser 
Gitarre.  
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#143 Ungefähr in der Zeit, als ich vor einigen Jahren damit begann, mir Pornos 
anzusehen, begann sich mein Gedächtnis einzutrüben. Seit diesem Zeitpunkt 
erschien mir mein ganzes Leben als ein einziger großer, verwaschener „Klumpen“. 
Jetzt, nach einigen Monaten in meinem Heilungs- (oder Wiederherstellungs-
)Prozess, kommen mir alte Erinnerungen wieder ins Gedächtnis. Zuerst konnte ich 
kaum glauben, dass diese Dinge überhaupt geschehen waren, weil diese Dinge so 
freudvoll und unbeschwert gewesen waren. Doch jetzt, nachdem ich eine so lange 
Zeit aufgrund von PMO frustriert gewesen war, fühle ich endlich, dass diese 
Erinnerungen tatsächlich mein Leben SIND und dass diese frohen Erinnerungen 
(wirklich) real sind. Ich habe (bisher) (schwer) damit zu kämpfen gehabt, irgendeine 
(erinnerungsmäßige) Verbindung zu meinem vergangenen Leben und meinen 
damaligen Handlungen herzustellen. Jetzt kommt meine Vergangenheit regelrecht „in 
mein Gedächtnis zurückgeflogen“, und das fühlt sich ganz wunderbar an. Dasselbe 
gilt auch für Träume. Selbst Träume, die ich vor Monaten hatte, kommen mir wieder 
ins Gedächtnis…und auch das ist ziemlich angenehm.  
 
#144 4 Wochen – Ich habe Pornos komplett aus meinem Leben gestrichen und 
beobachte genau mein Masturbationsverhalten und meine Orgasmen…besonders 
(genau beobachte ich) die POIS Symptome (Anm. des Üb.: POIS = die Abkürzung 
für „Post Orgasmic Illness Syndrome“, ungefähr übersetzt: „postorgasmisches 
Krankheitssyndrom“. Die Betroffenen leiden nach einem Orgasmus tagelang unter 
schweren psychischen oder körperlichen Symptomen, wie z. Bsp. unter Stottern, der 
Unfähigkeit, sich zu konzentrieren, Kopfschmerzen, Angst- und Unruhezuständen, 
Depressionen etc. etc., auf der körperlichen Seite leiden sie z. Bsp. unter Durchfall, 
Verstopfung, Muskelschmerzen, Schwitzattacken, Kältezuständen, körperlicher 
Erschöpfung, Ruhelosigkeit etc.). Ich habe auch die Vorteile, die sich durch die 
Enthaltsamkeit vom Orgasmus ergeben, genau beobachtet. Bisher habe ich (jeweils) 
eine volle Woche zwischen den Orgasmen durchgehalten (bzw. versucht, dies zu 
tun) und ich habe (dadurch) bemerkenswerte Veränderungen festgestellt. Das ist 
jetzt meine vierte Woche und es wird leichter, die(se) Dinge zu kontrollieren, d.h. was 
Phasen des sexuellen Verlangens angeht. Es gibt Zeiten, in denen ich (sexuell) sehr 
erregt werden kann, besonders am Morgen. Aber im Großen und Ganzen ist es 
einfacher geworden, diese „(sexuellen) Verlangensphasen“ bzw. dieses (sexuelle) 
Verlangen alleine durch Willenskraft unter Kontrolle zu halten. Diese Woche 
versuche ich (gerade), die „Zwei-Wochen-Marke“ zu überschreiten. Selbst an diesem 
Punkt, nach (insgesamt) 4 Wochen, wurde ich an einem Nachmittag, an dem ich mit 
mir alleine war, (aus irgendeinem Grund) (sexuell) erregt. Ich habe mich (davor) nicht 
selbst berührt und ich dachte auch nicht einmal an irgendetwas Erotisches. Der 
Fernseher war angeschaltet und irgendein Actionfilm lief…und trotz einer relativ 
großen Lautstärke (des Actionfilmes) ging diese Erregung ohne irgendeine Art der 
„Intervention“ nicht mehr weg (früher war so ein Actionfilm in dieser Lautstärke 
ausreichend, um mich abzulenken und um dazu zu führen, dass meine Erektion 
verschwand). Und genau darüber habe ich mich wie ein Kind zu Weihnachten 
außerordentlich gefreut! Ich sehe das als ein Zeichen, dass ich Fortschritte 
mache…dass ich also auf jeden Fall auf dem richtigen Weg bin. Eine andere 
Beobachtung, die ich mit denjenigen teilen will, die – gleich mir – nach einer 
“besseren Balance” suchen, statt Orgasmen vollkommen zu vermeiden, ist die 
Folgende: Wenn man (nach einer längeren Enthaltsamkeitsphase) einen Orgasmus 
zulässt, dann ist das Gefühl sooo viel BESSER (bzw. stärker) und befriedigender als 
in der Vergangenheit. Ich kann nur vermuten, dass sich diese Gefühle mit einem 
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liebenden Partner weiter verstärken würden. Ich war (durch die größere 
Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) auch in der Lage, mich hinzusetzen und mir einen 
ganzen (Kino-)Film anzusehen, ohne mich so leicht davon ablenken zu lassen (wie 
früher). Früher habe ich (oftmals) festgestellt, dass ich nicht in der Lage war, mich 
zuhause auf einen (Kino-)film zu konzentrieren und diesen zu genießen…ich war 
immer damit beschäftigt, aufzustehen und irgendetwas anderes zu machen, während 
der (Kino-)film lief. Ich bin neugierig, ob ein „Reset“ des Dopamin-Spiegels (d.h. ein 
Zurückstellen auf die „ursprüngliche Dopaminspiegel-Einstellung“, Anm. des Üb.) das 
freudevolle Gefühl, das mit diesen Aktivitäten verbunden ist, wieder auf die 
„ursprüngliche Stärke“ zurückstellt. Und würden die ADHD Symptome (ADHD = das 
Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom, Anm. des Üb.) dadurch reduziert oder ganz 
aufgelöst werden? 
 
#145 Ich fühlte mich großartig, bis ich einen (PMO) Rückfall hatte. Während dieser 
mehr als 90 Tage, in denen ich „pornofrei“ war, sah ich so viele positive 
Veränderungen (in meinem Leben). Wie z. Bsp.: 
* ein höheres Selbstvertrauen 
* ein höheres „Energie-Niveau“ 
* meine erektile Dysfunktion verschwand definitiv 
* ich fühlte mich glücklicher und „lebendiger“ 
* ich konnte mich besser konzentrieren 
* ich ging jeden (einzelnen) Tag ins Fitnesscenter trainieren (ich konnte mein 
„Körperfett“ dadurch auf 9% reduzieren) 
* ich ersparte mir einiges an Geld (Anm. des Üb.: das bezieht sich vermutlich auf die 
nächsten zwei Punkte) 
* ich hörte mit den Zigaretten auf (jetzt schon seit mehr als 60 Tagen) 
* ich hörte mit Marihuana auf (jetzt schon seit mehr als 70 Tagen) 
* meine Haut sah besser aus  
* ich hatte nicht mehr so oft das Gefühl, auf die Toilette zu müssen 
* ich schwitzte nicht mehr übermäßig 
 
#146 20 Tage – ich bin sehr froh darüber, dass ich eine neue Einstellung zu Frauen 
zu gewinnen beginne. Ich habe die „weibliche Schönheit“ immer bemerkt und 
geschätzt, aber dieser Gedanke (an die weibliche Schönheit) veränderte sich in 
meinem Gehirn in einem Augenblick und wandte sich den rohen, körperlichen „(Sex-
)Actionsequenzen“ zu. Das ändert sich jetzt schnell. Dieser Vorgang erinnert mich so 
sehr daran, dass Frauen noch so viele andere positive Dinge / Eigenschaften neben 
ihrem Körper zu bieten haben. Ich möchte lernen bzw. wieder lernen, die Frauen in 
ihrer Gesamtheit wahrzunehmen. Ich fühle diesbezüglich Hoffnung und ich bin 
wirklich fasziniert, dass ich die Veränderungen in meinem eigenen Gehirn 
wahrnehmen kann, anstatt nur („Geschichten“) darüber zu lesen, wie sich das Gehirn 
von anderen (hier) positiv verändert (bzw. neuronal „neu vernetzt“) hat. Aristoteles 
hat schon 500 Jahre vor unserer Zeitrechnung (bzw. vor Christus) (BCE) ausführlich 
über die Macht der menschlichen Gewohnheit(en) geschrieben. Heutzutage führen 
über dieses Thema allgemein „dieselbe“ Diskussion, aber heute haben wir bessere 
(wissenschaftliche) Mittel, um diese (von Aristoteles niedergeschriebene, Anm. des 
Üb.) Wahrheit zu bekräftigen.  
 
#147 [Der Autor ist 24 Jahre alt und schreibt diesen (Kurz-)Beitrag nach mehreren 
Monaten, in denen er Masturbation und Pornos massiv eingeschränkt hat] Ich habe 
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das Gefühl, dass ich, seit ich diese Sache begonnen habe, (charakterlich) sehr 
„gereift“ bin. Letztes Jahr befand ich mich z. Bsp. immer noch gewissermaßen in 
einer Art „verträumtem, erweitertem Jugendlichen-Modus“. Aber jetzt fühle ich mich 
so, als ob ich (endlich) zu einem Erwachsenen geworden wäre.  
 
#148 Ich habe festgestellt, dass ich mich in letzter Zeit VIEL mehr um andere 
kümmere. Ich bin entspannter und bin oft dabei, Witze zu reißen. Ich bin auch viel 
eher bereit, Freunde „anzufassen“, seien es Männer oder Frauen, und zwar auf eine 
Art und Weise, die ihnen Behaglichkeit vermittelt. Beispielsweise streichle ich, wenn 
ich mit ihnen spreche, über ihren Arm oder klopfe ihnen kurz auf die Schulter. 
 
#149 Es freut mich, schreiben zu können, dass ich jetzt seit 16 Tagen „PMO-frei“ bin 
und dass ich mich „seit Ewigkeiten“ nicht mehr so lebendig gefühlt habe! Auf einmal 
hat die Welt ihre Farbe(n) wieder zurück! Ich kann wieder lachen (im ganzen letzten 
Jahr hatte ich nur eine „Handvoll“ echter, ehrlicher „Lacher“). Die soziale Angst ist 
fast komplett verschwunden. Außerdem habe ich das Gefühl, dass ich Gesprächen 
besser folgen kann? Das hört sich seltsam an, aber ich hatte die Fähigkeit, wirklich 
zu verstehen, über was zum Teufel die Leute gerade reden, eine so lange Zeit 
verloren gehabt. Am wichtigsten ist, dass meine Libido wieder da ist … und in diesen 
letzten 2 Wochen habe ich mit vielen verschiedenen Mädchen / Frauen gesprochen 
und ich scheine dadurch einige gute „Gelegenheiten“ „fabriziert“ zu haben ;-). 
 
#150 Die positiven Auswirkungen? Erektionen am Morgen und allgemein eine 
bessere Stimmung. Ich würde sagen, dass ich mich bei Frauen „mehr traue“ … aber 
diesbezüglich war ich ohnehin – auch schon vor dieser Enthaltsamkeitsperiode – 
ziemlich mutig. Es gibt da (allerdings) ein gewisses Gefühl, dass ich (durch die 
Enthaltsamkeit) etwas erreicht habe – man fühlt sich nicht (so) „leer“ und man weiß, 
dass man, wenn es um etwas Wichtiges geht, „stark bleiben“ kann (bzw. die 
notwendige Stärke hat, um damit fertig zu werden, Anm. des Üb.). Ich bin 
optimistischer, dass ich bald (von einer Frau) „flach gelegt“ werde und bin auch 
hinsichtlich meines sonstigen Lebens optimistischer…das sind weitere positive 
Dinge. Und es gibt in mir „mehr (menschliche) Wärme“.  
 
#151 Ich fühle, dass sich mein Gehirn auf jeden Fall „zum Besseren“ 
verändert…heute sah ich mir Bilder von Kate Middleton auf Yahoo an und ich 
bewunderte einfach nur ihre Schönheit, nichts sonst. Das war, denke ich, das erste 
Mal in meinem Leben, dass ich mir eine schöne Frau ansah und mich einfach nur an 
ihrer Schönheit erfreute und das nicht aus so einer (sexuell-)„animalischen“ 
Perspektive geschah.  
 
#152 Ich habe jetzt Tag 24 erreicht und mein Gehirn versteht langsam die Botschaft, 
dass (nur) reale Frauen die Quelle sexueller Freude sind und nicht meine Hand, 
sobald ich nach Hause komme. Wie ein anderer Kerl sagte: „Je länger ich mich von 
Pornos und Orgasmen fernhalte, desto sinnlicher werden meine Gedanken über 
Frauen.“ Dieser Beobachtung kann ich (selbst) absolut zustimmen. Ich habe 
(plötzlich) sinnliche Gedanken, wenn ich an Frauen denke und mein Geist ist 
irgendwie viel mehr auf reale, wirkliche Frauen ausgerichtet (bzw. konzentriert). Ich 
sehe sie an und möchte mit ihnen sprechen, anstatt ein „geistiges Foto“ von ihnen zu 
machen, (nur) um dann nach Hause zu gehen und zu masturbieren.  
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#153 Einige der positiven Wirkungen, die ich festgestellt habe, sind: Ich bin „sozial 
umgänglicher“ (bzw. fühle mich in sozialen Situationen wohler), ich kann 
Informationen viel länger im Kopf behalten und mich viel besser daran erinnern…ich 
erinnere mich an Ereignisse aus der Vergangenheit viel besser…ich bin nicht (mehr) 
so leicht reizbar und bin (allgemein) viel konzentrierter. Ich kann Aufgaben viel 
schneller (als bisher) erledigen. Und ich bin mir sicher, wenn ich damit weitermachen 
würde, das alles niederzuschreiben, dann würde wahrscheinlich ein ganzes Buch 
daraus werden.  
 
#154 10 Tage. Ich hatte in der letzten Woche ein wirklich schönes Erlebnis mit einem 
Mädchen. Wir hatten (zwar) keinen Sex, aber ich hatte, während wir uns langsam 
küssten und uns berührten, eine starke Erektion. Das öffnet mir richtig die Augen, 
denn die Vorteile, die sich aus dem Fernbleiben von PMO ergeben, treten so schnell 
ein. Meine Psyche scheint jetzt auch viel „stärker“ (stabiler) zu sein und ich bin 
„sozialer“ (Anm. des Üb.: kontaktfreudiger, geselliger etc.) als vorher und eher bereit, 
auszugehen. 
 
#155 Tag 10 – Ich stelle fest, dass ich in der Nähe von Frauen mehr aus mir 
herausgehe, das äußert sich meist bei einfachen Gesprächen, z. Bsp. wenn ich mit 
Kassiererinnen oder mit meiner Friseuse spreche. Ich schwöre, dass Frauen 
irgendwie wahrnehmen können, dass man ein pornosüchtiger „Freak“ ist, wenn man 
nur Stunden zuvor seine letzte „Pornositzung“ hatte (oder wenn man sich nur ein 
paar Stunden vor seiner nächsten „Pornositzung“ befindet). Ich mag die Art, wie ich 
mich fühle, wenn ich von diesem Mist getrennt bin, so viel lieber.  
 
#156 [Der Schreiber dieses Beitrags litt unter erektiler Dysfunktion] Tag Nr. 16 – ich 
kann definitiv sagen, dass ich inzwischen wirklich harte Erektionen hatte…wie 
„zusammengepresst“. Ja, das fühlt sich wirklich gut an – das hatte ich (bisher) noch 
niemals gehabt, oder wenigstens nicht, seit ich 15 oder so gewesen bin…heute bin 
ich 40 Jahre alt.  
 
#157 Ja, ich verstehe, was Du sagen willst, wenn Du das “Erektionserlebnis” als “wie 
zusammengepresst” beschreibst. Das ist wie eine „andere Art“ von Erektion, 
(einfach) viel stärker. Es fühlt sich für mich so an, als ob ich damit einige (bauliche) 
„Abrissarbeiten“ vornehmen könnte, LOL (haha). Ich hatte „Flashbacks“ (blitzartig 
auftretende Erinnerungen, Anm. des Üb. ) aus meinen Kindheits- oder 
Jugendjahren…das war wirklich „cool“, das wieder zu erleben und zu wissen, dass 
das nicht für immer verloren ist. Bevor ich dieses Internetforum (YBOP, Anm. des 
Üb.) hier gefunden habe, hätte ich mir niemals gedacht, dass ich 16 Tage lang ohne 
Masturbation durchhalten könnte. Ich bin ziemlich erstaunt, dass schon so viel Zeit 
(ohne PMO) vergangen ist und jetzt habe ich die Zuversicht, dass ich wirklich dazu 
fähig bin, den gesamten „Neustart-Prozess“ durchzuführen.  
 
#158 Heute war ich in einer so guten Stimmung. Ich glaube, dass ich wortwörtlich in 
den letzten 7 Jahren nicht mehr in einer so guten Stimmung war. Und ich meine 
damit nicht, dass das deswegen so war,  weil irgendetwas besonders Großartiges (in 
meinem Leben) geschehen ist, sondern (das geschah) einfach so, ohne jeden 
Grund. Das ist eine so lange Zeit her, seit ich so einen “Auftrieb” (bzw. so eine 
Freude am Leben) erlebte. Ich hatte das in der Vergangenheit normalerweise, aber 
ich habe das in den letzten 7 Jahren nicht mehr erlebt…und ich bin (dadurch) mehr 
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oder weniger zu der Auffassung gelangt, dass das Leben vielleicht “von Natur aus“ 
grau und uninteressant ist. Aus der Perspektive meiner (ganzen) Lebensgeschichte 
betrachtet, war ich immer ein sehr positiver Mensch…und die letzten 7 Jahre waren 
so seltsam, weil sie sich so anfühlten, als ob nichts, was ich auch tat, bewirken 
könnte, dass ich mich im Inneren froh fühlen würde. Es gab (schon) kleine 
„Zeitphasen“ hier und dort, in denen ich froh war, aber diese hielten immer nur kurz 
an. Aber heute, endlich, mischte ich mich unter die Leute und hatte sozialen Kontakt 
mit ihnen…ich sprach mit den Leuten, weil es sich so gut anfühlte, „mit ihnen eine 
Verbindung herzustellen“, mit ihnen Zwiesprache zu halten. Ich habe das so sehr 
vermisst…und erst jetzt wird mir klar, WIE SEHR (ich das vermisst habe), jetzt, wo 
ich davon (wieder) einen Vorgeschmack bekommen habe. Ich bin mir 100%ig sicher, 
dass dieses Problem durch PMO (Pornos, Masturbation, Orgasmus) entstand. Das 
machte alles andere irgendwie langweilig. Die (pornofreie) Masturbation alleine 
bewirkte bereits, dass mir seit meinem 18. Lebensjahr das „Feuer bzw. der Glanz in 
meinem Leben“ abging, aber der durch das Breitband-Internet ermöglichte 
(unbeschränkte) Zugang zu Pornos „tötete“ schlussendlich jede Chance dafür, dass 
mich irgendein Reiz in der realen Welt ansprechen würde. Vielleicht übertreibe ich an 
dieser Stelle ein bisschen, aber nicht besonders viel. Ich habe in den letzten 7 
Jahren die (verhaltenstechnischen) Signale, dass ich kontaktfreudig und (an 
anderen) interessiert sei, (künstlich) abgegeben, weil ich wusste, dass man das in 
dieser Form äußern sollte, und ich tat es, weil ich das Gefühl hatte, dass ich es tun 
sollte, aber während der ganze Zeit war es mir in meinem Inneren vollkommen egal 
(bzw. waren mir die anderen in meinem Inneren vollkommen egal).  
 
#159 43 Tage – in den letzten paar Tagen habe ich einen (persönlichen) 
„Meilenstein“ erreicht…ich fühle mich wirklich so, als ob ich „wieder normal 
(geworden) bin“. Ich hatte mich in den letzten 40 Tagen so sehr daran gewöhnt, ein 
starkes (sexuelles) Verlangen zu kriegen, oder ohne einen bestimmten Grund traurig 
oder unausgeglichen zu sein, oder mich angsterfüllt / unruhig zu fühlen, oder ganz 
extrem „geil“ zu sein, oder mich „vollkommen tot“ zu fühlen, oder irgendwelche 
Kombinationen aus allen diesen Dingen, dass ich vergessen habe, dass ich mich (in 
meinem Leben) nicht immer so gefühlt habe. Dann, vor 3 Tagen, hörten all diese 
Dinge einfach so auf. Einfach so. Vor 2 Tagen schrieb ich in mein Tagebuch: „Wow – 
ich fühle etwas, was ich nur wie folgt beschreiben kann, nämlich dass ich mich heute 
„normal“ fühle.“ Dieses Gefühl ist seither „bei mir geblieben“ und keines dieser 
ganzen (wie oben geschilderten) „verrückten Dinge“ ist seither wiedergekehrt. Ich 
habe irgendwo gelesen, dass die Chemikalien, die diese Verlangensphasen (nach 
PMO) auslösen, das Gehirn nach ungefähr 6 Wochen verlassen bzw. (diese um 
diesen Zeitpunkt herum) „aufgelöst werden“. Nun, in meinem Fall hat das genau 
gestimmt – am Mittwoch, dem 41. Tag, geschah das und heute ist Freitag, der 43. 
Tag. Jetzt bin ich “sauber”! 
 
Ich sehe (reale) Frauen jetzt definitiv als die Quelle meiner (sexuellen) Erregung 
an…anstatt sie nur als Bilder zu betrachten, die ich für den „späteren Gebrauch“ 
abspeichern kann ;-). Jetzt ist es so, dass ich eine „heiße Frau“ sehe und mir denke 
„Das ist es, was ich gerne haben möchte!“…und ich versuche dann, Schritte 
einzuleiten, um mich mit ihr zu treffen. Das (alles) war wie ein langsames (bzw. 
stufenweises) „Umlegen eines Schalters“. Ich bin jetzt wahrscheinlich zu 90% an 
meinem Ziel angelangt, kann mich aber (noch gut) an die Zeiten erinnern, als ich nur 
bei 10% oder 20% angelangt war.  
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#160 45 Tage – ich fühle mich definitiv fähiger, zu lieben, anderen zu vergeben und 
mit „den Dingen“ (besser) fertig zu werden. Ich erinnere mich an eine Zeit, in der 
irgendein Rückschlag – wie die Zurückweisung durch eine Frau – mein Gefühlsleben 
überaus schwer in Mitleidenschaft gezogen hätte. Jetzt „gehe ich (einfach) durch die 
Emotionen hindurch“, schüttle diese dann von mir ab und gehe weiter. Es ist nicht 
besonders einfach, dann weiterzugehen, aber wenigstens fühle ich mich dazu in der 
Lage. Das ist ein gewisser Fortschritt.  
 
#161 Ich bin 34 Jahre alt und habe in der Vergangenheit verschiedene „Experimente“ 
gemacht, wie z. Bsp. 14 Tage (ohne PMO), oder 30 Tage (ohne PMO). Ich habe bei 
verschiedenen Gelegenheiten (d.h. mehrmals hintereinander) 14 Tage ohne 
Ejakulation verbracht. Die Auswirkungen, die ich dadurch erlebte, waren: 
* mehr „natürlicheres“ Selbstvertrauen 
* eine Zunahme meines Charismas 
* ich schlief weniger, fühlte mich aber trotzdem energiegeladen 
* ich war „weniger faul“ und konnte mehr Dinge erledigen 
* die Menschen mochten es mehr (als sonst), mit mir zu sprechen und zu 
„quatschen“ 
* ich bemerkte ein paar Frauen auf der Strasse, die mir einen bewundernden Blick 
zuwarfen 
* die Muskeln auf meinem Oberkörper bekamen nach einer Woche – ohne 
irgendwelches zusätzliches Körpertraining – einen sehr guten „Tonus“ 
* ich verspürte in meinem Inneren ein allgemeines Gefühl des „Sich-Wohlfühlens“ 
 
#162 27 Tage ohne PMO…und es ist (eigentlich) unnötig zu erwähnen, dass das im 
Vergleich zu meiner Vergangenheit eine ziemlich dramatische Veränderung darstellt. 
Es war eine ziemlich dramatische, POSITIVE Veränderung. Ohne die 
„Zombifizierung“ bzw. die „Zombie-Trance“ (ein erfundenes, aber an dieser Stelle 
„einsetzbares“ Wort, Kommentar des Beitragschreibers!), die durch PMO bewirkt 
wird, habe ich mich in meiner eigenen Haut (viel) wohler gefühlt und dies scheint bei 
der Interaktion mit dem anderen Geschlecht eine große Hilfe zu sein (Anm. des Üb.: 
mit „dies“ können an dieser Stelle mehrere Dinge gemeint sein). Ich bin über meine 
eigenen persönlichen Experimente sehr froh und wurde von ihnen – und von den 
Fortschritten, die andere dahingehend gemacht haben – darin bestärkt, mich 
weiterhin von PMO fernzuhalten. Hier sind die Veränderungen, die durch den 
„Neustart-Prozess“ in meinem eigenen Leben bewirkt wurden…und diese Resultate 
sind 100%ig real und augenscheinlich (für jedermann offenbar, Anm. des Üb.) und 
sie durchdringen alle Aspekte meines Lebens. Ich bin auch (vor Vorfreude) 
aufgeregt, weil so viele andere Menschen dieselben (positiven) Auswirkungen 
festgestellt haben: eine gesteigerte sexuelle Anziehungskraft auf Frauen auch in 
„unscheinbaren“ Situationen(, d.h. wo das sonst nicht der Fall ist) und ein 
gesteigertes Bedürfnis, die (in ihrem Verhalten) (versteckten) (sexuellen) Hinweise 
der Frauen zu lesen und auf ihre Hinweise zu antworten. Ebenso verspüre ich ein 
gesteigertes Bedürfnis danach, mich in soziale Situationen zu begeben (bzw. 
sozialen Umgang zu pflegen) und ich erfreue mich eines neu gewonnenen 
Selbstvertrauens. Das ist kein „Placebo-Effekt“ und allen Zweiflern / Kritikern sage 
ich: der einzige Weg, um sich davon zu überzeugen, ist, es selbst auszuprobieren. 
Ihr werdet es (dann) (selbst) sehen.  
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#163 5 Wochen – ich habe viele positive Auswirkungen erlebt, von denen einige 
“kommen und gehen”, aber das hilft mir, mich daran zu erinnern, dass der 
“Wiederherstellungsprozess” nicht linear verläuft. Ich gehe früher schlafen, schlafe 
(insgesamt) weniger und fühle mich (nach dem Schlaf) „frischer“ (bzw. ausgeruhter). 
Ich bin in der Nähe von anderen Menschen weniger unruhig, ich lache mehr, bin 
weniger leicht reizbar, bin allgemein in einer besseren Stimmung, bin „lustiger“ 
(witziger) und da gibt es wahrscheinlich noch viel mehr Dinge, die ich hier nicht 
genannt habe (oder die ich noch nicht realisiert habe). In den ersten 3 Wochen oder 
so hatte ich nur eine geringe Libido, abgesehen von einigen „sehr sexuellen“ 
Träumen. Aber in letzter Zeit freuen mich die spontanen Erektionen und die „sexuelle 
Energie“, die mir diese bringen, statt diese Energie (wie bisher) zu fürchten. Sie (die 
Erektionen) fühlen sich auch „voller“ an, was, denke ich, eine recht übliche 
Erscheinung (im Neustartprozess) ist. Es fühlt sich auch so an, als hätte ich eine 
größere Kontrolle (darüber).   
 
#164 Ich war schon immer ein sehr “scheuer” (bzw. schüchterner) Mensch. Ich weiß 
nicht warum, denn wenn ich über mich selbst nachdenke, dann tue ich das in einer 
wirklich positiven Art und Weise. Ich bin davon überzeugt, dass ich ein kluger und 
netter Mensch bin, aber wenn ich in der Nähe anderer Menschen bin…ich weiß nicht 
genau(, warum)…dann bin ich die ganze Zeit über sehr unruhig und kann (irgendwie) 
nie „ich selbst sein“. Ich mache mir zu viele Gedanken darüber, was andere 
Menschen über mich denken (könnten). Jetzt habe ich gerade gelesen, dass das 
Phänomen der „sozialen Phobie“ in einem engen Zusammenhang mit einem Mangel 
an Dopamin oder mit einem Mangel an Dopamin-Rezeptoren in Zusammenhang 
steht. Vielleicht wird mir der Neustart-Prozess dabei helfen, mehr Selbstvertrauen zu 
gewinnen, denn ich denke, 8 mal am Tag zu masturbieren ist für eine 
„ausgeglichene“ Dopamin-Produktion nicht gerade förderlich. Und in der Tat kann ich 
bereits fühlen, dass ich mich in der Nähe von Menschen nach nur 3 Wochen schon 
selbstsicherer fühle. Ein Vorteil, den ich durch das Aufhören mit der Masturbation 
bereits jetzt definitiv sehen kann, ist die positive Auswirkung auf meine Akne. Ich 
hatte seit meiner Jugendzeit leichte Akne. 3 Tage, nach dem ich mit der Masturbation 
aufgehört habe, ist meine Akne komplett verschwunden. Das ist wirklich sehr 
angenehm. Ich kann mir gut vorstellen, dass 8-mal am Tag zu masturbieren eine 
Riesenunordnung in meinem Hormonsystem bewirkt haben muss.  
 
#165 Tag 15 – jetzt bin ich wieder sozial umgänglich und die meiste Zeit über ruhig 
und entspannt. Mein allgemeiner Schlaf und mein Schlaf bei Nickerchen haben sich 
verbessert. Und ich habe „mein Feuer“ wieder zurück, um die Herausforderungen 
des Lebens zu meistern.  
 
#166 40 Tage – etwas, was mich in den letzten paar Jahren (sehr) gestört hat, war, 
dass ich so leicht reizbar geworden war. Der einzige Rat, den ich dazu finden konnte, 
ging in die Richtung: „Lass einfach nicht zu, dass es dich aufregt“, aber das ist viel 
einfacher gesagt als getan. Jetzt stelle ich fest, dass ich die meisten Dinge, die mich 
früher aufgeregt hätten, einfach „abschütteln“ kann – so wie ich das früher (gemeint 
ist also vermutlich vor der PMO-Zeit, Anm. des Üb.) bereits konnte. Niemals, nicht in 
einer Million Jahren, hätte ich dieses Problem mit Pornos in Verbindung gebracht. Ich 
sage damit nicht, dass es überhaupt keine Phasen mehr gäbe, in denen ich gereizt 
bin, aber jetzt hege ich keinen Groll mehr gegen den Menschen, der das bei mir 
ausgelöst hat. Ich kann besser „für mich selbst aufstehen“, was ich in den Jahren, als 
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ich noch jünger war (Anm. des Üb.: gemeint sind vermutlich die Jahre vor PMO) 
immer konnte, obwohl ich ja eigentlich immer noch jung bin. Ich fühle mich in 
Streitgesprächen und solchen Dingen auch „fähiger“, so als ob ich derjenige bin, der 
darüber die Kontrolle hat. Das ist eine Verbesserung, die ich an mir selbst in meinem 
Inneren wirklich sehr schätze. Wenn man mehr Selbstvertrauen hat und das nach 
außen hin für andere sichtbar „projiziert“, dann ist es darüber hinaus so, dass die 
Wahrscheinlichkeit sinkt, dass andere Menschen versuchen, einen zu reizen und sie 
sind stattdessen einfach freundlicher zu einem. Ich mag es auch, wenn all diese 
sexuelle Energie einfach in meinem Körper fließt, anstatt sie ständig „abzulassen“. 
Mein Verstand bzw. mein Geist lernt, dass einen “Ständer” zu haben nicht bedeutet, 
dass man (unbedingt) masturbieren muss…und lernt, sich (stattdessen) daran zu 
erfreuen. Es ist so, als ob ich (plötzlich) ein komplett anderes sexuelles Wesen wäre. 
Ich habe gelesen, dass die Enthaltsamkeit von PMO so ist, als ob man ein „Haar“ 
aus dem Abfluss zieht und sobald man eines dort herausgezogen hat, beginnt man 
(automatisch) damit, auch alle anderen „Haare“ von dort herauszuziehen. Das ist 
genau das, was ich (in dem Zusammenhang) fühle. Ich habe das Gefühl, dass dies 
erst der Beginn eines besseren Lebens ist…eines Lebens, das „mehr im 
Gleichgewicht“ ist.  
 
#167 [Bericht einer Frau über ihren Mann] Für diejenigen Männer da draußen, die 
fürchten, dass sie ihren Penis durch zu viel und zu intensive Masturbation (dauerhaft) 
“ermattet” haben: macht euch (darüber) keine Sorgen. Das kommt wirklich alles 
wieder zurück. Und Josef und Maria, kommt das zurück. Er schwört, dass ich „seinen 
Penis größer gemacht habe oder irgendetwas in der Art“…und ja, es ist ein 
„massives und pulsierendes Wunder“. So schmeichelhaft es (für mich) ist, zu hören, 
dass das mein Werk gewesen sein soll, so ist es doch einfach nur ein Produkt einer 
gesunden Sexualität und einer gesteigerten (sexuellen) Empfindsamkeit. 
 
Betreffend des Themas Empfindsamkeit werde ich an dieser Stelle eine Enthüllung 
machen, und zwar weil das bei seiner „Wiederherstellung“ ein Meilenstein war. Vor 
einer Woche oder so waren wir gerade – Sie wissen schon – dabei, es zu tun und 
dann kam er – ähm – in seine Unterhose. Das war (aber) kein Grund, enttäuscht zu 
sein, wie das für die meisten Männer der Fall gewesen wäre. Das war eigentlich sehr 
schön, das zu sehen. (Denn) Was das gezeigt, hat, ist, DASS ES (wieder) 
FUNKTIONIERT. Sein Gehirn hat sich erfolgreich „zurückgesetzt“ und hat bestimmte 
Nervenbahnen „neu angelegt“ und hat die Anzahl der Rezeptoren erhöht, um die 
Neurochemikalien, die dort fließen, entsprechend aufzunehmen. Ich meine, wir 
WUSSTEN (zu dem Zeitpunkt) BEREITS, dass es funktioniert hat, und dieses 
Ereignis wäre für uns gar nicht notwendig gewesen, um zu erkennen, dass das 
„Liebemachen“ zwischen uns in letzter Zeit immer besser und besser geworden ist. 
Aber diese Ejakulation war (endlich) ein definitiver, körperlicher Beweis, dass in 
seinem Gehirn sehr tiefgehende Veränderungen vor sich gegangen sind. Jahre der 
Schädigung (durch PMO, Anm. des Üb.) wurden rückgängig gemacht. Das war ein 
(physikalischer) Beweis. Da gab es dann einen Moment, in dem wir das realisierten. 
Da machte es klick und wir beide verstanden: „Ach du heilige Sch**sse! Jetzt ist es 
geheilt. Da ist wirklich etwas passiert.“ All ihr Pornosüchtigen da draußen, die ihr 
gerade versucht, euch selbst „wiederherzustellen“, solltet die Tatsache zur Kenntnis 
nehmen, dass er seinen gesamten „Neustart-Prozess“ zusammen mit mir gegangen 
ist, innerhalb einer liebevollen Beziehung. Habt keine Angst davor, so eine liebevolle 
Beziehung einzugehen, es gibt keinen besseren Zeitpunkt als jetzt. Seid mutig. Das 
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(zu versuchen) ist jede Sekunde, in denen ihr (möglicherweise) ein Gefühl einer 
„unangenehmen Verletzlichkeit“ empfindet, wert :-). Das ist ganz wunderschön.  
 
#168 4 Monate und das ganz ohne PMO. Ich denke, dass die - durch die 
Enthaltsamkeit von PMO bewirkten - positiven Auswirkungen auf das Sozialleben 
kumulativ sind (d.h. sie bauen aufeinander auf und verstärken sich gegenseitig, Anm. 
des Üb.). Ich glaube, dass durch die Menschen, die das (den Neustart-Prozess bzw. 
die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) versucht haben, klar bewiesen wurde, 
dass diese schon nach kurzer Zeit „sozialer“ (kontaktfreudiger, geselliger, Anm. des 
Üb.) wurden, dass sie öfter ausgingen und dass sie sich um andere mehr kümmerten 
und so weiter. Ich (selbst) stelle fest, je länger ich mich von diesen (PMO-)Dingen 
fernhalte und je länger ich diesen Dingen nicht nachgebe, desto harmonischer 
werden meine Beziehungen mit anderen Menschen. Meine sozialen Fähigkeiten 
werden immer besser und ich habe immer weniger Angst vor (meiner eigenen) 
Verletzlichkeit. Witze mache ich einfach so und ich bringe die Menschen um mich 
herum oft zum Lachen, auch wenn es sich nur um (flüchtige) Bekanntschaften 
handelt. Wenn ich meinen „Schutzschild“ herunterlasse, dann lassen die anderen 
ihren (Schutzschild) auch ein weniger herunter. Meiner Meinung nach ist das 
UNBEZAHLBAR.  
 
#169 60 Tage – ich fühle mich so, als ob ich wieder mein “altes Selbst” geworden 
wäre, tatsächlich sogar etwas Besseres als mein “altes Selbst”…(nämlich) mein altes 
Selbst + ein „Feuer“ + ein (funktionierender) Penis. Ich treffe mich regelmäßig mit 
Frauen und wenn ich das tue, dann fühle ich mich stark zu ihnen 
hingezogen…manchmal kriege ich eine Erektion, obwohl ich mit dem Flirten gerade 
erst angefangen habe…und ich liebe es, mir ihre Brüste anzusehen, etwas, was ich 
seit vielen, vielen  Jahren nicht mehr gefühlt habe. Also denke ich, dass die üblen 
Auswirkungen von PMO schon fast ganz verschwunden sind. Geschichte :-) 
 
#170 Meine Augen sehen definitiv „kraftvoller“ und „lebendiger“ aus. Und die nächste 
Veränderung – die für mich schwer zu glauben ist – ist, dass mein Oberkörper mehr 
Masse und eine „bessere (athletischere, Anm. des Üb.) Form“ gewinnt. Besonders 
meine Schultern und mein Nacken sehen breiter aus und haben einen besseren 
„Tonus“ (Anm. des Übersetzers: unter Tonus versteht man den Spannungs- oder 
Entspannungszustand der Muskulatur, was sich u.a. auch auf das optische 
Erscheinungsbild auswirkt). Das könnte vielleicht auch eine auf falscher 
Wahrnehmung basierende Einbildung sein, aber ob real oder eingebildet, schaden 
wird das nicht, nicht wahr? Ich habe gelesen, dass auch andere diesen körperlichen 
(Muskel-)Massezugewinn erlebt haben. Und außerdem macht meine Haut jetzt so 
einen „ebenen“, glatten und gesunden Eindruck und hat so eine gesunde Farbe.   
 
#171 Ich bin ein 23 Jahre alter, athletischer Mann. Vor 11 Tagen, als ich gerade ein 
Kondom anzog, wurde mein Penis zu schlaff, um in meine Freundin eindringen zu 
können. Aber nach nur 11 „pornofreien“ Tagen (während denen ich unter 
Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Erschöpfung und Depressionen litt) war ich (wieder) 
fähig, großartigen Sex mit meiner Freundin zu haben!!! 
 
#172 Diesen Sommer, während dem ich einen Monat lang als „Rucksacktourist“ 
unterwegs war, gewann ich einen Einblick, wie eine Besserung (der durch PMO 
bewirkten negativen Symptome, Anm. des Üb.) aussehen kann. Ich hatte (in dieser 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 63 von 184 
 

Zeit) keinen Computer und die „Logistik“, die hinter PMO steht, wäre so ziemlich 
unmöglich gewesen. Ich fühlte mich niemals besser in meinem Leben (als in dieser 
Zeit) – obwohl ich mir sicher bin, dass die Freude, die großen „Wunder Europas“ 
sehen zu können, auch dazu beitrug. Ich habe in diesem Monat vielleicht 2 oder 3 x 
masturbiert und war 2,5 Wochen lang komplett frei davon. Ich kann mich nicht daran 
erinnern, dass ich in meinem ganzen Leben jemals eine so starke, natürliche 
Anziehung gegenüber dem anderen Geschlecht empfand. Das war nicht nur eine 
sexuelle Anziehungskraft, sondern da gab es wirklich auch romantische und 
„partnerschaftliche“ Gefühle, die mein ganzes Wesen durchdrangen. Ich wollte 
während dieser Reise in meinem tiefsten Inneren so sehr mit einer Frau zusammen 
sein. Als ich mich den Pornos hingab, fühlte ich das niemals. Es fühlte sich neu und 
doch so natürlich an, so als ob das die Art und Weise wäre, wie ich mich schon die 
ganze Zeit über fühlen hätte sollen.  
 
#173 Nach ungefähr eine Woche in meiner „Neustartphase“ ist so ziemlich jeder 
Witz, den ich mache, lustig, weil ich ihn mit einem Lächeln beginne und mit einem 
wahren Verständnis des Lebens und darüber, was die Freude im Leben ausmacht. 
Es ist fast so, als könnte ich mit dem Lächeln gar nicht aufhören…etwas 
„RICHTIGES“ geht in meinem Leben vor sich und andere können und das sehen und 
sind froh, wenn sie in meiner Nähe sein können. Jedes sexuelle „Techtelmechtel“ 
scheint (von mir) immer auf eine angemessene und „passende“ Art und Weise 
ausgeführt zu werden und wird auch so verstanden…und es scheint immer zu 
funktionieren und erscheint auch nie „seltsam“. Heute sah ich in der Arbeit dieses 
Mädchen und ich sagte ihr: „Für dich ist der Preis 10 Dollar“. Aber es ging (eigentlich) 
nicht um den Preis. Ich gab ihr keinen besonders günstigen Preis oder etwas in der 
Art. Der Punkt war, dass ich etwas sagte, was auf eine ehrliche Art und Weise „nett“ 
klang…und sie blickte mich treuherzig an so in die Richtung: „Ah…das war jetzt (aber 
wirklich) süß“…und ich fühlte mich dadurch ein wenig „angemacht“.  
 
#174 Ich habe gerade die 5. Woche beendet und es erscheint mir wirklich so – oder 
wenigstens glaube ich das – dass ich Frauen wie noch nie zuvor (in meinem Leben) 
„anziehe“. Ich möchte da nicht irgendwelche (voreiligen) Schlüsse ziehen, aber das 
scheint wirklich der Fall zu sein. Außerdem bin ich nicht so nervös, wie das (in der 
Vergangenheit) gewöhnlich der Fall war. Das ist toll! 
 
#175 Ich habe mich niemals (in meinem Leben) stärker und gesünder gefühlt und 
habe (in meinem Leben) nie eine größere Selbstkontrolle gehabt als in diesen 3,5 
„pornofreien“ Monaten. Ich war mehr „der Anführertyp“ und ich konnte in dieser Zeit 
so viel(e Dinge) vollbringen. Ich „jage“ sogar einer Frau hinterher, zu der ich mich 
zum ersten Mal in meinem Leben hingezogen fühle. Ohne Pornos zu leben ist ganz 
großartig.  
 
#176 24 Tage – ich muss sagen, dass sich die Probleme, die ich beim Sex durch 
erektile Dysfunktion hatte, bereits ganz erheblich und „messbar“ verbessert haben. 
Ich habe keine Probleme mehr damit, während dem Sex eine Erektion zu kriegen 
oder zu halten. Allerdings habe ich nach wie vor keine spontanen Erektionen. Ich bin 
heute Morgen während eines „Sex-Traumes“ mit einer teilweisen Erektion 
aufgewacht, aber im Großen und Ganzen erlebe ich (bisher leider) nichts, was in die 
Richtung eines „guten alten Morgenständers“ geht.  
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#177 Tag Nr. 14. Insgesamt betrachtet fühle ich mich „ausgeglichener“, meine 
Platzangst ist geringer geworden, ich fühle mich körperlich „energiegeladener“ und 
bin besser fähig, beiläufige „Smalltalk“-Gespräche zu führen. Das ist angenehm.  
 
#178 Meine durch (PMO-)Rückfälle bewirkten Stimmungsschwankungen sind (jetzt) 
nicht mehr so schlimm und halten nicht mehr so lange an (wie bisher), das liegt 
(vermutlich) teilweise daran, dass meine Orgasmen in letzter Zeit (zeitlich) so weit 
„auseinander liegen“. In letzter Zeit lagen sie häufig 14 Tage auseinander. 
 
Am Ende des ersten Tages (nach dem Rückfall, Anm. des Üb.) habe ich gemerkt, 
dass ich mich (diesmal) völlig anders als bei einem meiner „gewöhnlichen“ Rückfälle 
fühlte. Das war eher so, als würde ich mich schon (wieder) bei Tag 10 (ohne PMO) 
oder so befinden und ich konnte die Vorteile (des 10. Tages) bemerken, obwohl ich 
erst an Tag 2 (ohne PMO) angekommen war. Meine Rückfälle sind nicht (mehr) so 
schlimm, wie das gewöhnlich der Fall war. Sie kommen einfach nur schnell und 
„gehen dann wieder weg“. 
 
Als ich diesmal einen Rückfall hatte, habe ich mich wirklich keinem „intensiven 
Pornorausch bzw. –gelage“ hingegeben, was mich (selber) überrascht hat. Ich meine 
damit, ich habe an diesem Tag zwei Mal – ohne Pornos – masturbiert und (zwei Mal) 
einen Orgasmus gehabt. Ich war fähig, den ganzen Tag über Pornos zu vermeiden. 
Dann, an meinem sogenannten „Tag, an dem ich es vermasselt habe“ ) („Screw up 
day“), habe ich (auch) nur ein (einziges) Mal zu Pornos masturbiert und einen 
Orgasmus gehabt! Jetzt bin ich wieder zurück auf der „richtigen Schiene“…und das 
bereits am 2. Tag. 
 
Die Verbesserungen, die sich eingestellt haben, betreffen nicht „nur“ die Frauen, 
sondern auch allgemein andere Menschen. Ich kann klar sehen, dass ich jetzt wieder 
einen Anteil am „guten Leben“ habe. Das betrifft jeden (Menschen um mich herum), 
ich liebe es. Ehrlich, aus einer „sozialen Perspektive“ betrachtet, verändert sich mein 
Leben (zum Besseren) und ich kann das selbst dann sehen, wenn ich dann und 
wann einen (PMO-)Rückfall habe. 
 
#179 13 Tage – während meiner Enthaltsamkeitsphase fühlte ich mich, wenn ich in 
der Öffentlichkeit (bzw. in einer sozialen Situation) war, anders (als „gewöhnlich“). Da 
war ich irgendwie „als Mensch gefestigter“. Ich hatte mehr Selbstvertrauen. Ich bin 
(„normalerweise“) allgemein unruhig und schaue oft zu Boden. Aber in der 
Enthaltsamkeitsphase bin ich einfach mit hoch erhobenem Kopf durch die Gegend 
gelaufen und habe mit den Leuten gesprochen etc.. Ich musste mich selbst davon 
abhalten, den schönen Frauen im Einkaufszentrum „zu sehr“ nachzublicken, denn ich 
merkte, dass ich drauf und dran war, (sexuell) (auf sie) zu reagieren (gemeint ist 
vermutlich, dass er dabei fast eine Erektion bekommen hätte etc., Anm. des 
Üb.)…und weil das schon eine so lange Zeit her ist, dass mir das (zum letzten Mal) 
passiert ist, wäre ich mir nicht sicher gewesen, was ich dann tun hätte sollen.  
 
#180 [10 Tage nach dem Aufhören mit den Pornos] 
Während des Vorspiels wurde mein Penis (diesmal) hart, nur vom Umarmen und 
Küssen, was sich sehr natürlich anfühlte. Bevor ich damit aufhörte, mir Pornos 
anzusehen, ist mir das niemals passiert. Tor! Ich hatte auch keine Probleme damit, 
während dem Oralsex eine Erektion aufrecht zu erhalten, was mit dieser Partnerin 
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(bisher) ein Problem gewesen war, d.h. bevor ich mit den Pornos aufgehört hatte. 
Kurz zusammengefasst gab es also keine nennenswerten Erektionsprobleme. An 
bestimmten Zeitpunkten wurde mein Penis (zwar) etwas weicher, aber es war 
ziemlich einfach, die Erektion wieder zurück zu gewinnen.  
 
#181 25 Tage – meine erektile Dysfunktion ist wegen der Pornos so schlimm 
geworden, dass der einzige Weg, meinen Penis „wieder hochzukriegen“, wenn ich 
mit Mädchen zusammen war, darin bestand, an Pornofilme zu denken. Jetzt habe ich 
festgestellt, dass meine „Morgenlatte“ eine lange Zeit lang extrem hart ist, was 
angenehm ist…und da gibt es (jetzt) Zeiten, in denen meine Libido wirklich stark ist. 
Ich plane, mir niemals wieder Pornos anzusehen.  
 
#182 Aus einem positiven Blickwinkel betrachtet beginne ich die vorteilhaften 
Auswirkungen bei diesem Mal schneller zu fühlen als bei meinem ersten Versuch 
(mich von PMO fernzuhalten, Anm. des Üb.). Ich beginne, langsam wirklich starke 
morgendliche Erektionen zu kriegen, die ich in der ganzen Zeit der (PMO-)Sucht 
bisher niemals oder nur sehr selten hatte. Ich stelle (weiters) fest, dass ich mich in 
meiner eigenen Haut wohler fühle und dass ich allgemein zuversichtlicher bin (bzw. 
allgemein ein stärkeres Selbstvertrauen habe) – es ist leichter, einen „festen 
Blickkontakt“ mit den Leuten herzustellen, meine Stimme ist „klarer“ und ich bin 
weniger unruhig bzw. nervös. Ich kann mich auch auf die einfache Anwesenheit einer 
attraktiven Frau viel besser und feiner „einstellen“. Ich beginne jetzt „Nuancen“ 
wahrzunehmen, die ich vorher nicht wahrgenommen habe.  
 
#183 Die Dinge sind jetzt viel, viel besser (geworden). Erstens hat der „zusätzliche 
(Energie-)Schub“ mich dazu gebracht, auszugehen und Frauen (wirklich) zu treffen. 
Wirklichen (realen) Sex zu haben und dazu auch noch mehr (sexuelle) 
„Gelegenheiten“ zu haben, hat meine (sexuelle) Frustration zum größten Teil 
beseitigt, oder wenigstens massiv reduziert. Aber ich denke auch, dass sich mein 
Gehirn „angepasst“ hat, dass es „seine Erwartungen“ verändert hat. Teilweise liegt 
der Grund, warum man sich nach einer „PMO-Sitzung“ so frustriert fühlt, darin, dass 
das Gehirn sich an eine so GROSSE Menge „Sex“ gewöhnt hat (natürlich handelt es 
sich dabei nur um das Masturbieren zu Pornos, Anm. des Beitragschreibers)…daher 
denkt es, dass dieses Ausmaß an Stimulation und sexueller Aktivität die Norm (bzw. 
die Normalität) sei. Nachdem es seinen (durch den Neustartprozess und den damit 
verbundenen scheinbaren Sexentzug ausgelösten, Anm. des Üb.) „Wutkoller“ bzw. 
„Stimmungskoller“ einige Zeit lang „ausgelebt“ hat, gibt es (einfach) auf und passt 
sich an die „neue Sexmenge“ in Deinem Leben an – d.h. (an) einmal (Sex) innerhalb 
einer bestimmten Zeit – und die Frustration ist dann bei weitem nicht (mehr) so groß. 
Darüber hinaus verändert man („automatisch“) sein soziales Verhalten, um das 
stärkere sexuelle Verlangen, das man fühlt, dort „mit einzubinden“, damit man 
(trotzdem) immer noch „als cool“ erscheinen (bzw. „rüberkommen“) kann. Das 
(Ganze) ist ein Prozess…und ein Prozess braucht Zeit…aber vertraut mir, das (alles) 
ist es ABSOLUT wert :-).  
 
#184 [An ein anderes Mitglied dieser (YBOP-)Internetseite] Ich mag es wirklich, wie 
du das Wort „(auf eine männliche Art und Weise) daherstolzieren“ (bzw. „prahlen“) 
auf den Tisch bringst. Das ist (nämlich) etwas, was ich selbst festzustellen beginne 
und es fühlt sich großartig an! Das ist so eine „männliche Energie“, die ich vorher 
nicht hatte…eine Art (Selbst-)Vertrauen…sich wie ein Mann zu fühlen anstatt wie ein 
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Kind. Das ist eine der positivsten Auswirkungen, die ich durch die Enthaltsamkeit 
festgestellt habe (und ich habe nicht mal besonders lang durchgehalten … eine 
Phase von 11 PMO-freien Tagen, dann ein Pornorückfall in Form eines „(2D) 
Pornogelages“ und jetzt wieder 9 Tage ohne PMO am Stück). Es ist schön zu hören, 
dass andere Menschen „dieselbe Energie“ spüren können.  
 
#185 Ich beginne zu merken, dass ich (jetzt) mehr in der Nähe von Mädchen sein will 
und dass ich auf sie eine „gesunde Reaktion“ zeige. Eine weitere Sache, die ich 
bemerkt habe, ist, dass mich die Dinge, die mich in den Pornos bisher erregt haben, 
jetzt erschrecken! Iih! Wie zum Teufel konnte ich mir dieses Zeug ansehen und es 
mögen? 
 
#186 2 Monate. Ich fühle mich nicht „unterdrückt“. Ich fühle mich befreit. Ich habe das 
Gefühl, dass die Ketten, die an meinen Armen befestigt waren, zerbrochen wurden. 
Ich fühle mich (inzwischen) besser, aber ich persönlich kenne meinen Körper (gut 
genug), daher bin ich mir ziemlich sicher, dass er sich noch weiter erholen wird. Ich 
habe körperlich bereits einige sehr große Unterschiede festgestellt – eine 
„jugendlicher wirkende“ Haut, eine bessere Hautzusammensetzung, viel weniger 
Akne, einen viel „klügeren“ (bzw. „wacheren“, „aufgeweckteren“) Verstand und ich bin 
viel motivierter, Dinge zu erledigen und habe einen größeren Ehrgeiz. Ich habe auch 
bemerkt, dass ich im Vergleich zu früher viel „klüger“ und viel logischer geworden bin 
und dass ich besser mit meinem Geld umgehe(n kann). Ich denke, das hat 
irgendetwas mit dem Dopamin zu tun. Mein „Reptiliengehirn“ hat (jetzt) weniger 
Kontrolle (über mich) und daher bin ich nicht mehr so impulsiv. Bevor ich handle, 
versuche ich darüber nachzudenken, was ich (da genau) vorhabe, um 
sicherzustellen, dass es gute Auswirkungen haben wird. Obwohl sich mein Körper 
erholt, stelle ich fest, dass ich mir (dabei oftmals) selber im Weg stehe, weil ich 
hinsichtlich weniger wichtiger Dinge zu pingelig bin: z. Bsp. sind die Empfindlichkeit 
meines Penis und die Dauer der „sexuellen Erfahrung“ (für mich) noch längst nicht 
(wieder) dort, wo ich diese gerne haben würde. LOL… 
 
#187 Jetzt ist endlich die 7. Woche gekommen und ich muss sagen, dass die Zeit 
zwischen der 6. und der 7. Woche ziemlich großartig war. Ich glaube nicht, dass ich 
da überhaupt irgendwelche Depressionen hatte…ausgenommen von einigen kleinen 
„Minidepressionen“, die vielleicht 10 oder 15 Minuten angehalten haben, bevor sie 
wieder verschwanden. Ich glaube nicht, dass ich überhaupt noch mehr (als das) 
verlangen kann, aber ich konnte ebenso noch andere positive Wirkungen feststellen. 
Ich bin in der Arbeit viel selbstsicherer. Ich sage, was ich „auf dem Herzen“ habe, 
wenn ich das Bedürfnis dazu habe und ich bin viel besser darin, meinen 
Vorgesetzten Probleme und mögliche Lösungen (für diese Probleme) mitzuteilen. 
Das soll nicht heißen, dass ich mich in einen „arroganten Arsch“ verwandelt hätte, 
(denn) ich bin (trotzdem) immer noch ziemlich höflich. Wenn man das (bisher 
Genannte, Anm. des Üb.) mit „sozialer Selbstsicherheit“ und Selbstbehauptung 
„mischt“, dann ergibt das, wie ich gerade (selbst) herausfinde, eine (im positiven 
Sinne, Anm. des Üb.) „tödliche“ Kombination. Die soziale Angst ist immer noch (in 
einem gewissen Ausmaß) da, aber sie wird immer schwächer. Viel wichtiger ist es, 
dass ich mich nicht mehr selbst fertig mache, wenn ich versuche, mich selbst dazu 
zu bringen, etwas zu sagen und dann nicht fähig bin, das auch umzusetzen. Das 
passiert aber (Gott sei Dank) nicht so oft; normalerweise beginne ich einfach zu 
reden. Als ich vor ein paar Wochen Erektionen bekam, da konnte ich diese „nicht 
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richtig fühlen“…aber jetzt hat sich das definitiv gebessert und ich bin diesbezüglich 
„empfindungsfähiger“ geworden. Ich bin ziemlich zuversichtlich, dass ich jetzt „meine 
sexuelle Leistung bringen“ kann, weil alleine schon die (neu gewonnene) 
Empfindungsfähigkeit (dafür) ausreichen würde. Vor einigen Tagen hatte ich auch 
einen ziemlich „festen“ „Ständer“, der eine ganz nette Zeit lang anhielt.  
 
#188 Heute bin ich einige Zeit lang außer Haus gegangen und ich habe mich 
wortwörtlich so gefühlt, als würde ich “Gold atmen” oder etwas in der Art…das hat 
sich einfach ganz erstaunlich angefühlt. Mir ist auch klar geworden, dass ich mich 
nicht daran erinnern kann, wann ich mich das letzte Mal depressiv gefühlt habe oder 
wann ich das letzte Mal (negative) Selbstgespräche der Art „Ich habe die Nase voll 
von der Situation, in der ich mich befinde und dass meine Lage immer noch dieselbe 
ist“ geführt habe, wie ich das (früher) gewöhnlich gemacht habe. (PMO-)„Auslöser“ 
haben auf mich im Lauf der Zeit einen immer schwächeren Effekt und stattdessen 
werden „reale Frauen“ (für mich) immer und immer interessanter. Heute habe ich 
wirklich ein Gefühl des „Überflusses“ gespürt. Ich fühle, dass ich den Menschen 
Wissen, Erfahrung und Erfolg anzubieten habe...anstatt ein „Energiesauger“ zu sein.  
 
#189 55 Tage – ich habe wieder damit begonnen, auf Rendezvous zu gehen. Ich 
merke, dass ich sehr entspannt und zuversichtlich bin und dass ich „Spaß habe“. Im 
Vergleich zu dem, was ich noch vor ein paar Wochen schrieb, ist das eine große 
Veränderung. Ich glaube, dass sich die schmerzhaften (Gedanken-)Verbindungen 
(zu (vergangenen,) schlechten Erlebnissen) auflösen und dass diese durch die Idee 
ersetzt werden, dass es sich bei Beziehungen und Sex um etwas Erfreuliches und 
Positives handelt. Super! Ich habe in den letzten paar Tagen ziemlich viel über die 
Frau, mit der ich mich derzeit treffe, fantasiert und bin darüber überrascht, dass ich, 
während ich über sie fantasierte, eine volle Erektion bekam…und zwar ohne 
irgendeine manuelle Stimulation. Das muss ein gutes Zeichen sein, dass meine 
erektile Dysfunktion geheilt ist.   
 
#190 80 Tage – mein Leben ist in letzter Zeit ziemlich gut verlaufen und ich fühle 
mich ziemlich selbstsicher. Die Anziehungskraft, die „reale“, natürliche Frauen auf 
mich ausüben, hat sich definitiv verstärkt. Früher fühlte ich mich nur zu großen, 
„falschen“ (künstlichen) Brüsten und (den entsprechenden) Pornostars 
hingezogen…jetzt geht es mir eher mit realen Frauen so. Ich hatte bis jetzt keine 
Gelegenheit, Sex auszuprobieren bzw. zu haben, aber ich „arbeite daran“. Ich bin 
sehr neugierig darauf, zu sehen, wie ich (darauf) reagieren würde (ich bin auf diese 
Internetseite YBOP mit schwerer erektiler Dysfunktion gekommen). Ich denke, ich 
habe wirklich „die Kurve gekratzt“, als ich damit begann, nach der Arbeit vermehrt 
auszugehen und mehr sozialen Umgang mit den Leuten zu pflegen. Ebenso ist es 
ziemlich seltsam, dass ich seit Wochen nicht mehr in der Nacht aufs WC 
gehe…normalerweise wachte ich jede Nacht auf und ging dann aufs WC…ich bin mir 
nicht sicher, ob es da irgendeine Verbindung gibt. Ich kann nicht erklären, warum das 
so ist. Jetzt wache ich (stattdessen) in den meisten Nächten mit einem „riesigen 
Ständer“ auf, aber der verschwindet recht schnell, sobald ich das Bett verlasse. 
 
#191 Ich habe jetzt Monate ohne PMO verbracht. Jetzt ist es so, als würde 
irgendetwas oder irgendjemand zu mir sagen, dass ich einfach ich selbst sein soll. Es 
ist so, als ob mein Unterbewusstsein versucht, sich selbst langsam aus diesem 
„Käfig“ zu befreien, in dem es so lange in Gefangenschaft gehalten wurde (so lange 
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wie ich mich zurückerinnern kann), und jetzt ist es endlich bereit, „hinauszugehen“ 
und das Leben und dessen Abenteuer zu genießen. Es ist ihm egal, was sich die 
Leute denken und möchte einfach nur leben. Einfach nur zu wissen, dass es in 
Ordnung („ok“) ist, dass man selbst man selbst ist und dass man sich nicht 
(großartig) um die Meinungen anderer Menschen kümmern muss, ist ein ganz toller 
Anfang und ein ganz tolles „Mantra“, dem man folgen kann. Ich stelle mir jetzt so 
quasi die Frage „Warum habe ich das nicht schon früher getan!?“ 
 
#192 Heute ist die erste Woche, die ich – nach 12 Jahren der täglichen (Porno-
)“Nutzung” (ich bin jetzt 26 Jahre alt) – ohne Pornos verbracht habe. Ich vermeide 
alle sexuell erregenden Sachen, denen ich beim Surfen im Netz begegnen könnte 
und ich „kuschele“ mehr mit meiner Freundin. Wir hatten seither 1 x Sex und es war 
viel persönlicher, viel zärtlicher (bzw. sinnlicher) und „lohnender“ als das 
normalerweise der Fall war. Zu realisieren, dass meine vorhergehende, 6-Jahre lang 
dauernde Beziehung möglicherweise letzten Endes durch meine Pornosucht zerstört 
wurde, ist sehr aufschlussreich für mich. Das ist (allerdings) nicht so schlimm für 
mich, weil meine derzeitige Freundin und ich viel besser zueinander passen. Ich bin 
mit ihr seit 2 Jahren zusammen. Aber es war erschreckend zu beobachten, dass 
unsere Beziehung denselben „Abbauprozess“ durchmachte, wie das bei der 
vorhergehenden Beziehung der Fall war, und das, obwohl „Freundin Nr. 2“ eine viel 
bessere und „gesündere“ Einstellung zur Sexualität hat (als „Nr. 1“).  
 
#193 Diese ganze Sache war bis jetzt sehr interessant. Ich gebe Pornos auf und 
ganz plötzlich passieren „interessante Dinge“. Ich habe begriffen, dass ich Pornos 
dazu benutzt habe, um (bestimmten) Problemen in meiner Ehe aus dem Weg zu 
gehen. Ich fühle mich (jetzt) besser und habe mehr Energie. Die Menschen 
beginnen, sich mehr in meiner Nähe aufzuhalten bzw. gehen öfter mit mir aus. Ich 
treffe neue Menschen. Die Verwandlung, die in mir abläuft, ist ganz unglaublich. Ich 
war daran gewöhnt, mich über viele Dinge zu schämen, wie über meine Erektion und 
über meinen Körper. Man hat mir beigebracht, dass Sex schlecht ist. „Habe in 
deinem Leben nur Sex mit einem einzigen Menschen.“ „Sprich niemals mit 
irgendjemandem über Sex.” Und so viele weitere „Tabus“. Jetzt “verwandle ich mich” 
und wenigstens jetzt fühle ich mich hinsichtlich meinem Körper, hinsichtlich 
Erektionen und hinsichtlich Sex sehr gut.  Ich habe in meiner Ehe (verschiedene) 
Probleme, aber ich bin „schockiert“ darüber, sagen zu können, dass sich viele dieser 
Probleme gebessert haben, seit ich mit den Pornos aufgehört habe, weil ich mich 
(jetzt) nicht mehr länger vor diesen Problemen verstecken will…aber ich fühle mich 
immer noch nicht emotional oder sexuell zu meiner Frau hingezogen. Die nächsten 
paar Monate könnten für mich interessant werden.   
 
#194 Die wichtigste Sache, die ich bemerkt habe, ist: je weniger Pornos ich schaue 
und je größer meine “Distanz” zu Pornos wird, desto stärker und stärker wird mein 
Verlangen, mit einer Frau zusammen zu sein. Und das nicht nur auf sexueller Ebene, 
sondern einfach nur der Wunsch nach dem Zusammensein mit einer Frau.  
 
#195 Tag 33 – Eine Sache, die ich gerade heute bemerkt habe…ich schaltete das 
Radio ein und hörte mir ein bisschen Musik an. Das fühlte sich „energetisierend“ an. 
Es fühlte sich (einfach) großartig an. Ich war in einer so guten Stimmung. In den 
Tagen, in denen ich (noch) „PMO-te“, fühlte ich mich niemals so! 
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#196 Sobald das Gehirn (wieder) empfindungsfähiger für die es umgebende Welt 
wird, beginnt man die (im Leben) (wirklich) wichtigen Dinge (wieder) zu schätzen, wie 
unterhaltsame Gespräche, unerwartet neue Menschen zu treffen, warme 
Sonnenstrahlen und die einfache Freude an körperlicher Betätigung. Diese 
Wiederherstellung der Empfindungsfähigkeit bringt neue Farben in all die Dinge, die 
uns in unserem Leben ständig umgeben. Sie zeigt sich (auch) als Selbstvertrauen 
und in Form der Initiative, nicht einfach nur „Zuschauer“ (unseres Lebens) zu sein, 
sondern zu Darstellern bzw. Darstellerinnen „auf der Weltbühne“ zu werden.  
 
#197 Zum Thema „süße Mädchen“ hatte ich vor kurzem eine „Erleuchtung“. Je älter 
ich werde, desto mehr beginne ich nach Mädchen Ausschau zu halten, die mich 
dazu bringen, „Ah(, wie nett die sind/ist)!“ zu sagen anstatt „Verdammt sind/ist die 
hübsch!“ Haha. Vielleicht könnte es sich dabei auch um eine Sache handeln, die 
etwas mit dem „Gleichgewichtszustand des Gehirns“ zu tun hat. Ich ging (vor 
kurzem) auch spazieren. Da sah ich diesen Kerl, den ich einmal auf einer Party 
getroffen habe und wir redeten (über alle möglichen Dinge) und ich dachte bei mir 
selbst: „Wow, es ist schon toll, wenn man nicht mehr unter einer so schweren 
sozialen Angst leidet.“ Ich meine, sicherlich, zuerst war es peinlich, weil wir uns 
gegenseitig nicht an unsere Namen erinnern konnten und so, aber dann legten wir 
das beiseite und hatten ein nettes Gespräch. Wenn ich zu dem Zeitpunkt noch in 
meinem „unmännlichen Modus“ gewesen wäre, dann wäre ich ihm, als ich ihn sah, 
wahrscheinlich aus dem Weg gegangen, um jede peinliche Situation zu vermeiden.  
 
#198 Ich möchte hier (auf YBOP) noch einmal einen Beitrag über die sozialen 
Vorteile schreiben, die ich aufgrund der Enthaltsamkeit von PMO (derzeit) selbst 
erlebe. Früher dachte ich, dass ich möglicherweise übertrieben haben könnte, als ich 
(im letzten Beitrag, hier nicht abgedruckt, Anm. des Üb.) erzählte, um wie viel 
sozialer (kontaktfreudiger, geselliger, Anm. des Üb.) ich geworden bin, als ich mit all 
diesen (Enthaltsamkeits-)Dingen zu experimentieren begann. Aber jetzt habe ich 
realisiert, dass all diese Vorteile völlig real sind und dass sie wahrscheinlich (sogar) 
kumulativ sind. Je mehr ich mich nämlich von diesen Dingen (PMO) fernhalte, desto 
„lockerer“ werde ich in sozialen Situationen. Das Großartige daran ist, dass ich nicht 
wirklich (künstlich) versuchen muss, mehr aus mir herauszugehen; ich muss mir nicht 
selbst „in den Hintern treten“, um loszugehen und mit einem Mädchen zu flirten. Ich 
tue es einfach und es ist natürlich und spontan und es macht Spaß! Das hat mit 
diesem Unsinn der „Pickup“-Gemeinschaft nichts zu tun, keine „Sprüche in Dosen“ 
oder irgendwelche (Aufreißer-)Tricks – das ist einfach authentische (echte), 
spielerische menschliche Interaktion. Du brauchst wirklich nur einen einzigen 
(Aufreißer- bzw. Pickup-)Satz: „Hallo, mein Name ist _______________“ und dann 
*LÄCHELN*… 
 
#199 Als ich noch zu Pornos masturbierte, musste ich 10 x am Tag urinieren 
(pinkeln). Das ist für einen jungen Mann nicht normal (im Original: „unnatürlich“), aber 
ebenso wenig normal ist es, so oft und so intensiv zu masturbieren. Außerdem wurde 
mein Urinstrahl dadurch schwächer und wenn ich beim Urinieren stand, denn 
produzierte ich (im Ergebnis) immer eine Schweinerei (vermutlich gemeint durch die 
Unfähigkeit, den Urinstrahl von der Stärke her zu kontrollieren, Anm. des Üb.). Daher 
gewöhnte ich mir letzten Endes an, mich hinzusetzen, wenn ich pinkeln gehen wollte. 
Nach einigen Monaten meines „Wiederherstellungsprozesses“ (mit einigen wenigen 
(PMO-)Rückfällen) stelle ich wenigstens in dieser o.a. Hinsicht große 
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Verbesserungen fest. Jetzt kann ich wieder normal urinieren und ich kann dabei 
stehen.  
 
#200 So heute ist also der 40. Tag ohne PMO. Es passiert nicht allzu viel „allzu 
Neues“, aber die Tage vergehen auf eine angenehme Art und Weise. Meine Hoden 
fühlen sich ganz normal an. Bei diesem Mal bekam ich niemals dieses „Mir-wurde-in-
„die-Eier“-getreten-Gefühl“, das ich normalerweise bekam, als ich mich von Pornos 
und Masturbation zu enthalten begann. „Reale Frauen“ üben in letzter Zeit eine sehr 
anziehende Wirkung auf mich aus. Frauen, von denen ich WEISS, dass ich mich 
normalerweise nicht zu ihnen hingezogen fühlen würde…ich finde kleine Dinge an 
ihnen, die ich „süß“ finde, LOL. Ich fühle mich bereit, mich an Frauen 
„heranzumachen“ und da gibt es überhaupt keine Selbstzweifel (mehr). Es ist so, als 
würde ich (irgendwie intuitiv) fühlen, dass die Situation völlig in Ordnung sein wird, 
wenn ich mich an eine Frau „heranmache“, außer, wenn irgendetwas mit ihr nicht 
stimmen würde…und dass sie mich mit größter Wahrscheinlichkeit charmant finden 
würde.  
 
#201 Ich glaube, dass ich jetzt hinsichtlich der (realen) Frauen, die ich anschaue, in 
zunehmendem Maße andere Gefühle empfinde (als früher). Die „Bilder ihrer Körper“ 
bleiben wirklich in meinem Geist. Sie werden so stark, wie die „Flashbacks“ (blitzartig 
auftauchende Erinnerungen, Anm. des Üb.), die ich gewöhnlich von den Pornos 
bekam…oder sind sogar stärker (als diese). Obwohl es sich dabei um eine Art von 
Verlangen handelt, kann ich nicht anders, als das für eine gute Sache zu halten. Im 
Ernst, ich habe in diesen vergangenen 18 Tagen keine Notwendigkeit danach 
verspürt, mir Pornos anzusehen. Ich blockiere jeden (Porno-)„Flashback“ in dem 
Moment, in dem er in meinem Geist auftaucht…und diese Flashbacks lösen nur sehr 
selten eine „ekstatische Reaktion“ meines Körpers aus…und selbst, wenn das der 
Fall ist, kann ich das genauso „blockieren“. Und gestern ist mir klar geworden, dass 
ich dasselbe hinsichtlich der Frauen tun kann, die ich gesehen habe. Ich fühlte, dass 
ich eine Wahlmöglichkeit habe, sie mir (genau) anzusehen oder auch nicht. Und ich 
traf die Entscheidung, sie mir nicht (genau) anzusehen – weil ich das nicht brauche, 
niemand braucht über irgendwelche Bilder in seinem oder ihrem Gehirn 
„nachzufantasieren“. Wir brauchen (stattdessen) alle ein erfüllendes Sexualleben, 
das ist es, was wir (wirklich) brauchen. Und ich habe (schon) eine Freundin. Gestern 
fühlte ich also, dass ich „das Kommando hatte”. Ich konnte die Wahl treffen: zu 

denken, oder nicht zu denken, zu schauen, oder nicht zu schauen, einen Orgasmus 
zu haben, oder keinen Orgasmus zu haben. Ich weiß nicht, ob dieses Gefühl „bei mir 
bleiben“ wird, aber ich denke, es ist ein guter Ansatzpunkt, den ich mir merken sollte. 
Selbst, wenn ich einen (PMO-)Rückfall haben sollte, dann werde ich wissen, dass ich 
zu einem bestimmten Zeitpunkt (bereits) einmal die Kontrolle hatte. (Und er diese 
also wiedererlangen kann, wenn er will, weil er das bereits einmal geschafft hat…das 
dürfte der tiefere Hintergrund dieser Aussage sein, Anm. des Üb.) 
 
#202 16 Tage – ich bin weniger gereizt…ich fühle mich emotional mehr mit den 
Menschen “verbunden”. 
* Ich gehe früher schlafen und schlafe länger und besser  
* Ich fühle mich nicht mehr so allein und isoliert 
* Sex ist nicht mehr das, was in meinem Gehirn an oberster Stelle steht…ich weiß 
nicht (einmal), ob es sich (überhaupt) noch „unter den 5 wichtigsten Dingen“ 
befindet…und ich bevorzuge, dass das (jetzt) so ist.  
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#203 So, heute beginnt also die 7. „PMO-freie“ Woche. Diesen Morgen wachte ich 
mit einem Gefühl des Friedens in meinem Geist auf. Das ist verrückt. Ich fühle in 
meinem Inneren ein gewisses Gefühl der Sicherheit. Das ist ganz schön „cool“. 
Während ich dies hier schreibe, fühle ich mich sehr entspannt. 
 
#204 [Eine Diskussion in einem Bodybuilding Forum (nicht im YBOP Forum)] 
Als ich zum ersten Mal davon hörte (mit der Masturbation einen Monat lang 
aufzuhören), dachte ich mir, dass es dumm wäre, so etwas zu tun. Aber es tauchte 
immer wieder im Forum auf, also dachte ich mir, warum (eigentlich) nicht? Also 
probierte ich das aus.  
 
Ich begann die Auswirkungen (schon) während der ersten Woche zu spüren. Ich 
fühlte mich wachsamer, wacher, energiegeladener und „ging (sozial) mehr aus mir 
heraus“. Irgendwie erschienen mir alle Dinge positiver und die Menschen schienen 
mir froher zu sein. Die Attraktivität von Frauen erhöhte sich. Am Ende dieses Monats 
fühlte ich mich einfach (nur) erleichtert. Ich fühlte mich weniger gestresst. Sie wären 
überrascht, was ein Monat (ohne Masturbation) für Sie bewirken kann. Sie wären 
auch überrascht, wie oft Sie sich am Tag selbst dabei ertappen, an Sex oder ans 
Masturbieren zu denken…etwas, was ich (erst) bemerkte, als ich einen kompletten 
Monat ohne Masturbation verbracht habe.  
 
Ich sage, tun Sie es. Wenn Sie sich selbst (ausreichend) kontrollieren können...dann 
fühlt sich das verdammt gut an, Mann.  
 
----------------------------------------------  
 
Sie werden über den Unterschied, den das macht, erstaunt sein, besonders dann, 
wenn sie sich Pornos (normalerweise) regelmäßig anschauen. Offensichtlicherweise 
werden Sie (zuerst) ein stärkeres Verlangen nach Pornos verspüren, aber weil sie 
sexuell erregt sind, werden Sie auch eine viel größere Aktivität (in Ihrem Leben) 
entwickeln.  
 
Ich glaube, dass Männer (allgemein) eine ganz unglaubliche „Antriebskraft“ haben. 
Unser Antrieb, Erfolg zu haben und Dinge zu erledigen, basiert wahrscheinlich 
darauf, dass wir (Männer) auf Frauen attraktiv wirken wollen. Die Pornos gaukeln uns 
vor, dass wir Frauen hätten, (sogar) jede Menge davon und daher werden wir 
demotiviert und sind nicht mehr so aktiv. 
 
Das ist nur das, was ich mir (persönlich) (darüber) denke, aber wie auch immer, 
wenn ich einige wenige Wochen ohne Pornos verbracht habe, dann kann ich nur 
sagen…Heilige Mutter Gottes, das fühlte sich gut an. Ich bin (in dieser Zeit) in so 
ziemlich allen Dingen besser geworden.  
 
----------------------------------------------  
 
Die Dopaminrezeptoren werden „gegrillt“, wenn man sich in Pornos “suhlt” und dazu 
masturbiert (das ist eine Einschätzung, die auf quasiwissenschaftlicher Einschätzung 
basiert („semi broscience“)). Daher wird realer Sex weniger und weniger interessant 
(das ist das, was mir persönlich passiert ist, Anm. des Beitragsschreibers).  
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Um das Gehirn wieder „zurückzusetzen“, ist es am Besten, nicht mehr länger zu 
masturbieren und sich überhaupt keine Pornos mehr anzusehen. Und das „sich an 
den Rand des Orgasmus zu bringen“ (ohne dabei einen Orgasmus zu haben, im 
Englischen: „Edging“, Anm. des Üb.) ist für die Dopaminrezeptoren sogar noch 
schlimmer. Und es ist wichtig, keinen (Porno-)Fantasien nachzuhängen, wenn man 
sich wieder auf das „pornofreie“ Masturbieren umstellt, was ich (persönlich) am 
schwersten finde.  
 
#205 [Ab hier beginnen wieder die Berichte von der YBOP Seite] 
Ich habe 23 Tage lang (mit PO) aufgehört und in dieser Zeit habe ich große 
Verbesserungen gemerkt. Allerdings habe ich in dieser Zeit mehrmals ohne 
Orgasmus masturbiert, was, wie ich feststellte, meinen Fortschritt behinderte. Meine 
Erektionen waren stärker und ich war geistig in einer besseren Verfassung…ich ging 
auf Frauen zu, anstatt ihre Annährungsversuche zurückzuweisen, wie ich das in der 
Vergangenheit gemacht hatte. Nach diesem „Zauber“ bin ich aber leider wieder in die 
„alte Welt“ aus Pornos und täglicher Masturbation zurückgefallen. Aber jetzt bin ich 
wieder am 10. Enthaltsamkeits-Tag und ich fühle mich brillant und bin sehr 
zuversichtlich, dass die Dinge diesmal anders laufen werden. Die ersten paar Tage 
waren für mich wirklich sehr hart und ich stellte fest, dass ich in dieser Zeit sehr 
niedergeschlagen und depressiv war, was möglicherweise daran lag, dass mein 
Gehirn nicht den Dopamin-Spiegel aufrechterhalten konnte, an den es gewöhnt 
war…aber danach war das Weitermachen wie ein ruhiges Dahinsegeln (Anm. des 
Üb.: d.h. es ging leicht und einfach). Ich habe erhebliche Verbesserungen hinsichtlich 
meines Selbstvertrauens festgestellt. Seltsamerweise ist es so, dass sich Frauen, 
wann immer ich mit PMO aufhöre, viel mehr zu mir hingezogen zu fühlen 
scheinen…und ich rede viel mehr mit ihnen.  
 
#206 2 Wochen – Heute hatte ich ein viel “volleres” Gefühl in meinem Penis, fast so, 
als ob er „stärker werden würde“, aber ich hatte immer noch keine (spontanen) 
Erektionen und (auch) keine morgendliche Erektion. Ich habe hinsichtlich der Art und 
Weise, wie ich mich verhalte und „wie ich Dinge sage“, das Gefühl, dass ich dies auf 
eine viele „natürlichere“ Art und Weise (als früher) tue. Es scheint, dass mein 
natürlicher Sinn für Humor „zurückgekehrt“ ist, den ich, seit ich 14 Jahre alt geworden 
bin, nicht mehr (in dieser Form) hatte. Ich handle spontan, anstatt über jedes Wort 
und über jede Handlung nachzudenken, wie ich das gemacht habe, bevor ich mit 
M+P aufgehört habe.  
 
#207 Es hat den Anschein, als ob (bestimmte) Dinge auf Arten und Weisen 
passieren würden, wie das bisher noch niemals (in meinem Leben) der Fall war…und 
ich genieße diese „Fahrt“ (daher) so sehr. Das ist eine völlig andere 
„Achterbahnfahrt“, als dieser (PMO-)Zyklus aus (sexueller) Leidenschaft…aber viel 
angenehmer (als dieser). Anstatt durch die großen „Auf-und-Abs“, die durch die 
täglichen Orgasmen bewirkt werden, zu gehen, bin ich insgesamt viel 
ausgeglichener. Ich kann über die kleinen Dinge des Lebens große Freude 
empfinden, wie z. Bsp. über gewisse „Zufälle“, wie der zufälligen Begebenheit, die 
mir letzte Nacht passiert ist ( http://www.reuniting.info/node/6560 ). Es ist jetzt der 22. 
Tag und ich bin so glücklich darüber, wo ich angekommen bin. Ich bin sehr 
aufgeregt, zu sehen, wo das alles hinführt. Das Leben ist so komplex, schön und es 
macht Spaß.  

http://www.reuniting.info/node/6560
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#208 Die 12. Woche – ich bin in der Tat überaus beeindruckt, wie GROSS „ich“ 
werde (Anm. des Üb.: gemeint ist mit „ich“ wohl der Penis des Beitragsschreibers ;-)). 
Das ist gewissermaßen schwer zu ignorieren. Ich meine, meine Erektionen sind so 
HART WIE EIN FELSEN und ENORM (groß). Ich erinnere mich daran, dass ich 
andere Kerle hier (auf YBOP, Anm. des Üb.), die diese Sache (der Enthaltsamkeit 
von PMO, Anm. des Üb.) vor mir gemacht haben, gefragt habe, wann sie eine 
Rückkehr ihrer „vollen Erektion“ feststellen konnten – nun, ich glaube, dass ich meine 
(Erektion) (jetzt) zurück bekommen habe.  
 
#209 Also heute war ich (schon) drauf und dran, einen Beitrag zu schreiben und 
Euch mitzuteilen, dass ich jetzt 30 Tage lang ohne PMO verbracht habe. Aber ich bin 
gescheitert. (Denn) ich bin jetzt am 30. Tag ohne PM. Seid ihr bereit für das 
Folgende? Habt Ihr Euch schon hingesetzt? Denn letzte Nacht hatte ich zum ersten 
Mal, seit ich diese ganze „PMO-Enthaltungs-Sache“ begann, Sex mit meiner Frau. 
Das war gar nicht geplant. Es ist von ihr ausgegangen. Und Ihr sollt das folgende 
wissen…Trommelwirbel bitte…ich hatte keinerlei Probleme mit erektiler 
Dysfunktion!!! Wenn jetzt gerade Weihnachten wäre, dann würde ich sagen, dass es 
sich hier um ein Weihnachtswunder handeln muss! Zuerst bekam ich keine Erektion. 
Aber weil ich alle diese Dinge über Karezza gelesen hatte, dachte ich mir, „Wenn es 
passiert, dann passiert es, und wenn es nicht passiert, dann passiert es (eben) 
nicht.“ Ich entschloss mich (daher), mir entsprechend Zeit zu nehmen, genoss die 
Umarmung(en) meiner Frau, die Küsse etc.. Ich versuchte mich an so viele Dinge 
wie möglich über Karezza zu erinnern und ich glaube, das half. Aber ich hatte einen 
Orgasmus. Sie hatte auch einen. Und meine Erektion verschwand (danach) 
überhaupt nicht. Sondern mein Penis blieb steif und hart. Im ganzen letzten Jahr ist 
(mir) so etwas niemals passiert. Da gibt es auch (sonst) eine gute Neuigkeit: statt 
dem üblichen 10-minütigen „Wamm-Bamm“ dauerte unser „Liebe-Machen“ diesmal 
ungefähr 45 - 50 Minuten. Das war mit Abstand der beste Sex, den ich in den letzten 
12 Monaten hatte. Am Ende fragte mich meine Frau: „Was ist denn in Dich 
gefahren?“ Da erzählte ich ihr über Karezza. Jetzt möchte sie selbst etwas darüber 
lesen. Super!! Ich persönlich kann bei mir selbst klar erkennen, wie 
Internetpornografie meinen Blick auf realen, “gottgegebenen”, echten Sex und auf 
die Liebe zwischen einem Mann und einer Frau verzerrt hat. Selbst vor dem 
großartigen Sex mit meiner Frau letzte Nacht und selbst dann, wenn wir (gestern) 
keinen Sex gehabt hätten, begann ich mich „als Mensch“ viel besser zu fühlen. Ich 
konnte (auch) mehr Dinge erledigen. Ich verbrachte mehr Zeit mit meiner Frau und 
machte rund ums Haus herum viele Dinge mit ihr zusammen…und ich dachte dabei 
nicht daran, wann ich wieder zum Computer gehen kann, um mir Pornos anzusehen 
und ich empfand auch keine diesbezügliche Vorfreude. Pornos aus dem eigenen 
Leben zu werfen ist so befreiend!!! Diese letzten 30 Tage waren eine 
Herausforderung, aber auch sehr lehrreich und sehr befreiend.  
 
#210 3 Wochen – es ist seltsam! Ich hätte mir niemals gedacht, dass das Stoppen 
dieser Sucht so viele andere Türen (in meinem Leben) öffnen würde und dass es mir 
in anderen Bereichen meines Leben (weiter-)helfen würde. Ich habe mir immer 
vorgestellt, dass es nur mein Sexleben wäre, in dem sich positive Veränderungen 
zeigen würden. Ich denke, nach diesem Erlebnis werde ich hinsichtlich meines 
„Belohnungsschaltkreises“ den Standpunkt (und das Verhalten) eines „vorsichtigen 
Gärtners“ einnehmen. Das war, um es milde auszudrücken, (für mich) ein sehr 
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großer „Augenöffner“. Ich scheine (außerdem) viel öfter mit Frauen geflirtet zu haben, 
ohne mir dabei (bzw. darüber) besondere Gedanken zu machen. Es scheint einfach 
so zu sein, dass ich mich – nachdem ich (mit PMO) aufgehört habe – zu ihnen viel 
hingezogener fühle und dass ich das echte Bedürfnis verspüre, mit ihnen zu 
interagieren. In der Vergangenheit habe ich mit ihnen gesprochen und bin 
Beziehungen mit ihnen eingegangen, um es „einfach zu probieren“ und um mir selbst 
und meinen Freunden etwas zu beweisen, denn da war (in mir) (einfach) (noch) kein 
wirkliches(, echtes) Verlangen (nach Frauen) vorhanden. Jetzt fühlt sich das 
allerdings alles komplett anders an und ich empfinde in der Tat ein starkes Verlangen 
danach, eine Beziehung mit einer Frau einzugehen. [Tag Nr. 23] Die Erektionen 
werden, je weiter ich „voranschreite“, fester und fester. Es gibt auch eine andere 
Neuigkeit: wenn ich mich mal wieder Fantasien hingab, dann ging es darin darum, 
eine Beziehung mit einer echten Frau einzugehen und es gab da überhaupt keine 
wie auch immer geartete Verbindung zu Pornos.  
 
#211 22 Tage. Ich bin (inzwischen) davon überzeugt, dass Mädchen / Frauen es 
irgendwie wahrnehmen können, wenn ein “Kerl” masturbiert und es ist für sie 
„abtörnend“ oder etwas in der Art. In den letzten paar Wochen habe ich, egal wohin 
ich auch ging, Aufmerksamkeit von Frauen erhalten. Lächeln, Augenkontakt, Berührt-
Werden und so weiter. Das war eine ganz tolle Sache und ich bin – im Ernst – in 
meinem ganzen Leben noch nie lustiger und charmanter als in dieser Zeit gewesen! 
Meine psychische Verfassung wird jeden Tag besser und ich kann es kaum 
erwarten, dass meine körperliche Verfassung „nachzieht“.  
 
#212 Endlich lerne ich, Frauen als etwas anderes als (bloß) „ein Mittel, um einen 
Orgasmus zu erreichen“, zu sehen. Ich habe über den Internetdating-Dienst 
http://www.match.com mit 3 Frauen Emails ausgetauscht und ich denke, dass ich mit 
jeder Einzelnen irgendwann nächste Woche auf ein „Date“ (Rendezvous, Anm. des 
Üb.) gehen werde. Im Gegensatz zu früheren „Dates“ wird es diesmal nicht nur 
darum gehen, die Frau „ins Bett zu kriegen“, (nur) damit ich einen Orgasmus haben 
kann. Ich habe das (vor mir selbst) damit gerechtfertigt, dass ich mir gesagt habe, 
dass ich ein guter Liebhaber bin und dass ich sie (ja eigentlich) verwöhnen möchte. 
Das ist (aber) so, als würde ein Heroinsüchtiger sagen, dass er es wirklich sehr 
gerne hat, sich einen Heroinschuss zu verpassen – aber wem nützt das am Ende 
wirklich? Also wird bei den Frauen, die ich nächste Woche treffen werde, Sex nicht 
im Vordergrund stehen. Tatsächlich wird der Gedanke an Sex von allen Dingen in 
meinem Geist sogar am wenigsten vorhanden sein, wenigstens, wenn es nach mir 
geht. Ich bin schon sehr gespannt, wie anders sich die Dinge dann entwickeln 
werden, weil ich (jetzt) endlich „meinen Kopf aus meinem Hintern gezogen habe“. Da 
ist (in mir) nichts (anderes) (mehr) als ein großes (positives) Potenzial. Ich habe mich 
selbst niemals als einen Menschen gesehen, der jemals eine „bedeutsame“, lang 
andauernde Beziehung führen würde, aber jetzt, jetzt ist wirklich alles möglich. Ich 
bin aufgeregt, ganz einfach da raus zu gehen und sozialen Umgang mit anderen 
Menschen zu haben. (Einfach) einige (neue) Menschen kennen zu lernen und wer 
weiß, vielleicht stellt sich eine(r) davon als derjenige Mensch heraus, der die „Liebe 
meines Lebens“ ist.  
 
#213 [Tag 11 ohne Pornos und Tag 5 ohne MO] Das, was ich bisher während 
meines „Neustart-Prozesses“ am meisten bemerkt habe, ist, dass mein Geist so viel 
klarer und „weniger vernebelt“ ist. Ich wache leichter auf und schlafe leichter ein.  

http://www.match.com/
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#214 Tag 31 – gestern träumte ich, während ich ein dreistündiges “Nickerchen” 
machte, dass ich genau auf dieser Couch (auf der ich gestern tatsächlich lag, Anm. 
des Üb.) liegen würde, dass ich (dabei) wach wäre und ich mir (gerade) Musik 
anhören würde. Ich hörte 3 Lieder. 3 Lieder, eines nach dem anderen, in ihrer 
ganzen Länge. 3 Lieder, die, soweit ich weiß, von niemand anderem stammen. Das 
waren 3 Lieder, die tief in meinem Inneren verborgen sind, irgendwo, und die nur 
darauf warten, (in die Welt bzw. in die Realität) „freigelassen“ zu werden. Als ein 
Musiker, der sich (bisher) schwer tat mit seiner Fähigkeit, Lieder zu schreiben und 
der seine Kreativität (auf diesem Feld) kaum ausschöpfen konnte, hat das eine ganz, 
ganz große Bedeutung. Die Frauen scheinen sich (jetzt) regelrecht „um mich zu 
scharen“. Da gibt es vier Frauen, mit denen ich Kontakt habe, und alle vier von ihnen 
scheinen sehr gute Partnerinnen zu sein. Natürlich basiert dieser Eindruck nur auf 
unserer bisherigen Emailkommunikation. Es wird sicherlich sehr nett sein, sie alle 
von Angesicht zu Angesicht kennen zu lernen. Ich werde morgen Abend mit einer 
davon Kaffee trinken gehen, mit einer anderen am Sonntag zu Mittag etwas essen 
gehen und mit den anderen zwei muss ich noch etwas ausmachen. Wenn es regnet, 
dann schüttet es!  
 
#215 Endlich habe ich eine Woche geschafft. Mein Selbstvertrauen ist definitiv auf 
einem hohen Niveau. An meiner Arbeitsstelle gibt es einige ziemlich attraktive 
Frauen und ich habe mich dort normalerweise von jedermann isoliert, weil ich 
niemals Lust dazu hatte, mit irgendjemandem zu reden, aber in letzter Zeit habe ich 
tatsächlich das Bedürfnis verspürt, mit ihnen zu reden. Das zahlt sich (jetzt) aus und 
ich gewinne (an meiner Arbeitsstelle) neue Freunde.  
 
#216 Heute ist der 3. PMO-freie Monat, womit ich gleichzeitig auch das Ziel erreicht 
habe, das ich mir gesetzt habe! Ich denke, dass ich mit dieser Sache weitermachen 
werde, weil ich glaube, dass ich immer noch eine gewisse „Heilung“ nötig habe. Die 
letzten 3 Wochen waren überhaupt nicht schlimm, tatsächlich fühlte ich mich in 
diesen 3 Wochen sehr glücklich über mein Leben (und das ist auch jetzt noch so). 
Ich rede mir nicht mehr (länger) ein, dass ich niemals wieder eine Frau finden werde, 
sondern sehe meiner nächsten „Begegnung mit dem anderen Geschlecht“ 
tatsächlich mit Vorfreude entgegen. Die Depressionen und der Großteil meiner 
allgemeinen Angst- und Unruhezustände scheinen verschwunden zu sein.  
 
#217 Es sind jetzt mehr als 2 Wochen. Zu wissen, was hier auf der körperlichen 
Ebene vor sich geht – d.h. dass es sich bei PMO keineswegs um eine harmlose 
Beschäftigung handelt – kombiniert mit dem Wunsch nach einer wirklichen 
„Verbindung“ mit jemand anderem und nach einer erfüllenderen, innigeren 
Intimität…dies zu wissen hat für mich den Unterschied bewirkt. Zusätzlich nutze ich 
eine Porno-Filtersoftware auf meinem Computer, um mein in der Richtung 
„impulsives Verhalten“ zu verhindern. Ich wende mich auch mehr meinen Freunden 
zu und gehe öfter aus dem Haus…und ich fühle mich in sozialen Situationen 
allgemein besser. Sich selbst über diese Dinge etwas beizubringen, eine „Vision“ und 
ein besseres Ziel (statt PMO) zu haben und sozialen Umgang zu pflegen scheinen 
die „Schlüssel“ zu sein(, um mit PMO fertig zu werden)…wenigstens für mich 
(persönlich).  
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#218 Bevor ich (mit PMO) aufgehört habe, musste ich oft urinieren. Das war seltsam 
und der Urinstrahl war auch sehr schwach. Seit ich enthaltsam bin, verspüre ich viel 
seltener das Verlangen, zu urinieren und dieses Problem hat sich allgemein sehr 
gebessert. Ich habe nicht mehr das Gefühl, dass ich jede „verdammte Stunde“ 
„pinkeln“ gehen muss! 
 
#219 Ich bin derzeit am 36. Tag ohne PMO und ich kann nicht glauben, wie sehr sich 
mein Leben gerade verändert. Ich hatte in dieser Woche 2 Rendezvous und beide 
Frauen waren wundervoll. Das ist für mich eine so fremde Welt. Ich bin daran 
gewöhnt, über Frauen (nur) zu fantasieren und mir im Internet Bilder und Videos 
anzusehen. Ich bin daran gewöhnt, einen Abstand zwischen mir und echten Frauen 
zu halten, weil ich mich vor Intimität und vor (den eventuell damit verbundenen) 
Verpflichtungen fürchte. Ich bin daran gewöhnt, zu denken, dass Frauen (an mir) 
nicht interessiert sind. Ich bin (überhaupt) nicht daran gewöhnt, dass mehrere von 
ihnen ihre Zeit mit mir verbringen wollen. Ich kann all das, was derzeit in meinem 
Leben geschieht, kaum glauben. Mit zwei Dingen habe ich in meinem Leben immer 
zu kämpfen gehabt – mit Geld und mit allem, was mit Romantik zu tun hat – und jetzt 
kommt das alles wie eine Welle zu mir. Die letzte Woche war die finanzmäßig 
gesehen profitabelste in meinem ganzen Leben. In meinem Beruf bin ich zur Zeit 
äußerst erfolgreich, auch wenn die Arbeit sehr herausfordernd ist.  
 
#220 22 Tage ohne PMO, mehr als 32 Tage seit meinem letzten Orgasmus. So weit, 
so gut. Ich habe, seit ich hier vor 8 Tagen das letzte Mal geschrieben habe, kein 
zusätzliches Verlangen oder keine Erhöhung meiner Libido gespürt: (d.h. ich hatte) 
keine „feuchten Träume“, aber in letzter Zeit bin ich mit einigen starken Erektionen 
aufgewacht. 
 
Von PMO loszukommen ist kein „Wunder- oder Allheilmittel“, aber es hilft mir dabei, 
extrovertierter zu werden, in einer Zeit, in der ich das gerade wirklich brauche. Ich 
denke, dass PMO bewirkt hat, dass ich mich „in mir selbst vergraben“ (bzw. ich mich 
nur noch in mich selbst vertieft) habe. In die Welt hinaus zu gehen und sich mehr mit 
anderen Menschen zu beschäftigen ist zu jedem Zeitpunkt wichtig, aber ich suche 
derzeit nach einer Arbeit, in einem heiß umkämpften Arbeitsmarkt, und die Fähigkeit, 
mit Menschen zurecht zu kommen, Verbindungen zu knüpfen und sich auf deren 
Bedürfnisse einzustellen – und nicht auf meine eigenen (Bedürfnisse) – ist sehr 
wichtig. 
 
Die Ruhe und das (Selbst-)Vertrauen, das ich hinsichtlich Frauen spüre, sind immer 
noch da, aber ich gewöhne mich daran. Ich habe letzte Woche bei einigen 
gesellschaftlichen Ereignissen bzw. Festen einige attraktive Frauen getroffen und ich 
genoss einfach ihren Sinn für Humor und ihre positive Energie. Zusammen mit 
diesem Gefühl der Ruhe stelle ich auch fest, dass ich für die Schönheit der Frauen 
jetzt allgemein eine größere Wertschätzung empfinde. Letzte Nacht sprach ich bei 
einem Vereinstreffen mit einer Frau, von der ich normalerweise sagen würde, dass 
sie „nicht mein Typ“ ist, aber ich konnte ihre Schönheit (jetzt) mehr als in der 
Vergangenheit schätzen…die Art, wie sie sich gekleidet hatte, wie sie ihr Haar 
zurechtgemacht hatte, ihre Einstellung zum Leben. Ich fühlte, dass wir beide unsere 
Unterhaltung als angenehm empfanden und dass wir uns (daher) ausreichend Zeit 
„genehmigten“.  
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#221 Mir half, dass ich aus beruflichen Gründen umziehen musste, d.h. ich musste 
meinen bisherigen Wohnort und alle mit ihm verbundenen, problematischen Dinge 
verlassen und an einen „frischen“, neuen Platz ziehen. Ich habe meine spärliche 
Freizeit (inzwischen) in kreativere Bahnen (als PMO, Anm. des Üb.) gelenkt. Ich bin 
auch dabei, mich wieder sportlich zu betätigen, was ein natürliches „Endorphin-Hoch“ 
auslöst. Es ist so befriedigend, wenn man in einer Umgebung von wunderbar „fitten“ 
Frauen laufen gehen kann…und nein, ich ziehe sie in meinem Geist tatsächlich nicht 
aus, sondern schätze sie einfach auf eine reine, natürliche und menschliche Art und 
Weise, denke ich. Das (alles) hat mein Selbstvertrauen gestärkt und jetzt fühle ich 
mich bereit dazu, einen besonderen Menschen zu treffen (Anm. des Üb.: gemeint ist 
hier wohl eine Frau).  
 
#222 Ich bin jetzt am 28. „PMO-freien“ Tag. Diese vier Wochen waren so ziemlich die 
beste Zeit, die ich (in meinem Leben) jemals verbracht habe. Ich habe festgestellt, 
dass alles um einen herum einfach…besser wird, wenn man sich von PMO und 
besonders von der Masturbation fernhält. Ich merke, dass ich riesige Fortschritte 
bezüglich meines Selbstvertrauens und bezüglich meiner Fähigkeit, das zu tun, was 
ich (selbst) tun möchte, mache. Das sind einige der Dinge, die ich verändern wollte. 
Ich war immer derjenige, der sich von seinen Freunden leicht beeinflussen ließ, wenn 
diese irgendetwas (anderes) machen wollten(, als ich).  Das hat sich geändert. Ich 
treffe (jetzt) meine eigenen Entscheidungen und es ist (für andere) schwerer 
geworden, mich von meinem Standpunkt abzubringen.  
 
Zurückweisungen durch Frauen kommen zwar immer noch häufig vor, aber das tut 
jetzt 10 x weniger weh (als früher). (Ich habe jetzt erst 28 Tage hinter mich 
gebracht…ich war (auch) nicht besonders schwer (PMO-)süchtig…aber meistens 
hatte ich doch 1 Orgasmus am Tag und das, nachdem ich mir ca. 1 Stunde lang 
intensiv Pornos angesehen hatte.) Mit PMO Schluss zu machen, bewirkt, dass einem 
klar wird, dass es da so viele wunderschöne Frauen um einen herum gibt. So viele, 
dass man damit beginnt, diejenigen, die einen ignoriert oder abgewiesen haben, zu 
vergessen. Denn kaum, dass man bei einer „abblitzt“, trifft man auch schon die 
nächste. 
 
Nach einer Woche ohne morgendliche Erektionen kamen diese in den letzten 3 
Tagen „triumphartig“ wieder zurück. Ich denke, dass das ein Zeichen dafür ist, dass 
ich langsam aus dem „Zustand der totalen sexuellen Lustlosigkeit“ („flatline-stage“) 
herauskomme. Allerdings sind die einzigen Erektionen, die ich den ganzen Tag lang 
kriege, Morgenerektionen. Ich kriege keine spontanen Erektionen. Ebenso löst es 
keine „Aufmerksamkeit“ bzw. keine „Gefühle in meinem Penis“ aus, wenn ich mich 
mit Frauen treffe oder sie berühre. Es ist fast so, als ob mein Gehirn (zwar) feststellt, 
dass sie „süß“ sind, aber mein Penis bleibt dabei einfach „leblos“. Ich erinnere mich 
daran, dass ich immer einen „Ständer“ hatte, wenn ich mich mit einem Mädchen traf, 
das ich mochte…aber das gibt mir jetzt die Möglichkeit, mir „bessere Absichten“ 
zuzulegen. Wenn ich mich (jetzt) an Frauen „heranmache“, dann reagieren sie darauf 
besser. Außerdem beginnen die Frauen damit…offener (bzw. unverfrorener) zu sein. 
Sie sagen einfach Dinge, die (ohnehin) so offensichtlich sind. Das ist toll.  
 
#223 Hinsichtlich meiner Erholung von dieser Sucht…ich glaube wirklich, dass ich 
nicht mehr länger ein Pornosüchtiger bin. Sexuelle Bilder im Fernsehen oder sonst 
wo haben mir bisher Probleme bereitet, selbst wenn ich mich schon eine ganze Zeit 
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lang enthalten hatte, aber selbst, wenn diese Bilder es schaffen, mich sexuell zu 
erregen, sieht mein Gehirn Pornos ganz einfach nicht mehr länger als einen legitimen 
Ausweg an, um diesen sexuellen Gefühlen „zu entkommen“.  
 
#224 Tag 19 und keine Pornos. Das Berufsfeld, in dem ich arbeite und die sozialen 
Kreise, in denen ich mich bewege, führen dazu, dass ich (regelmäßig) viele, viele 
schöne und „neue“ Frauen treffen, aber ich konnte niemals bei ihnen „landen“. Jetzt 
verstehe ich, warum – (es lag an meiner) Pornosucht. Daher war der Sex, den ich 
kürzlich mit dieser schönen Frau hatte, für mich eine Bestätigung, dass ich auf dem 
richtigen Weg bin und dass mein „Neustartprozess“ funktioniert. Ich bin nicht mehr 
gehemmt, an Frauen, die ich attraktiv finde, heranzutreten und meine „bald-schon-
nicht-mehr-vorhanden-sein-werdende“ Pornosucht kommt dieser natürlichen 
Anziehung, die wir füreinander fühlen, nicht mehr in die Quere. Und, meine Freunde, 
DAS herauszufinden, war eine VERDAMMT große Erleichterung für mich :-). Die 
erstaunlichste Sache ist, dass jetzt, da ich (endlich) die Wurzel des Problems 
entdeckt habe, alles so einfach ist… 
 
#225 Tag 20. Meine Freunde haben mir in letzter Zeit (oft) gesagt, wie „lustig“ ich bin 
und dass ich bei ihnen für eine gute Stimmung sorge. Ich war immer ein „sozialer 
Mensch“, aber während ich noch „PMO-te“ musste ich bewusst darüber nachdenken, 
was ich sagen sollte, wenn ich etwas Lustiges oder Witziges sagen wollte. Jetzt 
scheint das einfach auf natürliche Art und Weise aus mir herauszukommen. Auch 
scheinen sich die Leute irgendwie zu mir hingezogen zu fühlen…das ist eine 
gewissermaßen etwas seltsam anmutende Beobachtung, aber ich schwöre, das ist 
die Wahrheit. Es fühlt sich (für mich) so an, als würde ich jetzt eine „andere Energie“ 
oder eine „andere Schwingung“ oder etwas in der Art abgeben.  
 
#226 Ich habe gerade einen kompletten Monat, drei Wochen und einen Tag ohne 
PMO absolviert. Heute kann ich – dank der vielen Leute, die mich unterstützt haben, 
dank dieser Herausforderung und wegen guter Gewohnheiten, die ich mir (in diesem 
Zusammenhang) angewöhnt habe – sagen, dass HOCD (Anm. des Üb.: HOCD ist 
die englische Abkürzung für die Angst, homosexuell zu sein oder zu werden, was zu 
massivem Leidensdruck und erheblichen Angstgefühlen führen kann) (in meinem 
Leben) keine Rolle mehr spielt. Die Gedanken und Situationen, die bei mir zu 
„Angstspitzen“ führten, bewirken (jetzt) keine (Angst-)Probleme mehr bei mir. 
Tatsächlich wurden die Auswirkungen (von HOCD) im Lauf der Zeit immer 
schwächer und schwächer. Ich erinnere mich an einen Tag, an dem ich mich 
„genötigt“ sah, hinten im Auto eines Freundes Platz zu nehmen – nur waren im Auto 
schon insgesamt 5 andere Leute. Und als ein Ergebnis dieser Überfüllung musste ich 
dann einen Freund während der ganzen Fahrt auf meinem Schoß sitzen lassen. 
Wenn ich (zu diesem Zeitpunkt) immer noch von HOCD betroffen gewesen wäre, 
dann hätte das für mich eine äußerst beängstigende bzw. bei mir die größten 
„Angstspitzen“ auslösende Situation darstellen können. Aber das war nicht der Fall. 
Ich fühlte keine „verfälschten Sinneswahrnehmungen“, wie das noch vor ein paar 
Monaten der Fall gewesen wäre. In der Zwischenzeit habe ich von der Universität 
(auch) meine Semesterergebnisse erhalten. Ich habe noch nie so viele „10er“-
Bewertungen erhalten wie in diesem Semester (10 ist die beste Note, die man 
(überhaupt) kriegen kann, gleichbedeutend mit einem A+, Anm. des 
Beitragsschreibers).  
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#227 [20 Tage] Ich kann die folgenden, positiven Dinge berichten: 
* das höhere Selbstvertrauen und die größere „Energie“ in sozialen Situationen – die 
sich einige Tage nach dem Beginn meines „Neustart-Prozesses“ eingestellt haben 
und die für mich eine sehr große Überraschung waren – sind (jetzt) immer noch 
vorhanden. 
* Ich scheine eine höhere „Widerstandskraft“ zu haben und negative Dinge „prallen 
leichter an mir ab“ als in der Vergangenheit. Ich gehe momentan durch einige 
schwierige persönliche Zeit und irgendwie verhindert dieser „Neustart-Prozess“, dass 
ich dabei den Mut verliere.  
* Ich stelle fest, dass ich (Kino-)Filme, Romane und andere Arten von Kunst sehr viel 
mehr (als bisher) schätze 
* Die verhängnisvollen (sexuellen) „Auslöser“ in den Massenmedien, über die ich vor 
einigen Wochen schrieb, scheinen ihre Macht über mich zu verlieren. Ich kann mir 
„provokative“ Bilder bzw. Schlagzeilen ansehen, ohne dass mein Geist zu sehr „in 
diese Richtung wandert“.  
 
#228 [Nach einem Monat, in dem es zu einigen „leichten Pornorückfällen“ kam] Ich 
habe ein Muster in meinen Stimmungen festgestellt: An dem Tag, an dem ich 
masturbiere und der nächste Tag sind großartig, da habe ich dann sehr viel Energie 
und bin sehr optimistisch. Die 2 – 3 darauf folgenden Tage sind schrecklich, 
Kopfschmerzen, Müdigkeit, Faulheit, manchmal leichte Depressionen. Wenn ich es 
durch diese Tage (ohne PMO Rückfall, Anm. des Üb.) „hindurch schaffe“ (woran ich 
in der Vergangenheit immer gescheitert bin, Anm. des Beitragsschreibers) dann 
komme ich wieder in eine „normale Stimmung“, nicht zu aufgedreht, aber auch nicht 
depressiv…und ich bin dann manchmal (auch) gewillt, schwierige Aufgaben in Angriff 
zu nehmen. Der einzige große Unterschied ist, dass ich (viel) mehr Energie für 
körperliche Aktivitäten zur Verfügung habe, das ist eine Verbesserung, die (bei mir) 
mit Sicherheit eintritt. Eine weitere kleine Veränderung ist, dass ich (in dieser 
„Normalphase“, Anm. des Üb.) eher gewillt bin, neue Dinge auszuprobieren, dann 
denke ich z. Bsp. daran, mir einen anderen Haarschnitt zuzulegen oder mir andere 
Kleidung, die einen anderen (Mode-)Stil hat, zu kaufen. Ich kriege (in dieser 
„Normalphase“, Anm. des Üb.) jeden Tag eine Morgenerektion und manchmal auch 
spontane Erektionen, die über den Tag verteilt sind. Unter einem Mangel an Potenz 
habe ich übrigens niemals (in meinem Leben, Anm. des Üb.) gelitten. Selbst als ich 
(noch) jeden Tag masturbiert habe, wollte ich schon nach ein paar Stunden noch 
mehr davon. Ich hatte dann aber keine Morgenerektion (mehr). Das ist jetzt also (im 
Vergleich zu früher, Anm. des Üb.) eine wirkliche Veränderung.  
 
#229 Ich kann der Liste der positiven Auswirkungen einen neuen Punkt hinzufügen. 
Ich habe neuerdings festgestellt, dass sich mein „Lebensgefühl“ verändert hat. Eine 
Frau hat vor kurzem ein Rendezvous mit mir abgelehnt (das ist keine große Sache, 
denn wir haben uns niemals persönlich getroffen, Anm. des Beitragsschreibers). Die 
„große Sache“ war, dass ich (als Reaktion auf diese Ablehnung) eine „angemessene 
Enttäuschung“ fühlte. Es ist sehr seltsam für mich, das einzugestehen, aber ich kann 
mich nicht daran erinnern, jemals zuvor so ein Gefühl gefühlt zu haben. Ich empfinde 
auch hinsichtlich freundschaftlicher Bindungen ein neues Gefühl….oder ich fühle 
mich (plötzlich) über etwas traurig, was auch wirklich traurig ist. Diese Gefühle sind 
(der Situation) wirklich angemessen. Das ist schwer zu beschreiben, die beste 
Metapher die ich mir dafür ausdenken kann, ist, dass das so ist, als ob eine Art von 
Kunststoffabdeckung von meinem Geist fortgenommen worden wäre, oder als ob 
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meine Hände jetzt nicht mehr durch Handschuhe hindurch fühlen (müssen). 
Außerdem absolvierte ich gestern mein tägliches (Lauf-)Training, und zwar eine 
Trainingsform, die sich „Tabata Sprints“ nennt. Diese Trainingsform ist auf eine 
„brutale“ körperliche Belastung ausgelegt. Man bezeichnet es (dementsprechend) 
auch als „Guerilla-Kardiotraining“…und es gibt (sogar) einen Warnhinweis dafür: 
„Sprechen Sie (zuerst) mit Ihrem Arzt“. Zuerst rennt man 20 Sekunden lang so 
schnell es nur geht (das entspricht einer Strecke von etwa 137 Meter (150 Yards), 
macht dann 10 Sekunden Pause und wiederholt das Ganze dann 7 weitere Male. Ich 
habe das in der Vergangenheit (oft) gemacht, das war „mörderisch“. Ich konnte 
(diese Serie) gewöhnlich gar nicht vollständig zu Ende laufen, denn als ich die Hälfte 
des Zyklus geschafft hatte, verlor ich (meistens) den Großteil meiner 
Geschwindigkeit und danach fühlte ich mich, als ob ich „sterben müsste“. Doch 
gestern war diese Sprintserie (für mich) einfach, was für mich den „größten Schock“ 
darstellte, den ich bisher (durch den Verzicht auf PMO, Anm. des Üb.) erlebte. Ich 
hatte während des letzten Sprint-Zyklus (sogar) noch Kraft in meinen Beinen und ich 
hatte das Gefühl, dass ich (sogar) noch mehr (Zyklen) hätte absolvieren können. In 
den kurzen Verschnaufpausen erholten sich meine Beine spürbar und schnell. Das 
war (im Vergleich zu früher, Anm. des Üb.) einfach so seltsam. 
 
#230 [21 Jahre alt] Ich erscheine (anderen) zunehmend selbstsicherer … nun, 
wenigstens nimmt das immer mehr zu. Beim Thema „Reden mit Frauen“ bin ich in 
diesen 35 Tagen „exponentiell“ immer besser geworden. Außerdem bewundere ich 
(ihre) Schönheit allgemein viel mehr (als früher). In letzter Zeit habe ich große 
Achtung vor Frauen. Wenn ich sie ansehe, ist es zwar immer noch so, dass ich sie 
(sexuell) „durchnehmen“ möchte, aber eine stärker werdende Stimme in meinem 
Kopf möchte eigentlich lieber einfach nur mit ihnen zusammen sein. Ich nehme das 
(bzw. diese „Stimme“, Anm. des Üb.) nicht die ganze Zeit über wahr, aber das ist 
ausreichend, um eine positive Wirkung auf mich auszuüben. Das ist seltsam. So 
etwas in der Art habe ich niemals zuvor (in meinem Leben, Anm. des Üb.) gefühlt. 
Aber ich schätze, das ist es, was Pornos einem antun (d.h. dass sie einem diese 
Gefühle wegnehmen etc., Anm. des Üb.).  
 
#231 [2 Wochen] Ich beginne die Abstinenz von der Masturbation tatsächlich zu 
genießen. Wie (auch) andere (bereits) festgestellt haben, ist (auch) meine Stimme 
tiefer und „durchdringender“ geworden. Ich fühle mich (allgemein) besser. Ich bin 
besser fähig, mich in der Arbeit zu konzentrieren. Jetzt, da ich nicht mehr 
masturbiere, habe ich gemerkt, dass mein Verlangen nach meiner Frau „aus einer 
anderen Richtung“ kommt. Es scheint sich eher um ein körperliches Verlangen nach 
ihr zu handeln, was, denke ich, so auch richtig ist.  
 
#232 [Einige Wochen davor beschwerte sich der Mann(, der diesen Bericht 
verfasste,) darüber, dass er unter dem Zwang leidet, sich die Genitalien kratzen zu 
müssen.] Ich habe meinen Penis jetzt schon eine ganze Weile lang nicht mehr 
berührt. 5 Wochen ohne Masturbation, 1 Woche ohne Pornos. Ich fühle mich (im 
Inneren) so „weich“. Auf eine gute Art und Weise. Mein OCD (meine 
Zwangsneurose) ist verschwunden. Ich denke, dass ich (auch) unter dem „restless 
leg syndrome“ litt (englisch für Syndrom der ruhelosen Beine, auch Wittmaack-
Ekbom-Syndrom, nach Beschluss der International Restless Legs Study Group 
(IRLSSG) vom 10. September 2011 zukünftig besser Willis-Ekbom disease genannt) 
ist eine neurologische Erkrankung mit Gefühlsstörungen und Bewegungsdrang in 
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den Beinen, Füßen und weniger häufig auch in den Armen, oftmals einhergehend mit 
unwillkürlichen Bewegungen…). Ich habe auch damit aufgehört, meine Füße die 
ganze Zeit über zu bewegen. Ich habe das unbewusst deswegen gemacht, um 
meinen Penis zu berühren. Zur Zeit fühle ich mich so entspannt. Alles (in meinem 
Leben) „entschleunigt“ sich und ich bin ruhiger, wenn ich mit Leuten rede. Ich bin 
sooooooooooooooooooooooo entspannt...und ich brauche keine Substanz (mehr), 
um das zu bewerkstelligen (Anm. des Üb.: vermutlich ist mit Substanz ein 
Beruhigungsmittel gemeint). Mann, ich bin der König der Welt. Ich möchte meine Ex-
Freundin anrufen und ihr sagen, dass ich sie immer noch liebe…haha…ich möchte 
das wirklich tun. Unsere Beziehung ist wegen der Pornos auseinander gebrochen. 
Meine „(romantische) Leidenschaft“ ist nicht mehr da, wenn ich Pornos konsumiere, 
aber wenn ich keine (Pornos) konsumiere, dann bin ich „der König der Welt“. Ich 
fürchte mich immer noch vor einem (Porno-)Rückfall, weil das eben so ist. Das wird 
(vermute ich) auch immer der Fall sein. Aber dieser ganze „Neustart-Prozess“ zahlt 
sich endlich wirklich aus.  
 
#233 Erster Punkt: Ich habe irgendwo gelesen, dass der Teil des menschlichen 
Gehirns, mit dem man denkt, der Neokortex ist und dass der Teil, mit dem man fühlt, 
zum „Säugetier-Gehirn“ gehört. Das war für mich die Erklärung, warum ich selbst 
dann, wenn ich (willentlich) keine Pornos ansehen wollte, das Gefühl hatte, dass ich 
das dennoch gerne tun möchte. Zweiter Punkt: Um sich selbst (von der Pornosucht) 
zu heilen, muss man sich ganz neue Gewohnheiten zulegen und (damit) neue 
(Nerven-)Bahnen im eigenen Gehirn anlegen. Ganz plötzlich ist mir dieser zweite 
Punkt ganz klar geworden. Mir wurde klar: als ich mich früher (von PMO) enthielt und 
ich dann all diese sexuelle Energie in mir spürte, dann glaubte ich, dass der EINZIGE 
Weg, um da raus zu kommen, darin bestünde, zu Pornos zu masturbieren. Daher 
wurde dieser Gedanke - nach Jahren, in denen ich ihn (durch Wiederholung) immer 
wieder und wieder verstärkt hatte –für mich zu einem „automatisch ablaufenden 
Gedanken“. Aber um mich (selbst) (erfolgreich) (von der Pornosucht) zu heilen - und 
das ist es, was ich gestern begriffen habe – muss ich neue Nervenbahnen bilden. 
Wenn diese „sexuelle Energie“ kommt, dann muss ich sie dazu benutzen, um 
etwas anderes zu machen. Aufgrund dieses Gedankens dachte ich an die Liste, die 
ich auf dieser Seite (YBOP) gesehen habe und in der Empfehlungen aufgeführt sind, 
was man mit der „überschüssigen Energie“ anfangen sollte, aber für mich persönlich 
war keiner der dort aufgelisteten Vorschläge sinnvoll. Denn keine der dort genannten 
Aktivitäten sprach mich an. Und an dem Punkt kam mir der (o.a.) „erste Punkt“ „zu 
Hilfe“. Ich war in einer Situation, in der ich dank meinem Verstand wusste, dass ich 

hinausgehen muss oder etwas Sport betreiben muss, weil sonst das Risiko, einen 
(Porno-)Rückfall zu erleiden, sehr hoch sein würde, aber ich fühlte irgendwie keine 

Lust dazu. In diesem Moment begriff ich, dass dieses Gefühl mein „Säugetiergehirn“ 
bzw. mein „Paleocortex“ (ein urzeitlicher Teil der Großhirnrinde, Anm. des Üb.) ist, 
das zu mir „spricht“ und dass ich ausgehen oder Sport machen muss, selbst wenn 
ich dazu „keine Lust habe“. Schlussendlich rief ich dann einen Freund an und spielte 
etwas Tennis mit ihm. Das war sehr gut und ich fühlte mich danach ganz 
ausgezeichnet.  
 
#234 [1,5 Wochen] Ich habe eine Beobachtung gemacht: in meinem Leben ging der 
“Aufstieg meiner Pornosucht“ mit einer Veränderung meines Musikgeschmackes 
einher, und zwar fand ich (plötzlich) Gefallen an extremer „Metal“-Musik. Ich frage 
mich, ob das deswegen der Fall war, weil ich einen stärkeren „Musikstimulus“ 
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brauchte, um in mir eine Reaktion zu bewirken, (und zwar) weil meine 
„Gehirnchemie“ (wegen der Pornos, Anm. des Üb.) außer Kontrolle geraten war. 
Interessanterweise kann ich Musik nach einer Phase der Enthaltsamkeit viel stärker 
genießen. Im Ernst - ich könnte (während einer Enthaltsamkeitsphase, Anm. des 
Üb.) den ganzen Tag lang Musik hören und mir ganze Alben anhören (nicht nur 
bestimmte Teile bestimmter Lieder, die ich besonders mag, Anm. des 
Beitragsschreibers). Ein weiteres Resultat der Enthaltsamkeit: meine Fähigkeit, zu 
schreiben (bzw. mich schriftstellerisch zu betätigen, Anm. des Üb.) ist viel besser 
geworden. Ich meine also nicht meine Handschrift (obwohl auch diese (durch die 
Enthaltsamkeit) besser/ schöner wird, Anm. des Beitragsschreibers) – ich meine die 
„Auswahl der Wörter“, die Struktur der Sätze und so weiter. Während meines ersten 
Jahres auf der Hochschule (die ich gerade abgeschlossen habe) war das Schreiben 
eine wirklich mühsame Sache für mich. Aber jetzt, nachdem ich mich (längere Zeit, 
Anm. des Üb.) von PMO enthalten habe, ist es ein Vergnügen. So einfach und die 
Wörter fließen so frei. Ich habe (außerdem plötzlich) mehr Wörter in meinem 
Repertoire, wahrscheinlich deswegen, weil sich mein Gedächtnis allgemein 
verbessert hat.  
 
#235 Tag 25. Ich fühlte mich (nach diesen 25 Tagen, Anm. des Üb.) so voller 
Selbstvertrauen (bzw. Zuversicht), so attraktiv, so “voller Libido” und ich hatte 
(allgemein) das Gefühl, “auf dem Gipfel der Welt” zu stehen etc.. Meine 
Lebensfreude war „stabiler“ und sie nahm nur manchmal ab. Ich widme mich dem 
Gewichtheben im Fitnesscenter viel intensiver und ich stelle eine Zunahme meiner 
Muskelmasse fest. Ich wog 70 Kilogramm aus geringer Muskelmasse, Knochen und 
Haut…aber ich habe dann in (nur) einer Woche 2 Kilogramm (Muskelmasse) 
zugelegt! Die (optische) Ausprägung der Muskeln und die allgemeine Stärke meiner 
Muskeln verbessern sich definitiv. Ich denke der nächste Punkt ist sowohl positiv als 
auch negativ, aber mir ist bewusst geworden, wie „unbewusst ich geistig und 
gefühlsmäßig (eigentlich) bin“. Der Großteil meines Lebens lief „automatisch“ ab, wie 
bei einem Autopiloten, und mit PMO Schluss zu machen machte mir bewusst, wie 
„verbogen“ mein Geist (durch PMO, Anm. des Üb.) wirklich war. 
 
#236 [10 Tage ohne PMO] Da ist dieses “supersüße” Mädchen, das dort arbeitet, wo 
ich immer Mittagessen gehe und heute…heute habe ich mit ihr geflirtet! Nun, 
vielleicht war es auch eine Mischung aus flirten und „volkstümlichem Gehabe“, aber 
wie auch immer, ich habe mich, seit ich auf der Universität zu studieren begann, 
einem Mädchen gegenüber nicht mehr so verhalten (das war vor 5 Jahren). Das war 
ungeplant und fühlte sich sehr natürlich an. Ich denke im Lauf der Zeit werde ich 
mich wieder in den „aalglatten Typen“ verwandeln, der ich im Gymnasium gewesen 
bin. Und ich kann mir jetzt vorstellen, eine Freundin zu haben (davor konnte ich mir 
das nicht einmal vorstellen). Das ist so viel besser als dieses introvertierte, „aufs 
Masturbieren fokussierte“ Leben, das ich (früher) geführt habe.  
 
#237 Jetzt habe ich eine “Kuschelpartnerin”. Wir schauen uns gelegentlich 
gemeinsam einen Kinofilm an und halten uns dabei gegenseitig in den Armen. Das 
ist eine gute Situation, weil es dabei keinen Druck gibt. Und ich muss wirklich sagen, 
reale Frauen sind so viel besser als Pornos. Das fühlt sich so großartig an. Ich 
glaube das ist das, wonach ich mich den Großteil meines Lebens gesehnt habe.  
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#238 Offenbar bin ich jetzt besser in der Lage, mit Rückschlägen fertig zu werden 
(ich suche derzeit auf einem schwierigen Arbeitsmarkt nach Arbeit) und ich fühle, 
dass ich mit Menschen besser als bisher kommunizieren kann. Ich bin toleranter, 
großzügiger, entspannter und ich habe mehr Selbstvertrauen bzw. Zuversicht. Ich 
habe immer angenommen, dass das „Auslassen“ von Orgasmen zu einer 
unkontrollierbaren Libido führen würde…aber nach 5 bis 6 Wochen fühle ich mich 
ziemlich ausgeglichen.  
 
#239 Immer dann, wenn ich die Gewohnheit, mir Pornos anzusehen, einschränke, 
bereitet mir das Leben und der Umgang mit meinen Freunden größere Freude. Das 
(alles) funktioniert dann so mühelos.  
 
#240 Wie ihr möglicherweise wisst – oder nicht wisst – habe ich mich in den letzten 3 
Monaten von Pornos ferngehalten, hatte aber mit der Hilfe meiner Partnerin einige 
Orgasmen (ich glaube ich habe in der Anfangszeit einmal oder zweimal masturbiert, 
Anm. des Beitragsschreibers), auf jeden Fall war das alles komplett „porno-frei“. 
 
Wir hatten ungefähr eine Woche lang keinen Sex mehr gehabt und sie gab mir letzte 
Nacht zu verstehen, dass sie gerne Sex haben würde. Und obwohl ich das 
gewissermaßen auch wollte, freute ich mich doch nicht wirklich darauf, weil ich mich 
so lange wie möglich von Orgasmen fernhalten wollte. Wie auch immer, sie begann 
an mir „herumzuspielen“ und wir lagen dann bald gemeinsam im Bett und es war 
wirklich sehr schön. So sehr, dass es nicht lange dauerte, bis ich am Rande eines 
Orgasmus stand, lol. 
 
Jedenfalls führte ich „ihn“ dann in sie ein, solange er noch „in guter Verfassung“ und 
hart war und ich konnte kaum glauben, wie toll er sich in ihr anfühlte. 
 
Ich erinnere mich daran, dass ich in den schlimmsten Zeiten meiner Pornosucht zu 
ihr sagte, dass ich mich so fühlen würde, als hätte ich noch überhaupt keinen Sex 
(mit ihr) gehabt. Sie hat das nicht wirklich begriffen und ich konnte es ihr auch nicht 
erklären. Aber letzte Nacht, oh mein Gott, da hat sich das so gut angefühlt. Ich 
konnte „alles“ fühlen und es war großartig. 
 
Meine „Erfolgsquote“ beim Sex ist (inzwischen) sehr gut und ich werde darin immer 
besser…tatsächlich mache ich mir (inzwischen) mehr darüber Sorgen, zu früh zu 
kommen, anstatt darüber, überhaupt eine Erektion zu kriegen (was früher meine 
Hauptsorge war). Die Empfindlichkeit meines Penis hat sich „um Welten“ gebessert 
und zum ersten Mal in meinem Leben fühlt es sich so an, als hätte ich meine 
„Jungfräulichkeit“ verloren. Ich fühle, dass ich einen Schritt näher daran bin, damit 
(mit der Pornosucht) fertig zu werden.  
 
Meine soziale Angst hat sich auch ganz massiv gebessert und ich habe mich (in 
diesen 3 Monaten, Anm. des Üb.) sehr darauf konzentriert, mich gesund zu ernähren 
und Sport zu machen. Mit dem Sport anzufangen, war keine bewusste Entscheidung 
im Rahmen des Neustart-Prozesses, sondern ich hatte irgendwie einfach „Lust 
darauf“. Vielleicht gibt es da (aber) eine Verbindung.  
 
#241 [Tag Nr. 7] Heute Morgen war ich einer überraschend optimistischen Stimmung 
– (und) meine Stimmung war ein bisschen besser als gestern. Meine Gedanken sind 
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etwas klarer und ich sehe der Zukunft erwartungsvoll entgegen. Ich sehe diese nicht 
mehr so negativ (bzw.: „Ich bin nicht mehr so negativ (eingestellt)“, Anm. des Üb.). 
Ich hatte während meiner schlechtesten Zeiten beim Auto fahren mit Problemen, die 
mit OCD (Zwangsneurosen, Anm. des Üb.) verwandt sind, zu kämpfen gehabt und 
jetzt weiß ich, dass diese Probleme IMMER nach einem „(2D-)Porno-Gelage“ 
auftreten. Der Unterschied, der sich nach 7 oder 8 (enthaltsamen) Tagen einstellt, ist, 
dass ich gestern während einer zweistündigen Fahrt zu einem Familientreffen 
wirklich sehr sehr entspannt gewesen bin. Und Dinge, die mich normalerweise 
aufgeregt hätten, flossen an mir ab „wie Wasser vom Rücken einer Ente“. 
Zusammengefasst könnte man das alles, denke ich, folgendermaßen ausdrücken: 
Ich fühlte (und fühle) mich sehr entspannt. So, als ob ich mein Leben etwas 
„entschleunigen“ und an „Rosen riechen“ kann! Ich denke, das hängt alles mit 
meinen Fortschritten zusammen. 
 
[Tag Nr. 9] Heute war ich wieder sehr entspannt und ruhig – keine Unruhe 
irgendeiner Art. Alles fließt sozusagen an mir ab, wie Wasser vom Rücken einer Ente 
hinunterfließt. Das ist ein wirklich machtvoller „Nebeneffekt“ der Enthaltsamkeit von 
PMO und ein Effekt, von dem ich ziemlich begeistert bin. Wenn ich sage, ruhig und 
entspannt, dann spreche ich nicht über diese „benebelte“, halbbewusste „Ruhe“, die 
man nach einem „(2D-)Pornogelage“ empfindet! Während der von mir gemeinten 
Ruhe bin ich vollkommen und ganz und gar (geistig) „anwesend“. Das ist ein großer 
Unterschied. 
 
Eine Sache, die ich auch erwähnen möchte, ist die allgemein verbesserte 
Stimmungslage – das wird auf alle Fälle sehr schwer werden, das zu beschreiben. 
Wie ich bereits zu anderen Zeitpunkten festgestellt habe, scheint mein Gehirn, wenn 
ich eine Woche oder länger ohne PMO verbracht habe, in eine „besondere 
Hochphase“ zu gelangen. Was ich damit meine, ist…selbst wenn ich (in dieser Zeit) 
stimmungsmäßig nicht so gut drauf bin, fühlt sich mein Gehirn „körperlich anders an“ 
– es fühlt sich so an, als ob alles, was irgendwie gut und (im positiven Sinne) 
stimulierend usw. auf mich einwirkt, bewirkt, dass mein Gehirn auf eine sehr positive 
Art und Weise (darauf) reagiert. Es fühlt sich also so an, als ob es (plötzlich) die 
„Kapazität“ dafür haben würde, sich „sehr schnell sehr gut zu fühlen“.  
 
#242 Tag 45. Das (sexuelle) Verlangen (nach PMO, Anm. des Üb.) tritt bei weitem 
nicht mehr so oft auf und ich habe (daher) während meines Tages so viel mehr 
Freizeit und kann so viel mehr Dinge erledigen (als früher). Ich kann auch berichten, 
dass die Empfindlichkeit meines Penis zurückgekehrt ist…denn jetzt kann ich ihn 
einfach stimulieren und die Erektion beginnt (sofort). Außerdem habe ich viel mehr 
spontane Reaktionen, wenn ich an irgendetwas auch nur „leicht“ Sexuelles denke, so 
als ob ich wieder (ein Schüler) im Gymnasium wäre. Die Erektionen sind (darüber 
hinaus) härter und halten länger an. Ich mache Sport, um meine sexuelle Energie 
abzubauen. Ich glaube, das (Sport, Anm. des Üb.) ist die eine Sache, die mich „bei 
Vernunft“ gehalten hat. Wenn ich jetzt im Fitnesscenter bin, sehe ich die Schönheit 
und die sexuelle Anziehungskraft jeder Person, sowohl bei Männern als auch bei 
Frauen…und ich habe nicht mehr länger Angst davor, mit jedem, den ich treffe, 
Augenkontakt herzustellen.  
 
#243 [Tag 42] Meine Motivation, mit PMO aufzuhören, entwickelte sich bei mir 
deswegen, weil es mein Selbstwertgefühl (bzw. meine Selbstachtung) negativ 
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beeinträchtigt hat. Aber ich hätte mir niemals vorstellen können, dass die 
Auswirkungen so offensichtlich sein würden und dass sie so schnell eintreten 
würden. Viele Jahre lang habe ich unter leichten Depressionen und unter 
schwankenden Stimmungen gelitten. Seit ich mit dem Neustart-Prozess angefangen 
habe, scheine ich stimmungstechnisch gesehen eine höhere „Null-Linie“ zu haben 
und ich bin fähig, mich nach depressiven Gedanken und Gefühlen schneller wieder 
aufzurichten, anstatt mich in diesen (selbstmitleidig) „zu suhlen“. Ich frage mich, ob 
MO (möglicherweise) meinen „Dopamin-Belohnungsschaltkreis“ (negativ) beeinflusst 
haben könnte. 
 
Ich bin davon überzeugt, dass mich PMO selbstsüchtig (egoistisch etc., Anm. des 
Üb.) gemacht hat. Mit PMO aufzuhören hat bewirkt, dass ich ein Mensch geworden 
bin, mit dem man besser auskommen kann. Wenn ich vorher mit 80% meiner 
„sozialen Kapazität“ funktioniert habe, bin ich jetzt eher bei 95 – 100%. Ich scheine 
(jetzt außerdem) eine kleine Menge zusätzlicher Energie für soziale Interaktionen zu 
haben…und das macht das Leben so viel besser. 
 
#244 [Tag 10] Mein Penis “sieht besser aus”!! Wir Briten lassen uns generell ja nicht 
beschneiden, daher schätze ich mich glücklich, sagen zu können, dass meine 
Vorhaut jetzt wirklich GLATT aussieht, sie hat dieses „wächserne Glänzen“ wieder 
zurück!!! Sie macht nicht mehr länger so einen „wenig willkommen heißenden, 
„rauen“ Eindruck“ und hat keinerlei dermatologische Störungen mehr, jetzt wäre ich 
stolz darauf, sie „dem Adel“ zu zeigen (Anm. des Üb.: das soll also heißen, dass er 
sich z. Bsp. nicht schämen würde, seinen Penis z. Bsp. der englischen Königin zu 
zeigen ;-), Anm. des Üb.). Ich dachte nie, dass ich diesen Tag (einmal) erleben 
würde… 
 
#245 Sobald man mit PMO aufhört, beginnt einem die “Echtheit des Lebens” zu 
dämmern. Es ist so wie bei einem „Reality-Check“ (einer Überprüfung, ob etwas real 
ist oder nicht, Anm. des Üb.). Und es beginnen sich alle Deine Gefühle zu zeigen. 
Ich, als ein MANN, fühlte niemals („wirklich“, Anm. des Üb.) irgendeine Emotion, das 
war erst der Fall, als ich mit PMO aufhörte.  
 
#246 [Tag 14] Ich kriege immer noch „gesunde Morgenerektionen“, aber auch die 
„Phase der völligen sexuellen Flaute“ hält nach wie vor an [d.h. keine Libido, Anm. 
des YBOP Seitenbetreibers]. Allerdings habe ich einen plötzlichen Ausbruch 
kreativer Energie und ein starkes Bedürfnis danach, mich als Übersetzer zu betätigen 
(bzw. Übersetzungen anzufertigen, Anm. des Üb.), festgestellt. Ich bin ganz plötzlich 
auch wieder motiviert, Gedichte zu schreiben. Darüber hinaus habe ich festgestellt, 
dass ich (plötzlich, Anm. des Üb.) die notwendige „Aufmerksamkeitsspanne“ besitze, 
um intellektuell anspruchsvolle Texte zu lesen, etwas, was ich schon seit ziemlich 
langer Zeit nicht mehr gemacht habe. Kurz zusammengefasst, obwohl ich immer 
noch in der Phase der totalen sexuellen Flaute bin, habe ich keine Depressionen.  
 
#247 Ich glaube, dass diese Enthaltsamkeitszeit für mich nötig war, um mich 
emotional zu stabilisieren. Der heutige Besuch bei meinen verletzten Großvater in 
einem (Pflege-)Heim war für mich wirklich sehr emotional. Obwohl ich (dabei) nie 
weinte, kamen die Erinnerungen an die glücklichen Zeiten, die ich mit ihm während 
meiner Kindheit verbracht hatte, wie eine Flut zu mir zurück und ich fühlte mich 
(davon) ziemlich überwältigt…und mir wurde klar, wie sehr ich ihn vermissen werde(, 
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wenn er gestorben sein wird, Anm. des Üb.). Mein bis zum heutigen Tage 
andauernder „Genesungsprozess“ (von PMO, Anm. des Üb.) hat es mir ermöglicht, 
zu einem weniger selbstsüchtigen (bzw. egoistischen etc., Anm. des Üb.) Menschen 
zu werden und ich glaube, dass ich damit begonnen habe, rücksichtsvoller mit den 
Gefühlen anderer Menschen umzugehen. Ich halte jetzt – im Vergleich zu der Zeit, in 
der ich noch nicht mit PMO aufgehört hatte – viel weniger Dinge für 
selbstverständlich. Ich hätte mir nie vorstellen können, dass die Enthaltsamkeit von 
PMO solch große Auswirkungen auf die meisten Aspekte meines Lebens haben 
würde, aber das war (trotzdem) wirklich der Fall…ich bin in dieser bisherigen 
„Genesungszeit“ (als Mensch, Anm. des Üb.) sehr viel reifer geworden. Ich stimme 
mit Dir vollkommen darin überein (dies ist also eine Antwort aus einer Diskussion, die 
hier nicht vollständig abgedruckt ist, Anm. des Üb.), dass die kleinen Dinge im Leben 
(durch die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) plötzlich eine so große 
Bedeutung bekommen. Das ist die ganze Wahrheit…eine „kleine Sache“, wie 
jemandem lächeln oder lachen zu sehen, kann (dann) plötzlich zu einer so wertvollen 
Erinnerung werden.  
 
#248 [Tag 12] Ich kümmere mich nicht darum, was andere sagen…es ist (einfach) 
(zu) offensichtlich: wenn man sich Internetpornos zu sehr aussetzt, dann kann man 
sich davon nicht gerade „gute Ergebnisse“ erwarten. Ich nehme Frauen jetzt stärker 
wahr als früher und werde von ihnen auch stärker (sexuell) erregt als früher. Ich habe 
sogar masturbiert, aber nicht um einen Orgasmus zu erreichen, sondern (nur) um zu 
sehen, ob der „Blutfluss“ (in meinen Penis) zurückgekehrt ist und ratet mal, was 
geschehen ist? Er ist (tatsächlich) zurückgekehrt. Ich konnte ihn um einige Zeit 
länger „am Stehen halten“, als mir das während vieler Jahre in der Vergangenheit 
möglich war. Ich masturbierte (auch) ganz ohne Pornos. Nur, um zu sehen, ob es 
einen Einfluss auf mein Gehirn gehabt hat, dass ich mich nicht mehr länger den 
Pornos aussetze. Und das hatte einen Einfluss. DAHER weiß ich jetzt, dass ich 
definitiv nicht mehr länger unter erektiler Dysfunktion leide. Ich weiß (jetzt), dass das 
„Umprogrammieren“ (der Nervenbahnen etc., Anm. des Üb.) funktioniert. Derzeit 
verspüre ich nicht einmal (mehr) das Bedürfnis danach, mir Pornos anzusehen.  
 
#249 Tag 56. Ich hatte heute eine intellektuelle Diskussion mit meinem Vater und 
zwar über ein Thema, von dem ich dachte, dass es „außerhalb meines intellektuellen 
Horizonts“ liegen würde. Aber als die Diskussion wirklich in Fahrt geriet, stellte ich 
fest, dass ich in der Lage war, wirklich „relevante“ und bedenkenswerte Ansichten 
über das Thema zu äußern, was mich (selbst) wirklich überraschte, weil ich gedacht 
hatte, dass ich zu so etwas nicht in der Lage wäre. Auch mein Vater schien über 
mein Wissen (bzw. meine Erkenntnisse, Anm. des Üb.) überrascht zu sein! Ich 
glaube wirklich, dass die Enthaltsamkeit (von PMO, Anm. des Üb.) den Geist „weitet“ 
und dass sie bewirkt, dass bestimmte „Informationsschnippsel“ 
(erinnerungstechnisch) (plötzlich) viel leichter abrufbar sind, als wenn man sich in 
einem durch regelmäßiges PMO ausgelöstem, „vernebeltem Zustand“ befindet.  
 
#250 Jetzt, nach 2 Wochen (ohne PMO, Anm. des Üb.), geht es mir besser. All die 
positiven Auswirkungen, über die andere Pornosüchtige, die sich in ihrer 
Erholungsphase befinden, berichten, beginnen sich auch bei mir einzustellen. Meine 
ADS (Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom) ähnlichen Symptome sind verschwunden, ich 
bin (jetzt) nicht mehr so nervös bzw. unruhig, ich mache mir nicht mehr so viele 
Sorgen wegen anderer Menschen und ich habe insgesamt betrachtet mehr Energie. 
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Ein großer Teil meiner Depressionen ist ebenso verschwunden. Ich habe immer noch 
gewisse schlechte Tage, Stimmungsschwankungen und gestern hätte ich fast einen 
(Porno-)Rückfall gehabt, aber ich werde (nach und nach) besser darin, meine 
Impulse zu kontrollieren und den Teil meines Gehirns, der für die Kontrolle dieser 
Impulse zuständig ist, einzusetzen. Gestern ging ich in einen kleinen, am Strand 
gelegenen Park und obwohl überall schöne bzw. sexuell anziehende Menschen 
waren, bekam ich in meinem Brustkorb nicht (mehr) dieses „schmerzende 
Lustgefühl“, wie das normalerweise bei mir der Fall war. Aber irgendwie schmerzte 
es mich doch, das war wie ein (geistiges) brennendes Messer, das zu mir sagte: „Ich 
brauche das. Oh, aber Du kannst das nicht haben. Oh, aber Du möchtest es doch 
haben.“ Etc. etc.  
 
#251 Ich habe im Lauf meines Neustartprozesses einige (für mich) sehr willkommene 
Veränderungen hinsichtlich meines (körperlichen und geistigen) „Gleichgewichts“, 
hinsichtlich meiner allgemeinen Lebensauffassung und hinsichtlich meiner Fähigkeit, 
gelassen zu bleiben, festgestellt. Ich bin jetzt am 71. Tag.  
 
#252 Tag Nr. 16. Heute habe ich auch hinsichtlich meiner Wahrnehmung des 
anderen Geschlechts einen positiven Schritt nach vorne gemacht. Wie auch andere 
Kerle (hier) erwähnt haben, übt das andere Geschlecht auf mich zurzeit auf jeden 
Fall eine größere Anziehungskraft aus…und (es) ist auch „aufregender“…ich fühle 
mich zu Frauen hingezogen! Ich sehe „erste Hinweise“ darauf, wer ich wirklich bin. 
Ich erlebe Gefühle und „Flashbacks“ (blitzartig auftretende Erinnerungen) an eine 
Zeit, in der ich (noch) stark, voller Selbstvertrauen und glücklich war und in der ich 
dachte, dass die Welt gewissermaßen mein „persönlicher Spielplatz“ ist. Es ist so, als 
ob ich zeitlich direkt dahin „zurückspringen“ würde, wo ich vor einigen Jahren 
„aufgehört“ habe. Die letzten paar Jahre ergeben für mich nicht (mehr) länger 
(irgend)einen Sinn. Das ist ein großartiges, aber auch ein furchteinflößendes Gefühl. 
Das (alles) bewirkt, dass ich fühle, dass dieser Neustartprozess mich für immer zum 
Besseren verändern könnte, aber es lässt mich auch all den Jahren, die ich 
vergeudet bzw. verloren habe, nachtrauern.  
 
#253 Ich bin jetzt seit fast 8 Wochen „sauber“, d.h. frei von Pornos und von der 
Masturbation! Für mich war das der „leichteste Teil“. Meine Stimmungen haben sich 
stabilisiert und ich bin insgesamt betrachtet jetzt einfach „von Tag zu Tag“ ein 
glücklicherer Mensch. Das letzte „Aufbegehren“ meiner Depressionen liegt schon 
einige Zeit zurück. Ich habe niemals begriffen, wie sehr PMO mich emotional 
geschwächt hat…jetzt komme ich mit Zurückweisungen und anderen negativen 
Dingen in meinem Leben so viel besser zurecht…und die kleinen negativen Dinge 
(im Leben) machen mich nicht mehr so niedergeschlagen und depressiv (wie früher). 
Eine andere, wirklich bedeutende Veränderung, ist, dass meine „Traumfrequenz“ 
sowie meine Erinnerungsfähigkeit hinsichtlich dieser Träume größer geworden sind. 
Ich hatte, seit ich mit den Pornos Schluss gemacht habe, mehr Träume und konnte 
mich an mehr dieser Träume erinnern, als in der Zeit davor. Ich habe keine Ahnung, 
woran das liegt. Vielleicht war mein Gehirn vor dem Schlafengehen durch die Pornos 
erschöpft und hatte dann einfach nicht mehr die Energie, um zu träumen, oder etwas 
in der Art? 
 
#254 [Tag 17] Der größte Unterschied (zu früher) war heute, dass ich mich stetig 
selbstsicher fühlte. Ich war ganz einfach überhaupt nicht schüchtern, sondern sprach 
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sehr klar und laut, war gesprächiger als jemals zuvor, ich ging hinsichtlich des 
„Reißens“ von Witzen „ein größeres Risiko ein“ und sagte (daher) viele komische, 
lustige und auch nichtlustige Sachen, von denen die meisten gut ankamen…oft 
erzählte ich diese Witze auch komplett Fremden. Keine Depressionen oder Unruhe 
(und auch keine „Geilheit“), aber eine definitiv und betont bessere Stimmung. Heute 
redete ich SEHR VIEL, so war ich früher nie – das ist verrückt! 
 
#255 Mich von PMO fernzuhalten (obwohl ich vor etwas mehr als einer Woche einen 
kleinen „Porno-Ausrutscher“ zu verzeichnen hatte) hat mein Leben drastisch (positiv) 
verändert und das in weniger als einem Monat. Jetzt, wo sich mein Gehirn so anfühlt, 
als sei es wieder „im Gleichgewicht“, platze ich vor Selbstvertrauen. Ich lasse mich 
nicht mehr hängen. Ich fühle mich „in mir selbst behaglich“. Ich liebe es, mit 
Menschen umzugehen. Ich „denke schnell“. Ich bin lustig (bzw. kann gut Späße 
machen usw.)! Ich habe über 200 Dollar für Herrenhemden und kurze Hosen 
ausgegeben. Das wird die Kleidung sein, die ich (ab jetzt) regelmäßig tragen werde 
und sie wird meine „Metalmusik-T-Shirts“ und die Kleidung, die ich sonst beim Sport 
trage, ersetzen. Frauen werfen mir jetzt Blicke zu. „Heiße Frauen“ haben mir (sogar 
schon) „Doppelblicke“ zugeworfen. Ich bemerke, dass Frauen in meine Richtung 
schauen und sich dabei „die Haare drehen“ und all diese subtilen „Schau mich an“-
Zeichen von sich geben. Im Lauf der letzten Woche habe ich über Pornos vielleicht 
insgesamt 10 Sekunden lang nachgedacht. Ich habe bei mir daheim das Internet 
wieder angeschlossen und fühlte mich (dennoch) überhaupt nicht versucht(, mir 
wieder Pornos anzusehen). Ich „kann“ nur an reale Frauen denken. Wie sie 
aussehen, wie sie riechen, wie sie gehen. Meine „Herumknutsch-Aktion“, von der ich 
im letzten Eintrag berichtet habe (hier nicht abgedruckt, Anm. des Üb.), hat mich 
wieder „ins Leben zurückgeholt“. Ich möchte wirkliche Mädchen bzw. Frauen haben. 
Meine sexuelle Zukunft sieht jetzt um einen „Faktor Unendlich“ viel versprechender 
aus, als das vor lediglich 3 – 4 Wochen der Fall war.  
 
#256 Ich stelle fest, dass ich ausgeglichener und glücklicher bin, seit ich meinen 
“Belohnungsschaltkreis” für das verwende, was die Natur in dieser Hinsicht für uns 
Menschen vorgesehen hat: nämlich für gesunde, Freude bereitende soziale 
Interaktionen, für sportliche Betätigung, für positive Selbstgespräche. Meine Gefühle 
der Traurigkeit, des Zweifels und der Unzulänglichkeit haben sich in letzter Zeit sehr 
gemildert. Zum ersten Mal (in meinem Leben) kann ich „relaxen“ und kann mich 
(meinen) Gefühlen stellen, anstatt vor ihnen davonzulaufen. :-) Ich fühle, dass sich 
„exponentielle Verbesserungen“ (auf allen möglichen Gebieten meines Lebens, Anm. 
des Üb.) einstellen werden, sobald mein Gehirn damit anfangen wird, diese neuen 
Nervenbahnen zu festigen, denn die älteren Nervenbahnen werden sich dann im 
Gegenzug in ebenso exponentieller Geschwindigkeit auflösen. Ich habe das 
Rauchen von Pot (eine Droge, Anm. des Üb.) ziemlich reduziert und habe die 
Menge, die ich (davon) normalerweise in einer Woche verbrauche, auf einen 
Zeitraum von drei Monaten „gestreckt“. Früher hätte ich ehrlich gesagt nicht geglaubt, 
dass ich (irgendeine) Kontrolle über irgendeine dieser Süchte erlangen könnte 
[Pornos und Pot, Anm. des YBOP-Seitenbetreibers], aber mit jedem Schritt, den ich 
gehe, lerne ich, dass ich das sehr wohl erreichen kann.  
 
#257 Ich bin wahrscheinlich noch nicht einmal zur Hälfte am Ziel, aber meine 
Stimmung verbessert sich! (durch die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) Ich 
kann mich jetzt sehr viel besser konzentrieren und kann am Morgen (leichter) 
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aufstehen. Ich nehme Probleme in Angriff, die mit mir selbst zu tun haben und ich 
fühle, dass ich auf dem richtigen Weg bin. Außerdem verschwinden all diese „wilden 
Pornofantasien“ darüber, was ich mit Frauen (sexuell) alles tun wollte. Wenn ich jetzt 
an diese Fantasien denke, dann erscheinen sie mir als ziemlich „unreif“. Die 
(schulische) Sexualerziehung hier in England muss wirklich überarbeitet werden. 
Diese Chance muss mehr Menschen gegeben werden (Anm. des Üb.: d.h. die 
Chance, sich über die Gefahren von Pornos informieren zu können, wodurch sie sich 
– wenn sie wollen – von den Pornos fernhalten und die damit verbundenen Vorteile 
ernten können etc.). Vor kurzem habe ich während eines Urlaubs Zeit mit einigen 
Freunden verbracht und ich bin mir sicher, dass einige von ihnen durch Pornos 
negativ beeinträchtigt werden und dass das auch ihr Selbstvertrauen im Umgang mit 
Frauen negativ beeinträchtigt.  
 
#258 [Tag 20] Ich fühle mich während sozialer Interaktionen viel selbstsicherer. 
Darüber hinaus fühle ich mich allgemein auf eine positive Art und Weise 
„aggressiver“. Ich kriege auch eine „gute Menge“ Augenkontakt von Frauen und das 
wirkt sich auf meine „Moral“ natürlich sehr förderlich aus. Auch meine Freude am 
Sport nimmt nach wie vor mehr und mehr zu und ich beginne darüber nachzudenken, 
ob ich (möglicherweise) mit dem Laufen, Tanzen, dem Schießsport oder dem Boxen 
anfangen sollte. Ich bin sehr darüber überrascht, dass ich eine andere Sucht in 
meinem Leben, nämlich (das Online-Rollenspiel) „World of Warcraft“, ganz leicht 
aufgeben konnte, nachdem ich mit PMO Schluss gemacht hatte…(und zwar 
deswegen,) weil sich das wirkliche Leben jetzt wieder gut anfühlt. Online zu spielen 
erscheint mir jetzt wie eine Verschwendung kostbarer Zeit.  
 
#259 Es bereitet mir sehr große Freude, das Leben ohne Pornos zu leben. Ich habe 
mehr Zeit für mich selbst und für meine Familie. Ich kann vernünftig denken. Ich kann 
richtig zuhören. Ich kann mich klar ausdrücken bzw. klar sprechen. Menschen, die 
bisher glaubten, dass ich ein leichtfertiger Mensch sei, erkennen jetzt, dass auch ich 
gute, eigene Einstellungen und mein eigenes Selbstvertrauen habe.  
 
#260 Ich bin – nach einer 4 Jahre andauernden Pornosucht – seit November 2008 
auf diesem „Mit-Pornos-aufhören“–„Kreuzzug“. Ich habe viele Experimente gemacht 
und obwohl ich aus allen etwas gelernt habe und ich dadurch (innerlich) gewachsen 
bin, stand ich auch einer großen Reihe von Niederlagen gegenüber. Ich fühle mich 
wegen keinem dieser Experimente schlecht, (und zwar) weil ich durch jeden dieser 
Versuche innerlich gewachsen bin…und das ist ein wichtiger Faktor, der einem 
bewusst sein sollte. Die längste Zeit, die ich jemals ohne Pornos verbracht habe, 
waren fast 3 Monate und ich kann für alles, was die Leute hier behaupten, meine 
Hand ins Feuer legen. Es ist so, als ob man eines Morgens aufwacht und 
irgendjemand hat plötzlich einen Zauberstab über die Welt geschwungen und die 
Welt „angeschaltet“. Plötzlich „tanze ich auf Zügen“ und lächle Mädchen an, die ich 
nicht einmal kenne…und all das ist natürlich. Das Masturbieren im dritten Monat 
fühlte sich so unglaublich (gut) an. Hier aber kommt der interessante Teil: Während 
dieser 3-monatigen-Phase (der Enthaltsamkeit von Pornos, Anm. des Üb.) habe ich 
jeden Tag masturbiert…und ich glaube dass ich deswegen niemals die Verbindung 
zu den Pornos unterbrechen konnte…und als ich zufällig auf entsprechend 
„suggestives“ (Porno-)Material stieß, war der „Zug“, der mich dort hinzog, immer 
noch erstaunlich stark und BAMM! Rückfall…seither war mein ganzer Weg 
hinsichtlich dieser Sache von Versuch und Irrtum geprägt, aber seit ich diese Seite 
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(YBOP, http://www.yourbrainonporn.com) gefunden habe, bin ich auf dem besten 
Weg. Ich denke nicht einmal mehr an Pornos. Ich muss mir, wenn überhaupt, nur 
über das Masturbieren Gedanken machen und über das Fantasieren über Mädchen, 
bei denen ich „landen“ möchte. Ich glaube wirklich, dass ihr Kerle Genies seid, weil 
ihr das fehlende Puzzleteil, d.h. die Rolle der Masturbation (hinsichtlich der 
Enthaltsamkeit von Pornos, Anm. des Üb.), gefunden habt. Ich war immer so 
starrsinnig gegen die Enthaltsamkeit von der Masturbation, obwohl ich wusste, dass 
ich süchtig danach war. Heute habe ich das Ende der achten Woche erreicht und ich 
fühle mich sehr ruhig und entspannt (gemeint ist an der Stelle vermutlich die 8. 
Woche ohne PMO, Anm. des Üb.).  
 
#261 Mein bisheriger Rekord waren 10 Tage, ohne P, ohne M und ohne O…ich 
begann in dieser Zeit ein größeres Selbstvertrauen zu entwickeln und ich war „als 
Mensch“ glücklicher. Ich bekam von Frauen mehr Aufmerksamkeit, gewann einen 
positiveren Blick aufs Leben, die Fähigkeit, mich zu konzentrieren, kehrte zurück, 
meine Stimmungsschwankungen waren weniger stark (als sonst) und ich war 
allgemein ein glücklicherer Mensch.  
 
#262 Ich habe bemerkt, dass sich meine Einstellung zum Sex und zu Frauen 
verändert hat. Ich glaube, diese Veränderung es mir ermöglicht hat, eine tiefere 
Bindung zu meiner Freundin aufzubauen. Außerdem fällt es mir etwas leichter, mich 
zu konzentrieren. Ich fühle, dass in meinem Kopf nicht mehr so ein großes „geistiges 
Durcheinander“ (wie früher) ist.  
 
#263 (Anm. des Üb.: Dies ist vermutlich eine Antwort auf Beitrag Nr. 262) Es ist ein 
schönes Gefühl, wenn im Kopf nicht mehr so ein geistiges Durcheinander herrscht, 
nicht wahr? Ich habe darüber hinaus festgestellt, dass ich meinen geistigen Fokus 
leicht auf andere Dinge ausrichten kann, weil es (jetzt) nichts mehr gibt, was meinen 
Gedanken in die Quere kommt.  
 
#264 Gestern war ich mit meinen Freunden auf einem Fest. Da gab es ein Zelt mit 
einer Bar, das sehr überfüllt war. Das Gute daran war, dass man „gezwungen“ war, 
mehreren Frauen (körperlich) sehr nahe zu kommen, wenn man es bis zur Bar 
„schaffen“ wollte. Ich beginne an diesen „Begegnungen“ Gefallen zu finden. Einmal 
war ich mit einem süßen Mädchen in einer sehr nahen „Gesicht an Gesicht“-Position 
und ich konnte mein Verlangen, ihr einen „weichen Kuss“ auf die Lippen zu drücken, 
kaum widerstehen. Ein anderes Mädchen sah mir in die Augen, lächelte, winkte und 
sagte ein sehr „niedliches“ „Hallo“ zu mir. Da bekam ich auf der Stelle dieses 
großartige, „warme Gefühl“ in meinem Magen. Als ich noch „PMO-te“, hatte ich 
niemals solche Gefühle. Als ich einem süßen Mädchen beim Tanzen zusah, bekam 
ich sogar eine Quasi-Erektion. Jetzt fühle ich diesen Hunger danach, auszugehen 
(bzw. da raus zu gehen) und wirklich mit den Mädchen in Kontakt zu kommen…denn 
ich beginne wieder Liebe und sexuelle Zuneigung zu ihnen zu spüren. Ich kann kaum 
darauf warten, wieder eine Freundin zu haben, um (meine) Liebe und (meine) 
Leidenschaft auszuleben. 
 
#265 Ich bin jetzt ca. am 40. masturbationsfreien Tag und ich kann definitiv 
feststellen, dass ich eine bessere Konzentrationsfähigkeit habe und dass meine 
Stimmung besser ist (als „normal“). Aus meiner Sicht haben sich darüber hinaus 
offenbar die folgenden Veränderungen eingestellt: ich bin weniger scheu bzw. 
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weniger schüchtern, ich streite mich nicht mehr so oft mit anderen (bzw. empfinde 
keine Notwendigkeit dazu), ich verliere mich nicht mehr in Details, ich bin weniger 
nervös und ich halte besseren „Augenkontakt“ mit Frauen. Um eine Erektion zu 
kriegen, brauche ich jetzt im Vergleich zu der der Zeit, in der ich (noch) täglich 
Pornos konsumierte, eine viel geringere visuelle Stimulation. Und das ist ein 
großartiges Gefühl. Außerdem reagieren Frauen positiver auf mich, ohne dass ich 
dafür irgendetwas Besonderes tun muss (wenigstens, soweit ich das erkennen 
kann). Ich habe außerdem das Gefühl, dass andere Süchte, unter denen ich leide, 
(jetzt) einen weniger gravierenden Einfluss auf mich haben. Es ist so, als könnte ich 
(jetzt) die Entscheidung, bestimmte süchtig machende Substanzen aufzugeben, 
leichter fällen, oder als ob ich mich leichter entscheiden könnte, den Konsum (dieser 
Substanzen) mehr einzuschränken, als ich das vorher konnte. Dies betrifft Koffein, 
Nikotin und Alkohol.  
 
#266 Es ist erstaunlich, wie viel Energie man hat und wie bereit (bzw. „willig“) man 
ist, da raus zu gehen und Dinge zu tun, sobald sich die durch PMO bewirkte „dunkle 
Wolke“ gelichtet hat. Ich fühle mich (außerdem) sehr viel ruhiger bzw. entspannter 
und fühle mich (allgemein) wohler. Ich komme (jetzt) aus meiner „Schale der 
Introvertiertheit, in die ich mich selbst eingeschlossen habe“, heraus und widme mich 
(jetzt) aktiv den wirklich wichtigen Dingen im Leben.  
 
#267 Seit ich diesen (Neustart-)Prozess begonnen habe, kann ich die kleinen 
Freuden des Lebens mehr genießen. Eine andere Sache ist, dass der heutige Tag 
ein positiver Tag für mich war – ich fühlte beim Gehen auf der Strasse ein größeres 
Selbstvertrauen und fühlte mich allgemein selbstsicherer, vielleicht habe ich sogar 
einige „weibliche Blicke“ auf mich gezogen? Ich hoffe doch. Ich hätte jetzt so gerne 
eine Frau, um sie in meinen Armen zu halten. Das ist so lange her und es fühlt sich 
für mich so an, als ob ich die Jahre, jeden einzelnen Tag, verschwende, weil es in 
meinem Leben keine Frau gibt.  
 
#268 In Bars zu gehen bzw. einfach nur auszugehen und eine „gute Zeit“ zu haben, 
zahlt sich (jetzt) aus. Ich kriege „von links und von rechts“ Telefonnummern und habe 
eine ganze Reihe von Verabredungen am Wochenende und nächste Woche. Ich 
denke, dass mich die Enthaltsamkeit von Pornos und Masturbation definitiv dazu 
gezwungen hat, mich nicht mehr länger vor Frauen „zu verkriechen“ und es hat dazu 
geführt, dass ich zu verstehen beginne, was (genau) bewirkt, dass sich Frauen zu 
mir hingezogen fühlen. Mir wird klar, dass wirklich jedermann lernen kann, Erfolg bei 
Rendezvous und mit Beziehungen zu haben. Ich hatte (zwar) in der Vergangenheit 
(bereits) Erfolge (auf diesem Gebiet) (zufällig, zu einem Zeitpunkt, als ich mich für 
einige Tage von PMO fernhielt, Anm. des Beitragsschreibers) und mir wird (jetzt) 
klar, dass das alles Dinge sind, die ich bereits wusste und die ich nur vergessen 
habe. Das ist so ähnlich wie damals, als ich das Snowboard fahren lernte…als ich 
bei meinen ersten 9 Versuchen scheiterte, lernte ich einfach aus meinen eigenen 
Fehlern bzw. meinen Beobachtungen sowie durch „Versuch und Irrtum“. Andere 
Dinge, die ich (durch die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) bemerkt habe, 
sind: 
* Ich kann definitiv leichter wahrnehmen, wenn ich mich “künstlich” (nicht wie ich 
selbst, Anm. des Üb.) verhalte, um andere Menschen zu beeindrucken oder um zu 
bewirken, dass sie mich mögen. Ich bin mir auch mehr „impulsiver körperlicher 
Handlungen“ bewusst.  



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) – Seite 92 von 184 
 

* Der Zuwachs an Muskelmasse nach dem Sport ist um einiges größer (als vorher). 
Meine Haut beginnt (vermutlich durch den erhöhten Zuwachs an Muskelmasse, Anm. 
des Üb.) Dehnungsstreifen zu zeigen, also muss ich mit dem Sport einige Zeit 
pausieren! Das ist mir bisher (in meinem Leben, Anm. des Üb.) noch nie passiert.  
* Mein Wohlbefinden ist “stabiler” (als früher), obwohl ich am Ende des Tages einen 
(leichten) Abfall meiner Stimmung bemerke. Musik hilft mir dabei, damit fertig zu 
werden.  
* Ich habe jetzt mehr das Gefühl „Ich bin attraktiv“ statt das Gefühl „Andere sind 
attraktiv“.  
 
#269 [Tag 50] Seit letzter Woche habe ich das Gefühl, dass in mir ein “Same” 
gepflanzt worden ist und jetzt spüre ich einfach ein INTENSIVES VERLANGEN nach 
einer Beziehung. Ich habe dieses Bedürfnis zuvor niemals so stark gefühlt und das 
bereitet mir Probleme!! Ich fühlte mich allein („normalerweise“, Anm. des Üb.) völlig 
„O.K.“ - und jetzt möchte ich jede einzelne Nacht in der Woche ein Rendezvous 
haben!!! Was geht da (wohl) in mir vor sich?? 
 
#270 Mehr als 8 Wochen. Als Reaktion auf einen (sexuellen) Auslöser – oder auf 
etwas Anderes – hatte ich eines Abends einen (Porno-)Rückfall und begann, mir 
Internetpornos anzusehen. Glücklicherweise konnte ich „mich selbst stoppen“, bevor 
die Dinge „zu weit gingen“ und ich masturbierte daher also nicht bis zum Orgasmus. 
Ich hatte (zu diesem Zeitpunkt) bereits eine lange Zeit lang keine Pornos mehr 
angesehen, fand diese aber während dieser „erneuten (Porno-)Visite“ 
überraschenderweise ziemlich langweilig und „vorhersagbar“. Statt die 
„supererregende“ Wirkung auf mich auszuüben, wie das in der Vergangenheit der 
Fall war, erschienen sie mir (bei diesem Mal) eher wie ein „zweitklassiger Ersatz“ für 
die wirkliche Sache (was sie ja auch sind, Anm. des Beitragsschreibers).  
 
#271 Ich habe 97 Tage ohne Pornos verbracht. Heute habe ich mir pornografisches 
Material angesehen, aber nicht, um einen Orgasmus zu haben, sondern einzig (und 
allein) deswegen, weil eine Frau, die einige meiner Freunde kennen, (angeblich) ein 
Pornostar sein soll und ich Bilder dieser Frau (im Internet) finden wollte, was mir aber 
nicht gelang. Ich sah jede Menge Nacktbilder und viele „Sexfotos“, aber ich „gab 
mich diesen nicht hin“. Und ich masturbierte (auch) nicht, da mich die Fotos sexuell 
nicht erregten. Die Bilder hatten tatsächlich praktisch keine Wirkung auf mich.  
 
#272 [Tag 14, insgesamt 2 Jahre Versuche, den “Neustart-Prozess” durchzuführen, 
wobei der Beitragsschreiber (in dieser Zeit) viele (Porno-)Rückfälle hatte] Körperlich 
fühle ich mich (heute) besser als seit langer Zeit. Bevor mir klar wurde, welche 
Auswirkungen PMO auf das Gehirn hat, hatte ich immerzu Migräne und war ständig 
müde. Ich dachte, dass ich krank wäre, aber (in Wirklichkeit) war ich depressiv. Ich 
fühle mich jetzt besser, als das in den letzten 10 Jahren jemals der Fall war.  
 
#273 [Tag 20] Ich gehe jeden Tag in die freie Natur laufen. Das hilft (mir) definitiv 
dabei, Stress abzubauen. Meine (allgemeine körperliche) Fitness scheint sich, seit 
ich mit PMO aufgehört habe, verbessert zu haben und ich scheine durch körperliche 
Aktivitäten (auch) nicht mehr so leicht zu ermüden. Außerdem mache ich meine 
üblichen Übungen, die auf dem eigenen Körpergewicht basieren...Liegestütz, 
„Situps“ (eine Bauchmuskelübung) und Klimmzüge. Ich betätige mich normalerweise 
sowieso regelmäßig körperlich, d.h. diesbezüglich ist keine Veränderung eingetreten, 
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aber die zusätzliche Energie, die ich dafür (plötzlich) zur Verfügung habe, ist wirklich 
verblüffend.   
 
#274 Was mir (damals) wie ein aufregendes “Paralleluniversum” aus potenziell 
sexuell erregenden Dingen erschien, erscheint mir jetzt (plötzlich) mehr wie eine 2D 
Bilder- und Videosammlung, deren Inhalte sich bemerkenswert ähnlich sind und die 
in der Tat (bei weitem) nicht so vielfältig oder interessant ist, wie das, was in der 
wirklichen Welt geschieht.  
 
#275 Niemals zuvor habe ich es so genossen, in der Nähe meiner Familie zu sein. 
Ich wollte (in meinem Leben) (normalerweise) immer alleine sein und meinen 
eigenen Aktivitäten nachgehen, aber nicht gestern. Eine meiner Schwestern ist 
normalerweise „das Herz“ einer Party (ganz besonders, wenn sie betrunken ist), aber 
gestern musste sie ein wenig „Rampenlicht“ mit mir teilen! 
 
#276 [Tag 28] Ich halte die Tatsache, dass ich durch eine offenkundig wenig 
erotische Form der Berührung erregt wurde, die bei mir sexuell gesehen noch vor 
eineinhalb Jahren keine „Regung“ auslöste, für ein sehr gutes Zeichen dafür, dass 
mein Gehirn – und konsequenterweise (also) auch meine „erektile Gesundheit“ – sich 
stetig erholen. Zum ersten Mal in meinem Leben fühle ich mich so lebendig, so 
positiv (gestimmt) und ich habe das Gefühl, dass ich auf dem Weg dahin bin, mich 
(wieder) wie ein „ganzer Mensch“ zu fühlen!  
 
#277 Ich persönlich habe festgestellt, dass die Enthaltung von Orgasmen mein 
Gedächtnis dramatisch verbessert. Ich habe (hier, auf YBOP, Anm. des Üb.) auch 
über das Thema, dass mein Blutzuckerspiegel möglicherweise mein Gedächtnis 
(negativ) beeinflusst hat, geschrieben. Das Interessante ist nun, dass mein 
Blutzuckerspiegel viel stabiler geworden ist, seit ich keine Orgasmen mehr habe – 
was mir erst vor kurzem wirklich klar geworden ist. Es gibt (offenbar) eine Verbindung 
zwischen dem Gedächtnis und einem hohen oder niedrigen Glukose-Spiegel im 
Gehirn. Mir ist einfach nicht bewusst geworden, wie stabil mein Blutzuckerspiegel 
ohne „O“ plötzlich geworden ist. Vielleicht hat Dopamin irgendeinen Einfluss darauf, 
wie das Gehirn verschiedene Formen von Zucker verstoffwechselt bzw. aufnimmt. 
(Anm. des Üb.: Ich nehme an, dass der Beitragsschreiber Diabetes hat, weswegen er 
regelmäßig seinen Blutzuckerspiegel mit einem entsprechenden Messgerät ermittelt.) 
 
#278 Ich habe gemerkt, dass ich der „versuchenden Anziehungskraft“ von Fastfood 
viel besser widerstehen kann(, seit ich mich von PMO enthalte, Anm. des Üb.). Es ist 
gut belegt, dass Fastfood „Energieeinbrüche“ verursachen kann. Es wird auch mit 
Angst- bzw. Unruhezuständen und Stress in Verbindung gebracht, wahrscheinlich 
deswegen, weil der Körper durch Fastfood nicht all die Nährstoffe geliefert bekommt, 
die er braucht. Stress und Unruhe haben (wiederum) das Potenzial, das Denken 
(negativ) zu beeinträchtigen, die Kreativität zu behindern und das Gedächtnis negativ 
zu beeinträchtigen. (Anm. des Üb.: zum Thema Fastfood empfehle ich den 
Dokumentarfilm “Supersize me” von Michael Moore. 
https://de.wikipedia.org/wiki/Super_Size_Me ) 
 
#279 Meine Fähigkeit, mit Frauen umzugehen, hat sich dramatisch verbessert, seit 
ich mich von den Pornos fernhalte. Jetzt liebe ich es, meine Zeit in weiblicher 
Gesellschaft zu verbringen und ich verlasse sogar meine „eingetrampelten Wege“, 
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um nach weiblicher Gesellschaft zu suchen. Ich bin (außerdem) definitiv wesentlich 
selbstsicherer (als früher). Die Tatsache, dass diese Frau [die er kürzlich im Zug traf, 
Anm. des YBOP Seitenbetreibers] wirklich sehr gut aussah, hat mich (diesmal) nicht 
„aus der Bahn geworfen“. Wäre ich zu dem Zeitpunkt(, als ich diese Frau traf,) noch 
ein PMO-Süchtiger gewesen, dann wäre ich – im Gegensatz zu dem von mir oben 
beschriebenen Verhalten – schüchtern und nervös gewesen. Die Auswirkungen der 
Enthaltsamkeit haben mich wirklich sehr überrascht. Ich fühle, dass sich meine 
gesamte Einstellung und meine Beziehung zu den Themen Sex und Frauen 
verändern. Ich möchte (jetzt) mit einer großartigen Frau, die ich mag und die mir 
etwas bedeutet, meine Zeit verbringen und eine (echte) Bindung mit ihr eingehen. Ich 
möchte (mit ihr) intim sein und nicht einfach nur die sexuelle Befriedigung suchen! 
Diese (neue) Einstellung fühlt sich viel „gesünder“ an.  
 
#280 Es gefällt mir immer mehr, körperliche Berührungen “auszuteilen” und ich liebe 
es (jetzt), mir nahe stehenden Menschen eine Umarmung oder einen Klaps auf die 
Schulter zu geben. Eine andere (im Zusammenhang mit der Enthaltsamkeit von 
PMO, Anm. des Üb.) erwähnenswerte Sache ist, dass ich (jetzt) eine viel größere 
Ausdauer bei „Aerobicübungen“ – wie Joggen, Schwimmen und dergleichen – habe. 
Das ist nicht einfach nur ein (rein) körperliches Phänomen, sondern da spielt auch 
eine massive Verbesserung meiner Willenskraft eine Rolle. Ein weiterer Nebeneffekt 
betrifft die Frauen :-). Dieses Jahr hatte ich monatelang keinen Sex und das ist für 
das (eigene) Selbstvertrauen ziemlich verheerend. Aber in den letzten paar Wochen 
hatte ich jede Menge Sex. Die ganze Angst, die ich vor Sex hatte, hat sich in ein 
Vertrauen in meine eigene Sexualität verwandelt. Vor einigen Jahren machte ich ein 
schweres Beziehungsende durch und das hat mich irgendwie isoliert. Als ich 
daraufhin bei einigen (sexuellen) Gelegenheiten mit realen Frauen (auch noch) 
aufgrund erektiler Dysfunktion versagte, hatte das zur Folge, dass ich an einem noch 
dunkleren Ort landete (Anm. des Üb.: mit „dunklerer Ort“ ist vermutlich der Ort des 
Internets gemeint, an dem man sich Internetpornos ansehen kann, Anm. des Üb.). 
Ich kann die(se) Dinge jetzt klarer sehen, weil ich meinen Kopf aus der Schlinge 
gezogen habe.  
 
#281 Das ist die längste Zeitspanne, die ich jemals geschafft habe und ich habe nicht 
vor, jetzt damit aufzuhören (Anm. des Üb.: die Zeitspanne ist hier leider nicht 
angegeben). Ich fühle mich gut. Nur sehr selten gerate ich in einen depressiven 
Zustand und wenn doch, ist dieser nur sehr „kurzlebig“. Meine Libido kehrt definitiv 
zurück. Ich kann fühlen, wie sie in mir „tobt“. Ich glaube nicht, dass sie BISHER 
100% ihrer Stärke erreicht hat, aber ich habe das Verlangen danach, mit Frauen 
zusammen zu sein und es erregt mich, sie im “wirklichen Leben” zu sehen. Und 
wenn ich sage, „erregt mich“, dann meine ich nicht, dass ich eine Erektion bekomme. 
Ich bekomme einfach „ein Gefühl“ in meiner Leistengegend. Ein gutes Gefühl. Ich 
war in der Vergangenheit gewöhnt, zu denken, dass ich eine Erektion bekommen 
muss, um zu beweisen, dass ich eine Frau anziehend finde…aber (jetzt) denke ich 
das nicht mehr. Man muss zweifellos nicht die ganze Zeit über mit einem „Ständer“ 
herumlaufen, um zu wissen, dass es (mit Frauen) funktionieren wird. Mir ist auch 
aufgefallen, dass ich von (2D-)Frauen im Fernsehen oder im Internet nicht mehr so 
„angemacht“ werde. Meine Libido springt (jetzt) (erst) dann an, wenn ich Frauen im 
wirklichen Leben  sehe. Ich glaube, dass das einfach zur Umstellung von 2D Frauen 
auf 3D Frauen – d.h. auf wirkliche, reale Frauen aus dem wirklichen Leben – gehört. 
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#282 [Tag 32] Meine Stimmung wird allgemein besser. Ich werde von Tag zu Tag 
immer optimistischer, zuversichtlicher und entschlossener. Bei sozialen 
Gelegenheiten fühle ich mich „behaglicher“…früher war das manchmal ein Problem 
für mich. In der zweiten (Enthaltsamkeits-)Woche stellte ich fest, dass sich meine 
Stimme verändert hat. Ich spreche jetzt langsamer, aber auf eine entspanntere Art 
und Weise. Dadurch fällt es mir leichter, anderen klar mitzuteilen, was ich ihnen 
mitteilen möchte…in der Vergangenheit hatte ich ab und zu Probleme damit, mich 
klar auszudrücken. Mein Interesse an Frauen hat sich verstärkt, die Stärke scheint 
aber von Tag zu Tag ein wenig zu schwanken. Wenn ich einige Zeit lang kein starkes 
Verlangen empfunden habe, dann habe ich das Gefühl, dass ich mehr auf Frauen 
achte. Ich kann einige Verbesserungen in meinem Umgang mit Frauen erkennen, 
was mein Selbstvertrauen im Moment wirklich „anfeuert“ :-). Manchmal fühlt sich das 
alles wie eine „Offenbarung“ für mich an. Viele Dinge (in meinem Leben) scheinen 
„geschmierter“ zu laufen. Ich bin (jetzt) (allgemein) viel positiver eingestellt als früher.  
 
#283 [3 Wochen] Ich traf eine attraktive Frau, wir verstanden uns auf Anhieb sehr gut 
und kamen gut miteinander aus, und wir hatten (dann) Geschlechtsverkehr. Der 
Moment war da und es passierte. Obwohl ich bei drei früheren Gelegenheiten (Anm. 
des Üb.: an dieser Stelle sind dann wohl andere Frauen gemeint) Probleme mit 
meiner sexuellen Leistungsfähigkeit hatte, hatte ich bei diesem Mal keine wie auch 
immer gearteten (sexuellen Leistungs-)Probleme. Ich war (nur) darüber erstaunt, 
dass ich ihn so schnell und für eine so lange Zeit zum Stehen bringen konnte. Ich 
verlor meine Erektion nicht oder etwas in der Art. Dieses Erlebnis war für mich sehr 
wundervoll und ich hatte (beim Sex) keine wie auch immer gearteten Probleme. Der 
Schlüssel zu meiner (körperlichen) Wiederherstellung war für mich das Aufgeben der 
Masturbation und der Pornos. An Euch Kerle: Das ist die Wartezeit mehr als wert. Es 
ist den aufgewendeten Widerstand und die Willenskraft wert, Pornos und die 
Masturbation so sehr wie ihr (nur) könnt zu widerstehen.  
 
#284 [Tag 53] Ich kann fühlen, dass (diejenigen) Teile meiner Persönlichkeit, die ich 
unterdrückt habe, (wieder) zum Vorschein kommen, und zwar die extrovertierten 
Teile, die sich ausdrücken wollen. Ich gehe (eigentlich) von Natur aus gerne aus mir 
heraus und bin (von Natur aus) „sozial“ (kontaktfreudig, gesellig, Anm. des Üb.)! Ich 
habe das aber nie erkannt…und dachte mir (daher), dass ich all meine Gefühle und 
Gedanken vielleicht einfach in meinem Inneren für mich behalten sollte. Es ist auf 
eine gewisse Art und Weise furchteinflößend (für mich), mich selbst einfach nach 
Draußen zu begeben. Aber ich stelle fest, dass ich (dadurch) mit Leuten in Kontakt 
gekommen bin, mit denen ich schon seit Jahren nicht mehr gesprochen habe! Der 
Teil in mir, den ich unterdrückt habe, ist „ein bisschen wild“ und sozial gesehen 
„unkonventionell“ und das war der Grund dafür, warum ich ihn unterdrückt habe. 
Aber ich denke, das bin ich einfach selbst. Ich merke, dass ich witziger geworden bin 
und dass ich nicht mehr so ein „Langweiler“ bin. Wenn ich mich in einer sozialen 
Situation, zu der ich etwas beitragen möchte, verspanne, dann werde ich noch 
wütender bzw. noch nervöser/unruhiger, das habe ich an mir selbst beobachtet. Also 
kann ich mich genauso gut da raus (in die Welt) begeben! 
 
Ich habe auch über meinen (sozialen) Umgang mit den Menschen nachgedacht. 
Wenn es (in einem Gespräch) eine peinliche Pause gab oder wenn ich keine 
„Verbindung“ (zu einem anderen Menschen) fühlte, dann dachte ich „normalerweise“, 
dass das etwas mit mir zu tun haben müsse und dass ich ein anderer Mensch sein 
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müsse, der ich aber (einfach) nicht war. Jetzt denke ich mir einfach, dass der andere 
Mensch und ich einfach keine Verbindung zueinander fühlen und dass weder mit mir 
noch mit dem anderen Menschen irgendetwas nicht stimmt. Möglicherweise denke 
ich mir (aber) auch, dass die andere Person einfach langweilig ist, haha. Vielleicht 
werde ich auch geduldiger und beobachte meine Interaktion mit den Menschen (jetzt) 
über eine längere Zeitspanne. 
 
Heute Nacht habe ich eine Verabredung. Ich möchte auch (gerne) Sex haben. Ich 
mag dieses Mädchen wirklich und ich möchte, dass sie meine Freundin wird. Aus 
irgendeinem Grund bekomme ich jetzt weniger (sexuelle) „Action“ als vor meiner 
Enthaltsamkeitsphase, aber ich habe (dafür) auch (plötzlich) Verabredungen mit 
Mädchen, mit denen ich wirklich eine langfristige Beziehung haben möchte. Schon 
seltsam, wie sich das alles ergibt.  
 
[Später] Wir trafen uns zum Rendezvous. Ich versuchte, sie heim zu bringen und sie 
gab mir diesen Blick und fragte: „Warum? (Nur) weil Du Sex möchtest?“ Das warf 
mich gewissermaßen „aus der Bahn“. Unser Umgang miteinander war freundlich, 
großartig, positiv und ich denke, dass sie schon auch etwas mit mir anfangen 
möchte. Wir sind für nächste Woche wieder verabredet, also hat diese Frage meine 
Chancen (bei ihr) nicht ruiniert. Sie sagt, dass sie (bisher) 4 bis 5 Freunde hatte 
(Anm. des Üb.: so steht es im englischen Originaltext), allerdings (während dieser 
Beziehungen) nie Sex hatte, sondern (dafür) auf die Heirat warten möchte. Ein Teil in 
mir sagt, dass diese Geschichte „Bullshit“ (Unsinn bzw. erlogen, Anm. des Üb.) ist, 
denn sie ist (ja) schon 25 (Jahre alt). Wie auch immer, es ist „cool“. Ich mochte es, 
Zeit mit ihr zu verbringen und ich erscheine sexuell nicht mehr so „bedürftig“ bzw. so 
offensichtlich auf Sex aus, wie das bei mir gewöhnlich der Fall war.  
 
#285 All die Zeit ohne Pornos ist großartig. Ich fühle mich wieder so, wie mein „altes 
Selbst“…es ist verrückt, dass ich glaubte, dass mich das Rauchen von zu großen 
Mengen Marihuana in diesen (geistigen) Nebel versetzt hat…aber nachdem ich die 
Pornos massiv eingeschränkt habe, bin ich nicht nur von Tag zu Tag extrovertierter 
geworden, sondern ich kann sogar mit Leuten, die ich nicht kenne und in deren 
Gesellschaft ich mich nicht (besonders) „behaglich“ fühle, (Marihuana) rauchen 
gehen und empfinde dabei keine nennenswerte (geistige) „Vernebelung“. 
 
Insgesamt fühle ich mich stärker und gesünder und kann „schneller denken“ (als 
früher). Nach 10 „orgasmusfreien“ Tagen hatten meine Freundin und ich am Montag 
Sex…sie sagt, dass sie unsere Abmachung, einen Monat ohne Sex zu verbringen, 
vergessen habe, lol. Die gute Nachricht ist, dass ich eine ziemlich gute Erektion 
bekommen habe, so ca. 90%. Ich war darüber ziemlich überrascht und sie war es 
auch, er passte sogar „nicht einmal rein“! Das ist ein großer Fortschritt, wenn ich es 
mit dem Zustand vergleiche, in dem ich war, als ich diesen „Prozess“ begann. Nach 
(insgesamt) 2 Wochen (im Neustart-Prozess) versuchte ich (erneut), Sex zu haben 
und musste ihn (den Penis) manuell stimulieren, um einen „halbsteifen“ Penis zu 
erreichen und hatte dann nach so ca. 10 Sekunden einen Orgasmus. Aber diesmal 
war der Sex sehr „langsam“ und leidenschaftlich. (Anm. des Üb.: Die letzten 2 Sätze 
sind etwas rätselhaft. Wahrscheinlich ist gemeint, dass der Beitragsschreiber am 10. 
Tag Sex hatte und dann wieder am 14. Tag, also 4 Tage später, weswegen er (in 
seinem pornogeschädigten Zustand) beim 2. Mal keine gute Erektion mehr erreichen 
konnte. Und obwohl der Sex beim 2. Mal langsam und leidenschaftlich war, hatte er 
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trotzdem eine vorzeitige Ejakulation. Die Passage erscheint teilweise 
widersprüchlich, aber so steht es im englischen Originaltext.) 
 
#286 [Ein homosexueller Mann berichtet] Ich habe die Enthaltsamkeit von PMO jetzt 
über einen Zeitraum von 2 Jahren (mit Pausen) immer wieder durchgeführt. Ich habe 
(diesbezüglich) eine Art von persönlicher „Balance“ erreicht, welche darin besteht, 
dass ich 2 Wochen zwischen die einzelnen „PMO-Sitzungen“ lege. Ich weiß, dass ich 
mir das (Pornos, Anm. des Üb.) langfristig nicht (mehr) ansehen möchte, aber ich 
mache mir momentan darüber keine besonderen Gedanken, weil ich einen gewissen 
„Gleichgewichtszustand“ („Equilibrium“) erreicht zu haben glaube. Das soll bedeuten, 
dass ich mir selbst keine Vorwürfe mache, dass ich (regelmäßig) einen (PMO-
)Rückfall habe oder dass ich mir das ansehe. Ich sehe es gewissermaßen so, als ob 
ich gelegentlich eine kleine Menge Schokoladenkuchen essen würde. Natürlich 
würde ich am liebsten eine unendliche lange Zeit lang von den Pornos loskommen. 
Die längste Zeitspanne, die ich ohne Pornos verbracht habe, dauerte ein paar 
Monate. Die längste Zeitspanne, die ich ohne Orgasmus verbracht habe, war 6 
Monate. Ich bin momentan in der ersten Woche seit meiner letzten „PMO-Sitzung“. 
Das fühlt sich gut an. In diesem Moment in meinem Leben trinke ich keinen Alkohol, 
ich rauche nicht und ich nehme keine („von extern zugeführten“, Anm. des Üb.) 
Drogen zu mir (obwohl ich das früher gewöhnlich getan habe, Anm. des 
Beitragsschreibers)…und daher habe ich (momentan) das Gefühl, dass ich im besten 
Zustand bin, in dem ich jemals (in meinem Leben) war. Ich mag es, hinsichtlich 
meinem eigenen Wohlgefühl bzw. meinem eigenen Wohlbehagen weniger abhängig 
von „fremden“, extern zugeführten Substanzen zu sein. 
 
Die „einzige Ausnahme“ (von dieser „Regel“, Anm. des Üb.) wären dann (wohl) 
(meine) Beziehungen mit anderen Menschen. Ich habe bemerkt, dass sich meine 
Beziehungen (mit anderen Menschen) allgemein verbessert haben, seit ich 
begonnen habe, diesen Weg (der Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) zu gehen. Seitdem 
ich (darüber hinaus) den Kaffee aufgegeben habe, sind meine neuen „Laster“ heißer 
Kakao und Fahrradfahren und das bewirkt, dass ich mich die ganze Zeit über 
großartig fühle!!! Der heiße Kakao bewirkt tagsüber eine Menge „Liebesgefühle“ in 
mir und er hilft mir, kreativ zu sein. Und das Fahrradfahren hält mich fit. Ich radle 
jeden Tag in die Arbeit und wieder zurück, was mir im Endeffekt 30 Minuten 
Kardiotraining – an 5 Tagen in der Woche – gibt…und das, ohne dass ich mich dafür 
besonders anstrengen müsste, wie das der Fall wäre, wenn ich das („künstlich“) 
bewerkstelligen wollte. 
 
Ich habe viele verschiedene Pläne und Ziele für mein Leben. Eines dieser Ziele ist 
es, zum ersten Mal in meinem Leben wirklich an einer romantischen Beziehung zu 
arbeiten. Ich denke auch darüber nach, zum ersten Mal in meinem Leben ernsthaft 
monogam zu leben. Im Grunde denke ich, dass ein Großteil des Druckes, der 
(manche) Menschen dazu bringt, „offene Beziehungen“ und „Polyamorie“ (Anm. des 
Üb.: Polyamory (englisches Kunstwort aus griechisch πολύς polýs „viel, mehrere“ 
und lateinisch amor „Liebe“, oft auch eingedeutscht Polyamorie geschrieben) ist 
gemäß Wikipedia ein Oberbegriff für die Praxis, Liebesbeziehungen zu mehr als 
einem Menschen zur gleichen Zeit zu haben. Dies geschieht mit vollem Wissen und 
Einverständnis aller beteiligten Partner.) anzustreben, etwas mit der Neurochemie 
des Gehirns und dessen Lust nach „Neuheiten“ zu tun hat. Natürlich glaube ich nicht, 
dass Dinge wie offene Beziehungen und „Polyamorie“ einen FALSCHEN WEG 
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darstellen würden, um mit dieser (neurochemischen) Problematik umzugehen (das 
ist (nämlich), denke ich, immer noch besser, als in einer monogamen Beziehung zu 
leben, die auf Lügen und auf Täuschung basiert). Allerdings erlaube ich es mir selbst 
jetzt langsam, mir eine monogame Zukunft vorzustellen. Tatsächlich erfreue ich mich 
an dieser Vorstellung als eine (gangbare) Möglichkeit für mich selbst – nach (vielen) 
Jahren, in denen ich einfach angenommen habe, dass die Monogamie „als Prinzip“ 
ein „Versagen der (menschlichen) Einbildung“ darstellen würde. 
 
#287 So, jetzt war ich fünf Monate lang “PMO-frei”. Ich dachte niemals, dass ich das 
schaffen würde. Ich fühle mich großartig und habe definitiv Veränderungen meiner 
Stimmung und meiner Libido festgestellt.  
 
#288 Ich habe wieder damit begonnen, Musikinstrumente zu spielen. Dieses 
Interesse erwachte (erst) ernsthaft ca. in der Zeit, in der ich mit PMO aufgehört habe.  
 
#289 10 Tage mache ich dies nun und ich habe (dabei) keinerlei Schwierigkeiten. 
Die positiven Wirkungen waren wirklich offensichtlich – ein erhöhtes Selbstvertrauen, 
größere Aufmerksamkeit, die Fähigkeit, sich auf Aufgaben zu konzentrieren und 
dabei die bestmögliche Leistung zu bringen. Ich bin während des Gewichtstrainings 
körperlich stärker. Ich denke ich gebe jetzt auch eine „gewisse Aura ab“, die mehr 
Frauen anzieht und am bemerkenswertesten ist, dass diese („neue Aura“) besonders 
auf Frauen von „großem Kaliber“ wirkt. Ich hätte an diesem Wochenende, als ich auf 
diese Party ging, sehr wahrscheinlich Sex haben können, aber ich entschied mich 
dagegen, „weil ich (alles) richtig machen möchte“. Ich habe das Gefühl, als würde ich 
momentan so richtig „der Überflieger“ im Leben sein. Ich kriege vom Gewichtstraining 
einen größeren (Muskel-)Massezuwachs als seit sehr langer Zeit.  
 
#290 [Tag 37] Im Lauf der letzten paar Tage schien ich mich zu stabilisieren und 
meine (allgemeine) Einstellung wurde positiver. Ich bekomme (jetzt) gute 
morgendliche Erektionen, habe einen empfindlichen Penis und könnte – (nur) durch 
leichte Berührung(en) und (ganz) ohne (sexuelle) Fantasien – mit Leichtigkeit einen 
Orgasmus erzielen. Meine soziale Angst bzw. Unruhe hat sich (ganz) erheblich 
reduziert und ich fühle mich „würdiger“ für mögliche Partnerinnen.  
 
#291 Tag 59. Positive Veränderungen, die ich beobachtet habe: 
* meine Fähigkeit, eine emotionale bzw. „spirituelle“ Verbindung mit einer Frau 
herzustellen, ist viel besser geworden. Ich habe nicht mehr so viel Angst davor, mein 
Interesse bzw. meine Liebe zu einer Frau auszudrücken bzw. Frauen anzulächeln. 
Meine Intuition, mit welchen Frauen man sich verabreden sollte, ist stärker 
geworden. Wenn Frauen meine „emotionale Energie“ „absaugen“, anstatt diese zu 
erhöhen, dann ist mir jetzt allgemein klar, dass diese meine Zeit nicht wert sind. 
* Ich werde (jetzt) vorwiegend vom Gesicht einer Frau und von ihrer „Ausstrahlung“ 
angezogen und nicht mehr nur von der (äußerlichen) „Porno- bzw. Model-
Erscheinung“ einer Frau. Verstehen Sie mich nicht falsch, ich würde es LIEBEN, mit 
solchen Frauen ein Rendezvous zu haben, aber jetzt brauche ich (zusätzlich) eine 
(emotionale) „Verbindung“ (zu der entsprechenden Frau, Anm. des Üb.). Das 
Aussehen allein reicht mir (jetzt) (einfach) nicht mehr, obwohl es immer noch ein 
großer Faktor ist. Ich fühle mich (jetzt) mehr zu Frauen hingezogen, die ein schönes 
Gesicht haben und die „süß“ und liebevoll sind, auch wenn sie nur einen „so lala“-
Körper haben … und ich fühle nicht mehr so sehr zu narzisstischen Frauen, die 
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(allein) wegen ihres Aussehens bewundert werden wollen, hingezogen. Ist das 
positiv oder negativ? Vielleicht ist das nur ein Verteidigungsmechanismus, um 
Frustration (über schöne Frauen) zu verhindern, haha.  
* ich fühle mich sexuell weniger „verzweifelt“. Ich habe absolut kein Interesse an 
Masturbation oder Pornos.  
* Ich habe mehr Energie und bin allgemein froher/glücklicher etc. 
Negative Veränderungen, die ich beobachtet habe: 
* Mein Sexualtrieb hat sich von „geht durch die Decke“ hin zu „situationsbedingt“ 
verändert. Ich kriege immer noch jeden zweiten Tag eine Morgenerektion. Ich habe 
ein wenig Angst, denn das alles ist für mich „unentdecktes Land“. Wenn ich glaubte, 
dass mein Sexualtrieb zu schwach sei, dann sah ich mir früher (einfach) Pornos an, 
als ein Versuch, dieses Problem zu beseitigen und hatte dann einen Orgasmus. 
(Aber) jetzt muss ich einfach mit der Angst und mit der Ungewissheit leben. Wir 
werden sehen, was passiert.  
* mir wurde klar, dass ein großer Teil meines Selbstwertgefühls von der 
(erfolgreichen oder nicht-erfolgreichen, Anm. des Üb.) Interaktion mit Frauen 
abhängt. Bei mir ist das im Grunde so: wenn Frauen an mir interessiert sind, fühle ich 
mich großartig, voller Selbstvertrauen, männlich, bla bla bla. Aber wenn Frauen nicht 
an mir interessiert sind, fühle ich mich zurückgewiesen, wütend, traurig etc.. Es kann 
passieren, dass ich auf ein Rendezvous gehe und ich mich hinterher, wenn alles gut 
verläuft, in diesem „High“ (Glückszustand, Anm. des Üb.) befinde…aber wenn sie auf 
die Nachrichten(, die ich ihr nach der Verabredung schicke,) nicht antwortet oder das 
zweite Rendezvous absagt, dann fühle ich mich ganz schrecklich! Ich denke dass 
viel davon mit meinem Ego zu tun hat und mit einigen Problemen, die ich damit habe, 
mich selbst (so, wie ich bin,) anzunehmen. Vielleicht bin ich, wenn das alles (auf 
mich) zutreffen sollte, (noch) nicht wirklich bereit für eine Beziehung…und vielleicht 
sollte ich mich (erst einmal) damit arrangieren, alleine zu leben.  
* Ich rauche immer noch. Mein Gehirn sucht, seit ich mit PMO aufgehört habe, 
offenbar nach jeder (nur erdenklichen, Anm. des Üb.) Dopamin-Quelle. Ich habe 
(auch) damit aufgehört, Zucker zu mir zu nehmen, also möchte mein Gehirn 
(vermutlich) diese „letzte verbleibende Sache“ (bzw. die letzte Dopaminquelle, Anm. 
des Üb.) nicht auch (noch) aufgeben. Ich habe (darüber hinaus) die Nikotinmenge 
reduziert und das hat mir dabei geholfen, die (Nikotin-)Sucht leichter zu kontrollieren. 
Ich werde die Dosis (demnächst) auf Zigaretten, die (nur) 1 Milligramm Nikotin 
enthalten, reduzieren und das (Nikotin) dann ganz „ausschleichen“. Ich weiß, dass 
ich (mit dem Rauchen) aufhören kann (denn ich habe bereits früher damit 
aufgehört)…ich muss einfach einige Zeit lang von der Club bzw. Partyszene Abstand 
halten.  
 
#292 [Tag 30] Das war ein schwerer Weg für mich, aber jetzt beginne ich die (ersten) 
positiven Auswirkungen festzustellen! Meine Stimmung unterscheidet sich sehr von 
der, die ich früher hatte, es ist so, als ob mein (neuer) (stimmungstechnischer) 
„Normalzustand“ viel ruhiger und entspannter als früher ist…das ist völlig anders als 
alles, was ich in den letzten Jahren in dieser Hinsicht gefühlt habe. Mein 
Selbstvertrauen hat sich leicht gebessert. Und wenn ich an Mädchen denke, dann 
sehne ich mich im gleichen Maße nach „Bindungsverhalten“ (Berührungen, 
Zärtlichkeiten / Sanftheit etc.) wie nach Sex. Das fühlt sich viel, viel „normaler“ an.  
 
#293 Ich habe jetzt 90 Tage ohne PMO verbracht. Ich entschied mich am 91. Tag, 
einmal zu masturbieren und tat das 10 Tage später noch einmal. Seither bin ich 
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(wieder) am 17. Tag einer neuen, 90-tägigen Periode. Ich esse weiterhin gesund, 
meditiere und gehe ins Fitnesscenter. Ich gelange langsam in einen extrem guten 
(körperlichen) (Fitness-)Zustand und es war eine Freude, diese (meine) 
„Transformation“ zu beobachten. Mein Geist fühlt sich immer noch scharfsinnig und 
klar an, da gibt es keinen (durch PMO ausgelösten) „Nebel im Gehirn“ mehr. Ich war 
jetzt einige Monate lang arbeitslos, aber ich bin kurz davor, wieder einen Job zu 
kriegen, der wirklich gut bezahlt ist, der aber (auch) eine Menge Inlands-
Reisetätigkeiten erfordert. Ich hoffe, dass meine Rückkehr in die Arbeitswelt meine 
Zuversicht und mein Selbstvertrauen noch zusätzlich (zu den positiven Auswirkungen 
der Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) weiter „anfeuern“ wird. (Denn) mir ist 
langweilig und ich fühle mich isoliert, weil ich an den meisten Tagen keinen Ort habe, 
an den ich hingehen könnte. Es wird sicherlich angenehm werden, wieder unter 
Menschen zu sein.  
 
#294 [Tag 10] Das ist der erste Morgen, an dem ich nicht mit einer intensiven 
Morgenerektion aufwache. Ich bin tatsächlich eine Stunde früher aufgewacht (als 
normal), obwohl der Wecker noch nicht geklingelt hatte. Das passiert mir 
(normalerweise) nie. Ich wachte sehr „energiegeladen“ auf und bereit, dem Tag 
gegenüberzutreten. Ich bin (momentan) sehr optimistisch eingestellt. Ich fühle, dass 
ich in einer stabilen Verfassung bin und ich fühle mich „ganz“ und „vollständig“. Ich 
habe darüber hinaus das Gefühl, mit beiden Beinen fest auf der Erde zu stehen. Ich 
war in den vergangenen 2 Jahren Veganer und hörte dann 1 ½ Jahre damit auf, weil 
ich Gewicht zulegen wollte. Ich werde (aber) wieder damit beginnen, bestimmte 
(schädliche) Dinge aus meiner Ernährung zu streichen. Ich habe beobachtet, dass 
meine Morgenerektionen viel intensiver sind und ich „supernervös“ werde, wenn ich 
vor dem Schlafengehen Fleisch oder Süßigkeiten esse. Unabhängig davon habe ich 
das Gefühl, dass sich „viel Energie in meinem Kopf befindet“. Ich fühle mich in 
großen Menschengruppen nicht mehr so nervös und gehemmt (wie früher). Ich habe 
auch das Gefühl, dass mein Geist viel konzentrierter ist. Das geht (regelrecht) in die 
Richtung einer „laserstrahlenartigen“ Konzentrationsfähigkeit. Ich bin (trotzdem 
immer noch) einfach (nur) ich (selbst) und das fühlt sich gut an. Ich fühle mich (jetzt) 
wirklich gut. Kann es (überhaupt) einen noch besseren Zustand als diesen geben? 
 
#295 [Tag 12] Ich fühle mich GROSSARTIG! Ich wache mit schöner Regelmäßigkeit 
(noch) vor dem Klingeln des Weckers auf und fühle mich dann bereit, „die Welt 
einzunehmen“ (ich bekomme immer noch Morgenerektionen, aber sobald ich aus 
dem Bett steige und meinen Tag starte, verschwinden diese (gleich) wieder). 
 
Vor zwei Tagen ging ich in die Bibliothek und machte mich dort an 2 Mädchen heran. 
Ich tue das (normalerweise) niemals, außer wenn ich in einem Club / einer Bar etc. 
bin. Und selbst dann bedeutet das für mich eine große Anstrengung bzw. eine große 
Selbstüberwindung. Von der ersten habe ich die Telefonnummer gekriegt (sie war 
wirklich sehr süß und hatte eine wirklich freundliche Persönlichkeit) und die zweite 
hatte schon einen festen Freund, aber sie flirtete trotzdem die ganze Zeit über mit 
mir. Ich habe keine Ahnung, was (da) in mich gefahren ist. Ich sah sie, stand von 
meinem Computertisch auf und sprach sie an, so als ob das meine zweite Natur 
wäre. Ich muss zugeben, dass ich mich, als ich mit ihnen gesprochen hatte, glücklich 
und stolz auf mich selbst fühlte. Das war ein mächtiger Adrenalinschub, lol. Meine 
soziale Interaktion mit den beiden war ganz toll. Ich war nicht auf Sex aus. Ich war 
(nur) auf der Suche nach tollen Leuten, mit denen ich mich meine Zeit verbringen 
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kann und dass sie auch hübsch waren, war sozusagen ein glücklicher Zufall. Ich 
fühlte mich wieder wie ein Kind.  
In letzter Zeit habe ich auch sehr viel (geistige) „Innenschau“ gehalten. 
Normalerweise fühle ich mich in der Nähe von Frauen eingeschüchtert oder halte 
nach derjenigen Ausschau, die mir Aufmerksamkeit schenkt…oder ich suche nach 
der, die (offensichtlich) auf Sex aus ist.  
 
Meine Erfahrungen mit Frauen ließen sich also in 3 Kategorien einteilen: 
1. Kategorie: „Wer ist dazu bereit, einige Sachen zu unternehmen? Falls das der Fall 
ist, dann zeig mir biiiiiiiiiiiiiitte entsprechende Aufmerksamkeit. Du vielleicht? Du? Und 
was ist mit Dir?“ 
2. Kategorie: Einschüchterungs-Zustand. Ich fühlte mich von Frauen gewöhnlich 
wirklich eingeschüchtert. Ich fühlte mich schwach und unzulänglich. So, als ob ich 
einfach nicht an sie „heranreichen“ würde.  
3. Kategorie: „Ich bin ein Mann und ich stehe in jeder Hinsicht über Dir.“ Und das 
(auch noch) auf eine sehr (herablassende,) „arschloch-mäßige“ Art und Weise.  
 
Jetzt habe ich das Gefühl, dass Frauen und ich gleichgestellt sind. Ich brauche nichts 
von ihnen. Ich kann mich gut selbst unterhalten und ich bin einfach nur ich. Ich muss 
normalerweise (regelmäßig) in eine Arzt-Praxis gehen und die weiblichen 
Angestellten dort sind … soll ich wagen, es zu sagen? … (plötzlich) freundlicher (als 
„normal“) zu mir. Meine Stimme ist tiefer und ich strahle (irgendwie) mehr 
„Durchsetzungskraft“ aus. Ich habe das Gefühl, von den persönlichen Problemen 
bzw. –Dramen anderer abgeschottet zu sein. Ich ging in die (Uni-)Mensa und die war 
gerammelt voll mit Studenten in meinem Alter. Mein „altes Ich“ wäre in einer solchen 
Situation aufgrund meiner sozialen Angst „völlig weggetreten“ gewesen…und weil ich 
mit „Mary Jane“ (ein englischer Ausdruck für die Droge Marihuana, Anm. des Üb.) 
aufgehört habe, hätte das (eigentlich) sogar noch schlimmer sein müssen… in einer 
Menschengruppe wäre Ich (früher) (nämlich) sogar unter dem Einfluss von 
Marihuana noch nervös gewesen. Aber nicht gestern! Ich war einfach so ruhig und 
selbstsicher. Das war groooooooooooßartig. Als ich mich hinsetzte, bemerkte ich ein 
Mädchen, das mich ständig anblickte. Normalerweise bekomme ich (von 
Mädchen/Frauen) (kurze) Blicke zugeworfen, aber diese blickte mich die ganze Zeit 
über an. Das war für mich ein „Ego-Booster“, im selben Moment war das aber auch 
wirklich seltsam, weil sie mich wirklich ständig anblickte, lol. Ich weiß nicht genau, ob 
sie sich dessen bewusst war oder nicht, lol. Wann immer ich aus dem Haus gehe, 
dann fühle ich mich so, als ob ich eine „große Nummer“ wäre. Ich fühle mich 
bedeutend und dem Leben gewachsen. Ich habe diese männliche Ausstrahlung und 
diese (männliche) Aura um mich herum. Ich fühle mich männlicher. Die (negativen) 
„Stimmen“ (in meinem Kopf), die da waren, wenn ich ausging, sind alle 
verschwunden. Ich habe (jetzt) das Gefühl, dass mich überhaupt niemand beurteilt.  
 
#296 Vollkommen “ganz” zu sein und Liebe (mit anderen) zu teilen, ist eine so 
wichtige Sache. Ich war, bevor ich auf diese Reise ging, so blind für die Wichtigkeit 
dieser Dinge, aber mir wird (jetzt) klar, dass sich wirklich das ganze Leben um diese 
Dinge dreht. Ich werde definitiv geduldiger, großzügiger etc. als in der Zeit, als ich 
noch in meiner „Porno-Welt“ eingesperrt war und nur einen einzigen Menschen 
befriedigte, (nämlich) mich selbst. Im Rahmen dieser positiven Transformation 
(Umwandlung, Anm. des Üb.) scheinen einem „auf geradezu magische Art und 
Weise“ mehr gute Dinge (im Leben) zu widerfahren, das ist (schon) seltsam.  
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#297 [Tag 74, mit einem (einzigen) (PMO-)Ausrutscher] In einem der Kurse, die ich 
besuche, gibt es dieses Mädchen. Sie ist hinreißend. Es war für mich noch niemals 
so leicht wie bei ihr, (mit jemandem) zu flirten (wenigstens in nüchternem Zustand, 
lol, Anm. des Beitragsschreibers). Alles, was aus meinem Mund kam, war „Gold“. 
Wenn es einen Moment der Stille oder eine Unterbrechung des Gespräches gab, 
dann saß ich das einfach aus. Und meistens war sie dann diejenige, die das 
Gespräch wieder in Gang brachte. Gewöhnlich hatte ich (in der PMO-Zeit, Anm. des 
Üb.) das Gefühl, immer irgendetwas sagen zu müssen, um ihre Aufmerksamkeit 
aufrecht zu erhalten. Aber jetzt habe ich dieses Gefühl nicht mehr. Ich war gelassen 
und voller Selbstvertrauen. Es ist schon eine ganze Weile her, seit ich mir selbst 
erlaubt habe, einer Frau „hinterher zu jagen“. Ich vergaß, wie viel Spaß das macht. 
Wir werden diesen Sonntag wieder Zeit miteinander verbringen. Darauf bin ich schon 
ziemlich gespannt. 
 
#298 Es macht mir während Gesprächen nicht mehr länger etwas aus, wenn es darin 
einige Momente der Stille gibt… stattdessen sorge ich tatsächlich (sogar) (selbst) 
dafür, dass solche Phasen der Stille in jedem Gespräch vorhanden sind. Es ist 
seltsam, aber ich habe das Gefühl, dass die Stille bewirken kann, dass Menschen 
sich „aufeinander einstellen“. Dann (bzw. danach) „fließt“ das Gespräch viel 
natürlicher. Es ist erstaunlich, wie viele Dinge die Enthaltsamkeit einem beibringen 
kann…sie kann einem mehr als Bücher und mehr als Lehrer beibringen, das ist 
einfach großartig.  
 
#299 Gestern ging ich zum ersten Mal seit langer Zeit wieder ins Fitnesscenter und 
ich fühlte, dass das meine Nerven wirklich beruhigte. Ich liebte es. Ich werde in einer 
Stunde oder so wieder hingehen :-) 
 
Ich denke auch darüber nach, jeden Tag in die Stadt an einen Ort zu gehen, an dem 
ich mich mit Frauen treffen kann. Ich stelle seit einiger Zeit fest, dass ich es mehr 
genieße, reale Frauen zu treffen, als in der Zeit vor meinem „Neustart“. Und ich 
„bemerke“ (plötzlich) Frauen, denen ich vor meinem „Neustart“ wahrscheinlich nicht 
viel Aufmerksamkeit geschenkt hätte.  
 
Letzte Nacht ging ich auf ein Konzert. Ich habe entdeckt, dass die Menschen sich in 
meiner Gegenwart viel lockerer fühlen als in der Zeit vor dem „Neustart“. Das ist 
unabhängig von meiner Stimmung so. Vielleicht gebe ich eine „weniger verzweifelte 
Schwingung“ ab oder etwas in der Art. Weiters ist es so, dass ich, wenn ich ausgehe, 
viel leichter mit Menschen in Kontakt komme. Und ich bin auf eine natürlichere Art 
und Weise allgemein mehr zum flirten aufgelegt als früher. Selbst wenn ich mich 
(gerade) nicht froh fühle, empfinden mich die Menschen, die ich treffe, als 
angenehm.  
 
Auf dem Konzert sah ich eine Frau, die wahrscheinlich in ihren späten 30er-Jahren 
war. Obwohl sie schon einige Jahre älter (als ich) war, hatte sie eine 
bemerkenswerte Ähnlichkeit mit meiner Liebsten, d.h. hinsichtlich ihres Körpers und 
hinsichtlich der Ausprägung ihres Gesichts (auch das Haar war ähnlich!). Ich konnte 
nicht mit ihr sprechen, aber die Tatsache, dass ich sie verblüffend attraktiv fand, 
erschien mir als gutes Omen dafür, wie ich auf meine Liebste reagieren würde, wenn 
wir uns wieder sehen. Als ich diesen Morgen erwachte, führte (alleine) die 
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Erinnerung an sie dazu, dass ich binnen einer Minute oder so eine Erektion bekam. 
Und als ich heute mit dem Bus nach Hause fuhr, sah ich ein Mädchen, die eine eher 
dicklichere Figur und eher dicke Beine hatte (wie die von meiner Liebsten) und ich 
empfand ihren Anblick als ziemlich „stimulierend“. Die zwei oben genannten Dinge 
bewirkten, dass ich jetzt wirklich glaube, dass irgendetwas an der Idee dran sein 
muss, dass man andere Menschen weniger attraktiv findet, wenn man sich in 
jemanden verliebt. Früher machte ich mir darüber Sorgen, dass ich möglicherweise 
Probleme haben würde, ausreichend sexuelle Erregung für meine Liebste zu 
empfinden, denn sie ist nicht der „Typ“, den ich in der Vergangenheit allgemein 
bevorzugt habe. Jetzt bemerke ich Frauen, die bestimmte körperliche Eigenschaften 
mit ihr gemeinsam haben und ich finde diese attraktiv, WEIL sie diese Eigenschaften 
mit ihr gemeinsam haben und NICHT trotz dieser Eigenschaften :-).  
 
#300 [3 Jahre, in denen der Beitragsschreiber PMO (sehr) stark eingeschränkt hat] 
Ich empfinde (jetzt) kein Verlangen nach zuckerhaltigen Nahrungsmitteln und 
alkoholischen Getränken (mehr). Ich reagiere auf Pornos und visuelle (sexuelle) 
Stimuli immer noch empfindlich, aber das ist längst nicht mehr so (schlimm), wie es 
damals (in der PMO Zeit, Anm. des Üb.) war. Und jetzt das, was wirklich zählt: Ich 
empfinde (neuerdings) wirkliche FREUDE, wenn ich eine Partnerschaft oder 
Beziehung anbahne (ich habe (allerdings) IMMER NOCH Probleme damit, die 
Beziehung (dann auch) aufrecht zu erhalten! Anm. des Beitragsschreibers). KEIN 
WITZ: Ich beginne mich (auch) über die Gegenwart älterer Menschen und über die 
Gegenwart von Kindern wirklich zu freuen und ich schätze ihre Weisheit/Erfahrung 
bzw. (auch) ihre Spontaneität…in dieser Reihenfolge. Davor reagierte ich auf die Art 
und Weise: „Pfff, verschwindet.“ Ich hatte KEINE Geduld (mit ihnen). In der 
Vergangenheit war ich außerdem SUPEROBERFLÄCHLICH, aber jetzt bin ich mir 
„des (geistigen) Inneren“ der Menschen mehr bewusst. Oh, und noch eine weitere 
Sache: Ich empfand früher leichte Nervosität bzw. Unruhe, wenn ich mit Menschen 
zusammen war. Das ist jetzt praktisch komplett verschwunden.  
 
#301 Mir wurde klar, dass ich die Frauen (jetzt) nicht mehr länger als (Sex-)Objekte 
betrachte und ich sie nicht mehr „von der Seite angaffe“, während ich ihr Aussehen 
mit denen der Lesben in der Pornoszene von letzter Nacht vergleiche. Ich fühle mich 
ruhiger/ausgeglichener. Mein Penis sieht (optisch, Anm. des Üb.) größer aus, was, 
ehrlich gesagt, wahrscheinlich auch wirklich die Wahrheit ist, aber das ist nur meine 
eigene, persönliche Einschätzung dieser Sache. (Anm. des Üb.: d.h. er hat nur den 
optischen Eindruck, dass das der Fall sei und hat nicht „nachgemessen“.) 
 
#302 Mein Gehirn hat gestern Nacht den Übergang in einen „Modus 
wiederhergestellten Selbstvertrauens und wiederhergestellter 
Konzentrationsfähigkeit“ geschafft. So denken und fühlen zu können, ist (im 
Vergleich zu früher) eine derart große Verbesserung. Wirklich erstaunlich an diesem 
Phänomen finde ich, dass es so ist, als würde sich das (eigene) Gehirn – solange 
man „PMO-t“ – in einer Art (von geistigem) Nebel befinden. Durch die Enthaltsamkeit 
habe ich wortwörtlich die Kontrolle über meine Stimmungen und über die Art und 
Weise, wie ich das Leben wahrnehme, gewonnen. Bei mir bewirkte dies alles eine 
drastische Veränderung meiner Gedanken und meiner Sicht auf den Sinn meines 
Lebens. Doch mit all diesen Dingen ist auch ein Gefühl der Reue über all die 
verlorenen Jahre verbunden…aber der logisch denkende Teil meines Gehirns weiß – 
dann, wenn ich enthaltsam lebe –, dass ich von hier aus vorwärts gehen und die 
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schlechten Jahre wiedergutmachen kann. Zu guter Letzt kann ich jetzt, da ich mich 
so (gut) fühle, klar sehen, wie Frauen fähig sind, Männer, die sich „nicht im 
Gleichgewicht“ befinden, zu erkennen. Heute ist der 25. Tag ohne Orgasmus, ich 
hatte in dieser Zeitspanne aber einige „PM-Ausrutscher“.  
 
#303 [Nach der Absolvierung des Neustart-Prozesses] Ich habe bei mir persönlich 
festgestellt, dass sich bei mir „ziemlich viele“ Haare neu bilden (bzw. Haare mir 
nachwachsen). Das könnte allerdings auch deswegen der Fall sein, weil ich vor 6 
Monaten ein medizinisches Mittel zur Aknebekämpfung abgesetzt habe. 
 
#304 [Eine Antwort auf Beitrag Nr. 303] Bei mir ist das (mit dem Haare-
Nachwachsen, Anm. des Üb.) ebenso der Fall. An der Seite meines Kopfes sind die 
Haare in den letzten 2 bis 3 Jahren immer „dünner“ (bzw. weniger) geworden. Ich bin 
21 Jahre alt. Es gibt in meiner Familie keine besondere Geschichte von 
androgenetischer Alopezie (Anm. des Üb.: anlagebedingter Haarausfall), daher ging 
ich zum Arzt. Er sagte, dass er glaubt, dass dies einfach meine „natürliche Haarlinie“ 
sei, die da zum Vorschein komme, dass es sich dabei möglicherweise aber auch um 
androgenetische Alopezie (Anm. des Üb.: anlagebedingten Haarausfall) in einem 
sehr frühen Stadium handeln könnte.  
 
Seit ich vor einem Jahr damit begonnen habe, mich von PMO zu enthalten, hat sich 
mein (ursprünglicher bzw. damaliger, Anm. des Üb.) Haaransatz wieder neu gebildet 
und mein Haar ist WESENTLICH dicker geworden (ich ließ es mir normalerweise alle 
2 Monate schneiden, aber jetzt (ist das) 1 x im Monat (notwendig), Anm. des 
Beitragsschreibers).  
 
Das könnte (meiner Meinung nach) einige verschiedene Ursachen haben: 
* Vielleicht hatte ich (vorher) einen kurzen Ausbruch von Alopezie (Haarausfall, Anm. 
des Üb.) 
* Stress, den ich um diese Zeit herum hatte, könnte zu Haarausfall geführt haben 
(mein Vetter bekam durch Stress eine Halbglatze, aber die Haare wuchsen später 
(wieder) nach, Anm. des Beitragsschreibers) 
* Zu viel Masturbation könnte den Haarverlust bewirkt haben…und damit aufzuhören, 
könnte bewirkt haben, dass es wieder nachgewachsen ist 
 
Es könnte an jedem dieser Gründe liegen. Ich bin skeptisch, ob man sagen kann, 
dass nicht zu masturbieren dazu führt, dass Haare nachwachsen, aber wenn man 
sich all die anderen tollen positiven Auswirkungen, die bei einigen von uns während 
der Enthaltsamkeit auftreten, vor Augen hält, dann kann ich nur sagen, warum nicht? 
Es ist, wenn man darüber nachdenkt, nur eine „knappe Mehrheit“, die Enthaltsamkeit 
praktiziert…besonders heutzutage, da Sex nicht mehr so ein Tabu ist…daher ist es 
unwahrscheinlich, dass die Neubildung von Haaren bei Menschen, die enthaltsam 
leben, (wissenschaftlich) dokumentiert ist.  
Der einzige glatzköpfige Kerl, den ich in meiner Altersklasse kenne, ist – 
ironischerweise – einer von den Leuten, die mir, als ich (noch) in die Schule ging, 
eine große Menge Pornovideos geliehen haben. Das könnte ein Zufall sein, oder 
vielleicht auch nicht.  
 
#305 TATSÄCHLICH, der Neustart-Prozess funktioniert gut: Ich denke besser über 
mich selbst, ich scheine mehr (neue) Freunde (als „normal“) zu gewinnen und ich 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 105 von 184 
 

genieße das Leben mehr (als früher), abgesehen von einigen Phasen, in denen ich 
mich schlecht fühle. Ich hatte in letzter Zeit keine Verabredungen, aber ich trete 
weiterhin Vereinen bei und ich besuche gesellschaftliche Ereignisse / 
Veranstaltungen, um neue Verbindungen (mit anderen Menschen) herzustellen. Ich 
arbeite auch an mir selbst: ich kaufe mir neue Kleidung, ich achte auf mein 
Erscheinungsbild etc.. 
 
#306 [Tag 19] Nun, meine Stimmungen sind in letzter Zeit definitiv nach oben und 
nach unten geschwankt, aber im Großen und Ganzen fühle ich mich besser bzw. 
positiver gestimmt. Mein (allgemeines) „Energieniveau“ hat sich erhöht und 
manchmal habe ich das Gefühl, dass mein Geist klarer ist. In der Vergangenheit litt 
ich unter leichtem Stammeln / Stottern. Das ist (jetzt) nur manchmal vorhanden und 
ich denke, dass das durch Nervosität bzw. Unruhe ausgelöst wird. In meinem Geist 
weiß ich, was ich sagen möchte, aber ich kann die Worte (irgendwie) (einfach) nicht 
korrekt aussprechen…so ist das. Nun, letzte Woche – in der ich mich (komplett) 
enthalten habe – gab es von meinem Stotter-Problem überhaupt keine Spur mehr!! 
Das ist in der Tat ziemlich erstaunlich :-). Ich habe auch damit begonnen, zu lesen. 
Bis zu dem Zeitpunkt, an dem ich mit dem „Neustart-Prozess“ begonnen habe, habe 
ich in meinem ganzen Leben wortwörtlich (gerade einmal) 3 Bücher gelesen. Alleine 
letzte Woche habe ich 3 Bücher gelesen! Offenbar kriege ich (plötzlich) ein großes 
Verlangen danach, meinen Geist zu erweitern, anstatt ihn mit schädlichem Schrott 
wie Pornos und „Reality-Fernseh(-Shows)“ voll zu stopfen.  
 
#307 (Anm. des Üb.: Dies ist vermutlich eine Antwort auf Beitrag Nr. 306) Ich hatte 
dieselben Probleme mit dem Stammeln/Stottern. Ich konnte (trotz vieler 
Nachforschungen) niemals herausfinden, warum das (bei mir) so war. Letzten Endes 
akzeptierte ich einfach, dass das eben ich bin, aber tief in mir drin wusste ich, dass 
es in meinem Leben eine Phase gab, in der ich kein nervöses Wrack war, sondern in 
der ich voller Selbstvertrauen war. Obwohl ich nicht der Meinung bin, dass die 
Pornos der einzige Grund für meinen Mangel an Selbstvertrauen waren, so war es 
doch so, dass sich mein sprachliches Ausdrucksvermögen und mein Selbstvertrauen 
vollständig regenerierten, nachdem ich mit den Pornos Schluss gemacht hatte, daher 
weiß ich, dass Pornos eine massive Rolle bei diesen Störungen spielten. Ich begann 
auch (wieder) mit dem Lesen und bin jetzt ganz begeistert vom Radfahren, 
besonders wenn ich auf dem Land rad fahren gehe :-). Oh und zusätzlich zu all 
diesen Dingen kann ich „ihn“ (den Penis, Anm. des Üb.) jetzt wieder „hochkriegen“, 
wenn es mit meiner Freundin „zur Sache geht“.  
 
#308 [Wahrscheinlich ein weiterer Beitrag das Beitragsschreibers, der Beitrag Nr. 
307 verfasst hat] Ich vergaß zu erwähnen, dass ich mich jetzt auch sehr viel ruhiger / 
entspannter fühle. In der Vergangenheit hatte ich eine Anfälligkeit für plötzliche 
Wutausbrüche. Die kleinste Sache konnte mich „durch die Decke gehen lassen“, 
dann fluchte ich und drohte. Darauf bin ich überhaupt nicht stolz. Danach (nach dem 
Wutanfall, Anm. des Üb.) dachte ich mir (oft): „Habe ich das (alles) tatsächlich 
gesagt?!“ Das war so, als ob ich (einfach) nicht mehr die Kontrolle über mich hatte. In 
den letzten paar Wochen gab es von diesem Phänomen keine Spur mehr! Ich fühle 
mich sehr viel sanfter und ich glaube, dass ich liebevoller werde und dass ich (jetzt) 
sehr viel mehr Kontrolle über mich selbst habe. 
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Eine andere Sache, die ich bemerkt habe…mein Musikgeschmack hat sich plötzlich 
verändert. Ich habe mir immer „Hardcore-Hip-Hop“-Musik angehört, aber seit ich 
mich (von PMO) enthalte, fühle ich das Bedürfnis, mir „frohe Liebeslieder“ 
anzuhören! LOL. Das ist (wirklich) seltsam. Ich kann definitiv fühlen, dass in meinem 
Gehirn ein Wandel vor sich geht, so als ob ich zu einem anderen Menschen werden 
würde. Vielleicht zu meinem wahren Selbst? Ich bin momentan völlig besessen von 
dem Lied „Rhythm of love“ der Band „the plain white T´s“. LOL.  
 
#309 [mehr als ein Jahr (ohne PMO), die bisherigen gesundheitlichen Probleme des 
Beitragsschreibers waren HOCD (Anm. des Üb.: die Angst, schwul zu sein bzw. zu 
werden) und erektile Dysfunktion] Meine erektile Dysfunktion ist um WELTEN besser 
geworden, aber es war eine graduelle (stufenweise) Erholung, die im Lauf der letzten 
zwei Jahre ablief…und ich fühle mich „superbehaglich“, wenn ich mit meiner 
hinreißenden Liebsten zusammen bin. Es ist eine exzellente Idee, die Dinge langsam 
anzugehen, nach dem man sich (wieder) getroffen hat, d.h. sich (erst einmal) 1 oder 
2 Wochen lang dem „Bindungsverhalten“ zu widmen. Es ist fast so, als ob man sich 
(dabei) (irgendwie) aufeinander „einstellt“ und man in eine Art „Gleichklang“ 
miteinander kommt…und wenn es dann zum Sex kommt, dann verbinden sich die 
zwei Körper auf eine natürliche Art und Weise, ohne Angst/Nervosität/Unruhe oder 
Sorgen. Das ist einfach großartig! Vor zwei Jahren hätte ich mir nie gedacht, dass ich 
das Schmusen / Kuscheln (jemals) so sehr genießen würde :-). Meine Partnerin und 
ich haben für das Kuscheln sogar ein Kosewort erfunden („Snuggles“). Aber jetzt wird 
mir klar, dass die Gefühle, die ich für meine Freundin und hinsichtlich unserer 
Bindung empfinde, wenn ich sie in meinen Armen halte, „unschlagbare“ Gefühle 
sind…und je länger ich mich von Pornos fernhalte, desto stärker werden diese 
Gefühle sogar noch. Also laufen die Dinge für mich momentan SEHR gut…ich 
mache auch jeden Tag zuverlässig 15 Minuten lang Sport. Ich habe (dadurch) 
(überschüssiges) Gewicht ab- und Muskelmasse aufgebaut, meine Gesichtsfarbe ist 
hervorragend, die schwarzen Ringe unter meinen Augen haben sich praktisch 
aufgelöst, ich habe mehr Selbstvertrauen, bin stärker, schneller und, was wichtiger ist 
als alles andere: ich bin glücklicher (bzw. froher) :-)! Ich trinke jetzt auch jede Menge 
Wasser, ich weiß (auch) nicht warum, aber das bewirkt in mir eine wirklich gute 
Stimmung und das ist viel besser (für mich), als die „Sportgetränke“, die ich früher zu 
mir nahm, denn nach diesen gibt es eine ziemlich deutlich bemerkbare „Absturz-
Phase“, wenn der Zucker, der darin enthalten ist, (vom Körper) verbraucht wurde.  
 
#310 Ich bin jetzt über einem Monat und ich fühle mich so viel besser. Manchmal, 
wenn ich jetzt nachts ins Bett gehe, erinnere ich mich daran, wie müde ich war und 
wie viele (emotionale) Schmerzen ich empfand, wenn ich nach meinen 2D-
„Pornogelagen“ zu Bett ging. Dass ich jetzt ohne (emotionale) Schmerzen ins Bett 
gehen kann, zaubert so ein Riesenlächeln in mein Gesicht. Das muss Menschen, die 
so etwas nie erlebt haben, so erbärmlich erscheinen.  
 
#311 Nach diesem „Vorfall“ fühlte ich mich wirklich besser [gemeint ist ein „Vorfall“, 
bei dem eine attraktive Frau offensichtlich mit ihm geflirtet hat], als ich mich jemals 
nach einem 2D-Pornogelage gefühlt habe…obwohl es dabei (klarerweise) überhaupt 
keinen Sex gab. Ich fühlte mich einfach männlich und voller Selbstvertrauen und 
voller Lebensenergie!  
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#312 [Eine Antwort (darauf)] Das ist schon ziemlich erstaunlich, wie das funktioniert, 
aber es funktioniert. Ich (selbst) erlebe (gerade) etwas Ähnliches. Es ist irgendeine 
Art von „Magnetismus“ (geistiger Anziehungskraft, hier ist klarerweise also nicht die 
physikalische magnetische Anziehungskraft gemeint (…), sondern eine Art geistiger 
Anziehungskraft, Anm. des Üb.)! Ich schwöre, wenn ich meine Hände von meinem 
Penis lasse, dann kann ich (bei Frauen) (gar) nichts falsch machen. Ich kann 
irgendetwas „Schlechtes“ sagen, aber ich schaffe es (dann) trotzdem, die Frau zum 
Lächeln oder zum Lachen zu bringen. Das ist irgendwie eine „Schwingungssache“ 
und eine Art „Verwandlung“, die auf eine „tiefgründigere Art und Weise“ funktioniert, 
als wir das normalerweise gewöhnt sind. Da wir außerdem nicht mehr (viele) 
Stunden vor dem Computer verbringen, sind wir „da draußen“ und tun wirklich Dinge, 
um unser Leben zu verbessern. Diese Dinge „summieren sich“ im Lauf der Zeit (auf 
eine positive Art und Weise) und machen einen, „von innen und von außen 
betrachtet“, attraktiv.  
 
#313 Ich bin jetzt seit 5 Wochen PMO-frei. Die Probleme, die ich mit dem Einschlafen 
hatte, sind verschwunden und ich bin mir ziemlich sicher, dass inzwischen über all 
meine Entzugssymptome hinweg gekommen bin. Vor einigen Tagen gab es in einem 
Einkaufszentrum eine nette Überraschung für mich. Da gab es diese „heiße Frau“, 
die vor mir ging und ich bekam (wegen ihr) eine volle Erektion. So etwas ist mir seit 
„ewigen Zeiten“ nicht mehr passiert. Das war ein gutes Gefühl und es gab mir 
Vertrauen, dass dieser ganze (Neustart-)Prozess tatsächlich funktioniert. Das beste 
daran: die Erektion hielt gute 5 Minuten lang an. Dieses Ereignis bewirkte, dass ich 
mich den ganzen Tag lang gut fühlte. Ich bin auch fast jeden Tag mit einer 
Morgenerektion aufgewacht, obwohl diese nicht ganz „voll“ war, sondern nur 
ausreichte, damit ich wusste, dass „sie“ da ist. In letzter Zeit spüre ich den Drang, zu 
masturbieren, aber ich sage mir immer wieder: „Du hast es so weit geschafft, ruiniere 
dir jetzt nicht diese Leistung.“ Ich treffe mich immer noch mit dem Mädchen, das ich 
vor ein paar Wochen traf und die Dinge laufen großartig mit ihr. Das Leben ist jetzt 
sehr viel besser und „heller“ geworden, weil ich damit begonnen habe, mich selbst 
(durch die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) zu heilen.  
  
#314 [3 Wochen ohne PMO] Zum ersten Mal seit sehr langer Zeit fühle ich mich 
körperlich (wieder) zu realen Frauen hingezogen. Es ist seltsam, aber ich war, als ich 
noch „auf Pornos“ war, gewissermaßen asexuell.  
 
#315 [Tag 14] Mein emotionales Wohlbefinden ist derzeit auf einem Höchststand, so 
etwas habe ich schon eine ganz schöne Zeit lang nicht mehr erlebt. Ich leide nur 
selten unter Angst- bzw. Unruhezuständen. Meine Depressionen sind im Moment 
komplett verschwunden, was wirklich sehr gut ist. Ich saß eine gewisse Zeit lang 
gedanklich in meiner Vergangenheit fest und bedauerte diese. Aber aus irgendeinem 
Grund bedrücken mich diese Gedanken nicht länger und auch nicht die Auslöser, die 
dazu führen, dass ich sie kriege. Meine Motivation, Dinge in meinem Leben zu 
bewirken, hat zugenommen und ich freue mich darauf, wenn ich diese Dinge 
umgesetzt haben werde. Heute habe ich es tatsächlich geschafft, bei Gesprächen 
sehr guten Augenkontakt mit Frauen herzustellen. Ich kaufte mir für mein Telefon ein 
Hartschalenaufbewahrungsgefäß und stellte der Verkäuferin einige Fragen (darüber). 
Normalerweise empfinde ich dann den Drang, den Augenkontakt zu unterbrechen 
und werde (außerdem) wirklich (sehr) nervös, aber dieses Mal sah ich direkt in ihre 
Augen und war dabei tatsächlich (noch) in der Lage, zu verstehen, was sie sagte. 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 108 von 184 
 

Auch sie schien nicht daran zu denken, woanders hin zu blicken! Normalerweise sind 
die Reaktionen, die ich von Kassierern bzw. –innen oder sonstigen „Außendienst“-
Leuten kriege eher verhalten bzw. sogar unhöflich, aber heute war das nicht so. Ich 
gehe nächsten am Samstag mit einer (platonischen) Freundin aus und das gibt mir 
normalerweise (das notwendige) (Selbst-)Vertrauen, um mit einer anderen Frau zu 
sprechen. Ich werde solche Gespräche öfter üben.  
 
#316 Tag 65. Bevor ich PM aufgab, war das Flirten unangenehm für mich, das ist 
also eine große Veränderung (im Vergleich zu früher Anm. des Üb.). Früher sah ich 
das „Frauen-Aufreißen“ (und alles, was damit verbunden ist, Anm. des Üb.) als ein 
Ärgernis bzw. als lästige Sache an…ich wollte einfach (nur) sexuell befriedigt 
werden. Jetzt aber habe ich Freude daran, mich mit Frauen zu treffen, 
herauszufinden, was sie toll finden bzw. was sie „in Fahrt“ bringt, sie zu „foppen“, 
„gefoppt“ zu werden, ihnen „hinterherzujagen“ und „gejagt zu werden“. Das ist eine 
ganz tolle Sache :-) 
 
#317 Ein weiterer „Kerl“: Ich habe dasselbe festgestellt…dieser „Neustart-Prozess“ 
bugsiert einen wirklich in einen Zustand, in dem man bestimmte Qualitäten von 
Frauen zu schätzen weiß, die man ansonsten während des „Aufreiß-Prozesses“ 
„auslassen“ oder „verpassen“ würde.  
 
#318 3 Wochen. Ich glaube, dass ich auf der positiven Seite einige Verbesserungen 
feststellen kann. Meine Akne, die für mich immer sehr belastend war, scheint mich 
jetzt nicht mehr länger zu stören. All diese Hormone, die (durch PMO) ständig in 
Wallung gebracht werden. Ich verspüre nicht mehr länger das Bedürfnis, regelmäßig 
zu urinieren. Ich kann eine ganze Nacht lang schlafen, ohne aufs WC gehen zu 
müssen. Ich kriege am Morgen und in der Nacht immer noch „quasiharte“ Erektionen, 
aber sie sind nicht „voll(ständig ausgeprägt)“. Mein Gedächtnis ist sehr viel besser 
(geworden). Ich habe nicht mehr länger diese Momente, in denen mein Gehirn 
„einfach nicht will“, wie das bei mir gewöhnlich der Fall ist…und früher machte mir 
selbst das Tippen auf dieser Tastatur (hier) Probleme. Jetzt fallen mir die Dinge 
einfacher, was eine gute Sache ist.  
 
#319 [1 Monat, in dieser Zeit hatte der Beitragsschreiber einen (PMO-)“Ausrutscher”] 
Meine Pornofantasien sind zum größten Teil verschwunden und an ihre Stelle treten 
zunehmend Fantasien über echte, wirkliche Menschen. Wenn das kein Zeichen dafür 
ist, dass die Enthaltsamkeit von PMO, besonders von P (Pornos), zu einem 
gesünderen sexuellen Appetit führt, dann weiß ich auch nicht.  
 
#320 Ich bin jetzt am 30. Tag und habe im Allgemeinen die folgenden positiven 
Wirkungen festgestellt (halten Sie sich vor Augen, dass dieser Prozess nicht linear 
verläuft und dass es (auch) schlechte Tage geben wird und Zeiten, in denen die in 
dieser Liste genannten Dinge nicht (auf Sie bzw. auf Ihre Situation) zutreffen werden, 
Anm. des Beitragsschreibers):  
 
* Die Wiederkehr regelmäßig auftretender Morgenerektionen 
* Spontane Erektionen 
* ein besseres Sozialleben (bzw. ein besseres soziales Leben) 
* ein verbessertes allgemeines Wohlbefinden (bzw. ein verbesserter 
Allgemeinzustand, Anm. des Üb.) 
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* in meinem Leben spielt Nervosität bzw. Unruhe (plötzlich) fast keine oder überhaupt 
keine Rolle mehr  
* ich wirke attraktiver auf Frauen  
* ich bin stärker, „intelligenter“ (bzw. “klüger”) und “lustiger” (witziger).  
 
Ich habe mich bis jetzt noch nicht entschieden, (wieder) Sex zu haben, aber ich bin 
zuversichtlich, dass ich dazu bereit sein werde, sobald ich die Entscheidung treffe. 
Die Dinge funktionieren (bei mir) (jetzt wieder) so, wie es die Natur vorgesehen hat.  
 
Abgesehen davon habe ich bemerkt, dass ich (belastende) Dinge leichter 
„abschütteln“ kann und dass ich leichter über Dinge lachen kann. Mein Denken bzw. 
meine Gedankenprozesse sind „klüger“ und „klarer“ als in der Vergangenheit und 
diese laufen schneller ab. Ich mache nicht mehr so viele Sorgen um „weltliche 
Dinge“, wie Politik, Ökonomie und dergleichen. Ich stelle (neuerdings) fest, dass die 
Stimmen der Frauen das sind, was mich am meisten zu ihnen hinzieht…diese sind 
für mich (jetzt) das, was all die Charakter- bzw. Persönlichkeitsmerkmale, die ich jetzt 
(an Frauen) attraktiv finde, „transportiert“...und es geht mir (jetzt) nicht mehr nur um 
das Aussehen. Körperlich betrachtet tauchen in meinem Gesicht (jetzt) nicht mehr 
länger zufällig auftretende Hautunreinheiten/Pickel usw. auf, meine Haut ist schöner, 
ich habe mehr Energie und ich habe weniger (Haut-)Ausschläge. Ich hatte – 
(wahrscheinlich) aufgrund des (PMO-)Entzuges – einige wenige Male 
Kopfschmerzen. Meine Augen scheinen sich auf eine seltsame Art und Weise 
verändert zu haben. So als ob sie eine unterschiedliche Form oder Gestalt 
angenommen hätten…und sie scheinen (jetzt) „mehr Leben“ in sich zu tragen, sie 
„funkeln sehr“. Ich fühle überhaupt keine Unruhe (mehr) und komme „sehr ruhig 
rüber“…und zwar deswegen, weil ich es (wirklich) bin. Stimmungsmäßig gesehen 
gab es in dieser Woche einige Tage, an denen ich wütend war, einen Tag, an dem 
ich mich wertlos und wie ein „Taugenichts“ fühlte, gefolgt von einigen glücklichen 
Tagen, an denen ich im positiven Sinne „aufgedreht“ war, wobei es (für letztere Tage, 
Anm. des Üb.) keinen Grund zu geben schien. Ich fühle mich (allerdings) immer noch 
nicht 100%ig wiederhergestellt.  
 
#321 Ich bin jetzt am 5. Tag ohne Orgasmus und ich schwöre, dass ich am heutigen 
Tag eine “übermenschliche” Riechfähigkeit habe. Ich konnte das Parfüm einiger 
Frauen riechen, die in einer Entfernung von ungefähr 5 Metern an mir vorbeigingen. 
Ich habe draußen im Freien auch so viele unterschiedliche Gerüche bemerkt, ich 
roch sogar den Regen, noch bevor er begann, seltsam. Vielleicht bemerke ich 
einfach die „Details des Lebens“ auf eine klarere Art und Weise. 
 
#322 Nachdem ich mich (jetzt) über einen Zeitraum von – mehr oder weniger – 2 
Monaten von PMO enthalten habe, ist mir klar geworden, dass die „kleinen Dinge“ im 
Leben ganz großartig sind und dass sie (im Leben) (eigentlich) der wichtigste 
Bestandteil sind: Dinge wie Gespräche, dass ich letzten Endes fähig bin, mein Leben 
(wieder) in Ordnung zu bringen und wie mit Frauen zu sprechen, ob das jetzt zu Sex 
oder zu einer Beziehung führt oder nicht. Ich gehe jetzt auf die Universität und zum 
ersten Mal (in meinem Leben? Anm. des Üb.) empfinde ich Freude daran, zu 
arbeiten.  
 
#323 Tag 76. Ich fühle mich großartig, viel froher und „energiegeladener“…und ich 
habe eine viel größere Libido. Heute Morgen war meine Morgenerektion geradezu 
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„lächerlich stark“…sie ging wortwörtlich 20 Minuten lang nicht mehr weg, sogar dann 
nicht, als ich schon aufstanden war! Ich werde mir selbst 90 Tage lang Zeit geben 
(d.h. noch 14 Tage extra, Anm. des Üb.) – sodass ich dann also 3 volle (PMO-freie) 
Monate absolviert haben werde – und dann sollte ich wieder komplett zurück in den 
Normalzustand gelangt sein und bereit dafür sein, zu versuchen, eine Partnerin zu 
finden. Wenn es soweit ist, werde ich (hier) (auf YBOP, Anm. des Üb.) einen 
vollständigen Bericht darüber schreiben. Ich bin so froh darüber, dass das tatsächlich 
funktioniert! 
 
#324 Tag Nr. 53. Das ist eine so große Veränderung – von meinem “alten Ich”, das 
kaum fähig war, vor fremden Menschen einen vernünftigen Satz zu formulieren, hin 
zu dem heutigen „Kerl“, der mit fast jedem reden kann, ohne (auch nur) darüber 
nachdenken zu müssen. Darüber hinaus haben mir einige Leute gesagt, dass ich 
„anders aussehe“, ich weiß nicht genau ob das daran liegt, dass ich (neuerdings) 
eine bessere Haltung habe…aber sie sagten (auf alle Fälle), dass sie mich aus einer 
bestimmten Entfernung kaum (wieder)erkennen konnten. Ich fühle mich allerdings 
(auch) wirklich anders (als früher). Ich kann kaum den 90. Tag erwarten, denn (erst) 
dann werde ich sehen, welche weiteren Veränderungen sich noch einstellen werden. 
Ich werde aber nicht herumsitzen und darauf warten, dass diese Veränderungen 
eintreten. (Sondern) ich werde leben und Spaß haben und was passiert, das 
passiert.  
 
#325 So, hier bin ich also, am 64.Tag meines „Neustart-Prozesses“ (ich hätte mir 
niemals vorstellen können, dass ich das schaffen würde). Mein Penis und meine 
Sexualität sind „lebendiger“ und in besserem Zustand als jemals zuvor. Der 
Unterschied zu früher ist, dass ich mich jetzt auf andere Dinge konzentrieren kann 
und dass ich die Energie, die ich normalerweise (durch PMO, Anm. des Üb.) 
verschwendet habe, (jetzt) dafür einsetzen kann, um in der Schule gut 
abzuschneiden, um eine zu mir passende Partnerin zu finden, mit der ich Karezza 
ausprobieren kann und um mich mehr meinen persönlichen Ziele zu widmen. Auf 
eine gewisse Weise ist das ein (positiver) Neubeginn in meinem Leben, denn ich 
fühle mich (jetzt) von dieser sexuellen Zwanghaftigkeit befreit, die mich plagte, seit 
ich vor Jahren die Entscheidung traf, mit den Pornos Schluss zu machen. Ich bin 
erstaunt, wie einfach es ist, das Verlangen (nach PMO) ins Leere gehen zu lassen 
und wie leicht ich meinen psychischen Zustand verbessern kann, ohne dafür Pornos 
oder Masturbation zu verwenden. Das ist ein Gehirn, das für andere Dinge, die nichts 
mit dem Penis zu tun haben, erwacht. Ich lerne, wie ich das „Feuer“ in meiner Leiste 
„aus mache“…diese Gegend unseres Körpers wird so sehr manipuliert, nicht nur 
durch uns selbst, sondern auch durch andere, die aus unserer sexuellen 
Abhängigkeit von unseren sexuellen Wünschen Kapital schlagen wollen 
(Werbeindustrie, Filmindustrie, Pornoindustrie etc., Anm. des Üb.). Wenn man zum 
ersten Mal in seinem Leben eine „sexuell verantwortungsvolle“ Person ist und sieht, 
wie - zu diesem historischen Zeitpunkt – völlig fahrlässige (sexuelle) 
Verantwortungslosigkeit als normal und alltäglich dargestellt wird und so häufig ist, 
wie die immer häufiger auftretenden Wetterkatastrophen, dann gibt es nichts, was 
mir mehr Angst einflösst, als das.   
 
#326 Obwohl ich in den letzten paar Wochen einige Porno- und 
Masturbationsrückfälle hatte, scheint mein Gehirn insgesamt gesehen sehr viel 
besser zu funktionieren. Der Unterschied zu der Zeit, in der ich es gewohnt war, mir 
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jede Nacht Pornos anzusehen, ist sehr groß. Im Büro kann ich so viel mehr Arbeit 
(als früher) erledigen, dass es erstaunlich ist. Ich kann große Entscheidungen viel 
besser bzw. schneller treffen. Selbst mein Chef hat das inzwischen bemerkt (ich 
habe nur den Eindruck, dass er von meiner Arbeit in letzter Zeit beeindruckt ist). In 
gewisser Hinsicht beginne ich mich wie „Neo“ im Kinofilm „Matrix (1)“ zu fühlen. 
Manchmal kann ich eine Lösung „schon fast spüren“, bevor das Problem überhaupt 
auftaucht. Es ist fast so, als ob es da eine „völlig neue Dimension des Lebens“ gäbe, 
die nun zum Vorschein kommt.  
 
#327 Ich habe es (bisher) ein Mal geschafft, 90 Tage ohne PMO zu erreichen. Ich 
bemerkte (in dieser Zeit), dass meine Angst- bzw. Unruhezustände sich besserten, 
dass ich mich in der Gesellschaft von Menschen besser fühlte, dass meine 
Stimmung ausgeglichener und redegewandter war und dass ich „telekinetische 
Kräfte“ (das ist scherzhaft gemeint und soll wohl ausdrücken, wie gut er sich fühlte, 
Anm. des Üb.) hatte. Es gibt da definitiv einen Rhythmus, dem die Libido folgt. Ich 
habe jetzt alle 2 Wochen (Libido-)“Spitzen“. Aber wenn Sie dazu fähig sind, sich eine 
lange Zeit lang zu enthalten, dann ist das eine ziemlich beeindruckende Erfahrung.  
 
#328 Tag 92. Das ist meine erste Woche auf der Universität. Ich habe bemerkt, dass 
ich jetzt so viel selbstsicherer bin und dass ich auf Mädchen anziehend wirken kann. 
Ein Zimmerkollege von mir hat meine Selbstsicherheit sogar einige Male (explizit) 
erwähnt. Ich bin jetzt „anders“ (als früher)! Darf ich festhalten, dass das (bereits) ein 
Erfolg an und für sich ist? Selbstvertrauen war definitiv etwas, was ich mir durch die 
Enthaltsamkeit von den Pornos erhoffte. Mich zu enthalten, hat es mir ermöglicht, 
mich auf die „kleinen Dinge“ zu konzentrieren, wie darauf, meinen „optischen 
Eindruck“ zu verbessern (d.h. passende Kleidung zu kaufen, Gesichtspflegeprodukte 
zu verwenden, mehr Wasser zu trinken, damit meine Haut besser aussieht etc.). 
Wenn ich (jetzt) mit einem Mädchen zusammen bin, dann kann ich „zwischen meinen 
Beinen“ definitiv „mehr spüren“. Ich habe diese Woche auch ein wirklich großartiges 
Mädchen getroffen. Ich hoffe, dass ich heute Nacht eine „stille Nacht“ mit ihr habe, 
statt in den „verrückten Studentenzirkus“ da draußen (aus)gehen zu müssen.  
 
#329 [Ein Monat seit Beginn des “Neustart-Prozesses”] Das Mädchen hinter der 
Theke war SUPERHEISS! In der Sekunde, in der ich durch die Tür ging, trafen sich 
(schon) unsere Blicke. Ich wurde auf der Stelle erregt. Ich wollte (zwar) nicht als 
„sexuell aufdringlich“ erscheinen, aber ich empfand definitiv Vergnügen daran, sie mir 
genau anzusehen und ich glaube nicht, dass sie das (besonders) störte, lol. Ich 
fühlte mich stark, leidenschaftlich und hatte sowohl körperlich als auch geistig 
„sexuelle Gefühle“. Ich fühle mich einfach großartig. Ich kann das nur wie das Gefühl 
beschreiben, das ich empfand, als ich damit begann, mir Internetpornos anzusehen, 
oder, sogar noch besser, wie das Gefühl, das ich in meinen Jugendjahren und 
meinen frühen Zwanzigern empfand, wenn ich eine sexuell attraktive Frau sah (ich 
bin jetzt 29 Jahre alt). Diese Gefühle waren so stark und „energetisierend“ 
(„energiegebend“, Anm. des Üb.), dass ich damit zufrieden bin, dies als „die sexuelle 
Erfahrung des Tages“ einzustufen und meine Fantasien nicht weiter zu bemühen. 
Die Porno- und Pornofantasie-Nervenbahnen „sterben“ in meinem Gehirn langsam 
ab und werden durch „Erregungs-Nervenbahnen“, die auf reale Erfahrungen 
ansprechen, ersetzt. Das ist so „cool“! Es macht mir nichts aus, wenn ich einige Zeit 
lang in einer „Phase der totalen sexuellen Lustlosigkeit“ bleibe, wenigstens was die 
sexuelle Reaktionsfähigkeit meines Penis betrifft. Das alles ist großartig und ist es 
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vollkommen wert! In meinen „PMO-Tagen“ fand ich diesen ganzen Vorgang des 
Umwerbens (einer Frau) bzw. des „Liebeswerbens“, selbst wenn es nur für eine 
kurze Affäre bzw. für eine Liebesnacht war, viel zu mühselig. Aber jetzt empfinde ich 
großes Gefallen daran, wenn ich bemerke, dass mich ein Mädchen genau „mustert“. 
Der Augenkontakt mit einer attraktiven, (an mir) interessierten Frau wirkt (jetzt) fast 
„berauschend“ (auf mich). Ich bin mir dessen nicht 100%-ig sicher, aber ich habe das 
Gefühl, dass ich jetzt viel besser (als früher) in der Lage bin, „Frauen zu lesen“. Ich 
nehme das jetzt (irgendwie) wahr, ob eine Frau (an mir) interessiert ist oder nicht und 
wenn sie interessiert ist, wie sehr sie (an mir) interessiert ist. Es ist als, ob ich ihre 
„unterschwelligen Hinweise“ (im Verhalten etc., Anm. des Üb.) wortwörtlich fühlen 
könnte. Das ist regelrecht „unwirklich“ (surreal). [Eine Woche später] Dieses stärker- 
und schwächer werden der (sexuellen) Phasen lässt langsam nach und ich gelange 
auf ein neues, natürlicheres „Sexualitätsniveau“ und einen natürlicheren, sexuellen 
„Bedürfnis-Pegel“. Die Häufigkeit, mit der mich Frauen (jetzt) (sexuell) erregen, ist 
WIRKLICH viel beständiger geworden. Ich habe festgestellt, dass ich - mit 
minimalem „Fantasie-Einsatz“ und mit minimalem Einsatz physischer (händischer) 
Stimulation – binnen 2 – 8 Sekunden eine Erektion kriegen kann. Kein „Todesgriff“ 
(um den Penis) (gemeint ist hier ein zu festes Umfassen des Penis, wie das 
Pornosüchtige meist machen, Anm. des Üb.). Tatsächlich nicht einmal ein wirklicher 
Griff. Einfach nur eine leichte Berührung. Als ich noch süchtig nach PMO war, gefiel 
mir Oralsex überhaupt nicht. Ich hatte (einfach keine) „Sensitivität“ (Empfindlichkeit) 
im Penis. Ich hatte, seit ich mit PMO aufgehört habe, keinen Oralsex mehr 
(„Blowjob“), aber ich habe keinen Zweifel daran, dass eine Frau das zum 
gegenwärtigen Zeitpunkt viel besser machen könnte, als ich mit meiner Hand.  
 
#330 Innerhalb von 2 Monaten, in denen ich nur VERSUCHT habe, “neu zu starten”, 
wurde ich zu einem viel glücklicheren, viel selbstsichereren Menschen. Ich kann es 
kaum erwarten, diese ganze Sache „voll ins Rollen“ zu bringen. 
 
#331 Nach einem Ausrutscher (ist dies nun) der 5. Tag. Auf der positiven Seite ist zu 
erwähnen, dass meine Stimme wieder „supersexy“ ist :-). Ich habe festgestellt, dass 
meine Stimme nach ungefähr 5 – 7 Tagen des „Neustart-Prozesses“ immer 
besonders tief wird und besonders gut klingt. Manchmal rede ich sogar nur 
deswegen, nur um mir selbst beim Reden zuzuhören, was total untypisch für mich ist!  
 
#332 Tag 9. Heute war einer dieser ganz tollen Tage. Ich hatte heute in der Arbeit so 
viel mehr Selbstvertrauen. Ich erinnere mich immer wieder an eine Sache, die ich vor 
ungefähr einem Jahr (in meinem Kopf) „zu mir selbst sagte“. Aus irgendeinem Grund 
hat sich das in meinem Gedächtnis festgesetzt. Ich erinnere mich daran, dass ich zu 
mir selbst sagte: „Warum bin ich so furchtsam? Es ist fast so, als ob ich die 
schüchternste bzw. scheueste Person wäre, die es (auf der Welt) überhaupt gibt. Wie 
ist es möglich, dass andere Menschen einfach ganz natürlich (miteinander) reden 
können und dass sie froh bzw. glücklich sind? Ich kann beim Bankdrücken ein 
Gewicht von fast 140 Kilogramm stemmen und dennoch habe ich vor den Menschen 
eine so große Angst. Was zum Teufel stimmt nur nicht mit mir???“ In dieser Zeit sah 
ich mir jede Nacht einige Stunden lang Pornos an. Ich hatte keine Ahnung davon, 
was das in mir bewirkt und wie sehr es mich erschöpfte. Aber heute nicht! Ich fühlte 
mich heute großartig. Ich bin früh aufgestanden, arbeitete dann 13 Stunden lang im 
Büro, dann ging ich eine Stunde lang ins Fitnesscenter, ging dann auf dem Heimweg 
noch in einen Lebensmittelladen einkaufen und kochte heute Nacht noch etwas. An 
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irgendeinem Zeitpunkt (des heutigen Tages, Anm. des Üb.) dachte ich mir: „Wow, ist 
das Leben für die meisten Menschen wirklich so leicht? Ich kann den ganzen Tag 
lang weiter und weitermachen.“ Ich bin in den letzten 15 Jahren so gewöhnt daran 
gewesen, durch die Pornosucht ständig in einem „völlig abgewrackten Zustand“ zu 
sein, dass ich jetzt nicht (einmal) weiß, was ich mit all dieser Energie anfangen 
soll(te). „Normalerweise“ war ich ständig erschöpft, musste mich selbst dazu 
zwingen, Dinge zu erledigen, befand mich (ständig) in einer Art von „geistigem 
Nebel“, ich hatte Probleme damit, mich zu konzentrieren und alles im Leben war 
einfach nur eine äußerst mühsame Angelegenheit. Heute jedoch erledigte ich alles 
im Vorbeigehen, ohne mir besondere Mühe geben zu müssen. Ich ertappte mich 
auch selbst dabei, wie ich mit Frauen im Fitnesscenter flirtete, und wiederum war das 
(einfach) kein Problem. Das war einfach derart natürlich, ich hatte (diesbezüglich) 
nicht einmal irgendetwas geplant. Da gab es diese eine Frau, die an mir vorbeiging, 
als ich auf einer Trainingsmaschine saß, daher rief ich ihr ein „Hallo“ zu. Sie kam 
dann zu mir herüber und wir begannen darüber zu reden, wie schnell sie auf dem 
Laufband laufen würde…und ich machte dann einige Witze darüber, dass ich, wenn 
ich so schnell wie sie darauf laufen würde, sicherlich von diesem Ding 
„herunterfliegen“ würde etc.. Sie lächelte die ganze Zeit über und ich glaube, dass 
ich sie zum Erröten brachte. Im Ernst, ich konnte nicht glauben, dass das „ich selbst“ 
war. Einer fremden, heißen „Braut“, die ich nicht (einmal) kannte, im Fitnesscenter 
„Hallo“ zuzurufen und sie dazu zu bringen, zu mir herüberzukommen und mit mir zu 
sprechen…das kann doch wohl nicht ernst gemeint sein??? (Noch) vor einem Jahr 
hätte ich mir niemals vorstellen können, dass ich fähig wäre, so eine „Nummer“ 
abzuziehen. Außerdem war mein Penis damals, als ich noch mehrere Stunden am 
Tag masturbierte, die meiste Zeit über in ziemlicher schlechter Verfassung, d.h. also 
die Haut war „rau“ und „schwielig“ (Anm. des Üb.: Man muss sich vor Augen halten, 
dass es in den USA meines Wissens üblich ist, dass Männer im Kindesalter 
ZWANGSWEISE beschnitten werden (trotz in den meisten Fällen überaus 
zweifelhaftem medizinischem Nutzen und trotzdem, dass das für die Kinder ein 
schweres Trauma darstellt), d.h. sie haben dann keine Vorhaut mehr, die den Penis 
vor „mechanischem Stress“ schützen könnte. Die Vorhaut erfüllt eine ganze Reihe 
wichtiger Funktionen, Anm. des Üb.). Jetzt ist er so empfindungsfähig, wie das in 
meinem ganzen Leben noch nie der Fall gewesen ist. Er ist sogar so empfindlich, 
dass ganz „zarte Dinge“ - wie wenn meine Hose in einer bestimmten Weise darüber 
streicht – dazu führen, dass ich erregt werde. 
 
#333 Ich führte gerade mit meiner Frau das beste Gespräch (meines Lebens) … und 
zwar über eine ganze Reihe von Dingen, die in unserem Leben gerade anliegen, und 
das Gespräch lief wirklich großartig!! Ich fühlte mich dabei so ruhig, so völlig auf den 
gegenwärtigen Moment konzentriert, so voller Selbstvertrauen und Selbstsicherheit, 
wie seit langer, langer Zeit nicht mehr. Heute bin ich am 13. (PMO-freien, Anm. des 
Üb.) Tag und die letzten paar Tage waren „gut und schlecht“, mal auf, mal ab, mal 
so, mal so, dann jämmerlich schlecht, dann nicht allzu schlecht und einige wenige 
Male fühlte ich mich eigentlich ziemlich gut – (so) wie heute, bei diesem Gespräch. 
Ich war – im Vergleich zu unseren bisherigen Treffen, bei denen wir Dinge 
besprachen – (während dieses Gespräches) auf eine sehr „unterschiedliche Art und 
Weise (geistig) anwesend“ als sonst…und ich denke, wir beide mochten diese 
Veränderung, obwohl sie das nicht offen zugab. Aber ich hatte das Gefühl, dass sie 
unser Gespräch anders (als sonst) empfand und zwar (als) wirklich positiv. Und mir 
war einfach sonnenklar, um wie viel besser (als „normal“) ich mich (bei diesem 
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Gespräch) fühlte und welche Ruhe und welche „Klarheit“ ich empfand…ich kann 
mich nicht einmal erinnern, dass ich so etwas jemals erlebt hätte oder dass ich bei 
irgendeiner Gelegenheit (in meinem Leben) jemals „so bewusst“ gewesen wäre (als 
während dieses Gespräches). Das fühlt sich gut an! 
 
#334 Ich bin jetzt am 37. Tag ohne Pornos, habe keine (sexuellen) „Tagträume“ 
(mehr) und ich fühle, dass ich mich verändere. Ich bin konzentrierter und nicht mehr 
die ganze Zeit gereizt. Die Energie, die mir zur Verfügung steht, ist größer geworden 
und ich spüre (jetzt) ein grundlegendes Gefühl des Selbstvertrauens, das ich seit 
langer Zeit nicht mehr gefühlt habe. Ich habe mit meiner Frau ein oder zwei Mal pro 
Woche Sex gehabt, was einen kleinen „Chaser-Effekt“ ausgelöst hat, der sich aber 
nicht auf die Pornos erstreckt. Am Morgen nach dem Sex habe ich einige wenige 
Male masturbiert (nur „mechanisch“, (d.h.) ohne Pornos und ohne (diesbezügliche) 
(Porno-)Fantasien, Anm. des Beitragsschreibers). Aber alles in allem bin ich ziemlich 
stolz auf das, was ich bisher alles erreicht habe. Auf körperlicher Ebene haben die 
(nicht willentlich herbeigeführten, Anm. des Üb.)  Erektionen, die ich während der 
Nacht bekomme, niemals aufgehört, aber ich selbst kann (bewusst) keine Erektion 
bei mir auslösen. Das „Herummachen“ mit meiner Frau verursacht bei mir 
(allerdings) SEHR WOHL eine Erektion und das sehe ich als ein gutes Zeichen.  
 
#335 (Zwei Wochen lang keine „feuchten Träume“ und mehrere Monate lang keine 
Pornos) Ich halte mehr Augenkontakt (mit Frauen bzw. allgemein, Anm. des Üb.), so 
viel ist sicher. Frauen sehen manchmal „einschüchternd“ aus, aber zurzeit ist das (für 
mich) nicht mehr so. Ich habe eine Haltung in der Art wie: „Schätzchen, du hast ja 
keine Ahnung, was für ein Feuer in meiner Leistengegend brennt!“ LOL. Da war 
heute diese Frau in der Bibliothek. Sie nahm mich (heimlich) genau in Augenschein, 
und als ich die Bibliothek verließ, da tat sie so, als ob sie mich nicht bemerken würde. 
Mir ist (bis jetzt) nie klar geworden, wie offensichtlich diese Dinge (eigentlich) sind. 
Das war ein ziemlich lustiges Erlebnis.  
 
#336 Ich liebe es, dass ich besser schlafe(n kann), wenn ich mich vom Masturbieren 
enthalte. Ich kann dann immer schneller (als „normal“) einschlafen. Und anstatt dass 
Gedanken der Nervosität oder der Unsicherheit in meinem Geist auftauchen, habe 
ich wundervolle Gedanken an meine zukünftige Partnerin und bin (diesbezüglich) 
von Zufriedenheit und Vorfreude erfüllt, wobei letztere beiden Gefühle zu einer 
Einheit verschmelzen. Ich bin (dann) sexuell ziemlich „angeregt“, aber es ist eine 
sexuelle Anregung, die auf der Vorfreude (auf meine zukünftige Lebenspartnerin, 
Anm. des Üb.) beruht. Das hat mit sexueller Lust, bei der ich nur an Brüste und an 
Vaginas denken kann, nichts zu tun. Ich habe das Gefühl, als ob ich „unerforschtes 
Gebiet“ betreten hätte und dieses unerforschte Gebiet macht einen neuen, frischen 
Eindruck auf mich. Ganz ehrlich gesagt könnt es tatsächlich geschehen, dass ich mir 
nie wieder Pornos ansehe. Ich bin wieder darauf gespannt, eine Frau mit 
geschlossenem Mund zu küssen, ihren Körper neben dem meinen zu spüren, an 
ihrem Nacken zu riechen und ihn sanft zu küssen und ihr „mutig“ meinen Arm zu 
reichen, damit sie sich an ihm festhalten kann, wenn ich sie mit hinaus in die Welt 
nehme. Und ich bin aufgeregt, nach dem „Neustart-Prozess“ ein besseres 
Sexualleben zu haben, selbst wenn das nur aus Masturbation mit meiner eigenen 
Hand besteht.  
 
#337 Tag 30 – die positiven Dinge, die ich festgestellt habe: 
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* Meine „geistige Wachheit“ hat sich erhöht. Ich habe immer noch „vernebelte Tage“, 
aber diese treten weniger häufig auf und halten nur einen Tag, oder sogar nur einen 
halben Tag lang an.  
* Ich habe viel häufiger Morgenerektionen.  
* Meine Beziehung zu meiner Familie hat sich dramatisch verbessert.  
* Ich bin viel geduldiger und viel weniger impulsiv 
* Mein (geistiger) „Magnetismus“, den ich auf Frauen ausübe, hat sich verstärkt. Ich 
„ertappe“ Frauen dabei, wie sie mich in der Öffentlichkeit genau „mustern“ und die 
Frauen, die ich bereits kenne, haben in letzter Zeit verstärkt mit mir „geflirtet“.  
* Meine nervlichen Probleme sind weg oder zumindest „unter Kontrolle“. Ich arbeite 
als Künstler in der Unterhaltungsindustrie und dort sind schlechte Nerven eine 
Blockade für die (eigene) Kreativität.  
 
#338 7 Wochen. [Der Schreiber dieses Beitrags kam mit schweren Symptomen zu 
YBOP] Ich habe es 7 Wochen lang ohne PMO geschafft und bin immer noch „stark“. 
Eine Verbesserung der körperlichen Symptome, wie Erschöpfung, schlechte 
Verdauung und Gedächtnisprobleme muss sich bei mir erst (noch richtig) einstellen. 
Oder vielleicht ist das schon (zum Teil) geschehen? Ganz ehrlich gesagt kann ich 
das selbst nicht genau beantworten, LOL. Ich fühle mich emotional und mental (auf 
alle Fälle) besser (als früher). Ich habe nur noch sehr schwache Angst- bzw. 
Unruhezustände und bin allgemein betrachtet in einem sehr ruhigen Zustand. In bin 
wesentlich besser (als früher) in der Lage, in der Öffentlichkeit zu sprechen und habe 
ein größeres Selbstvertrauen. Außerdem beginne ich damit, die Dinge um mich 
herum auf eine andere Art und Weise zu sehen, ganz besonders den Punkt, wie 
mich Frauen einschätzen. Ich bin mir nicht wirklich sicher, ob dieses Phänomen 
schon die ganze Zeit vorhanden war und ich es einfach erst jetzt zu sehen beginne, 
aber ich stelle fest, dass Frauen von links und von rechts „auf mich zugehen“. 
Möglicherweise ist das (einfach nur) deswegen so, weil ich mich „da draußen“ mehr 
blicken lasse. 
 
#339 Es ist erstaunlich, wie ich mich derzeit fühle. Ich habe gut geschlafen und ich 
habe das Gefühl, dass die Welt (jetzt) ein „hellerer Ort“ (geworden) ist. Mein Geist ist 
klarer. Ich trage meinen Kopf „hoch erhoben“. Dort, in dem kleinen Dörfchen, in dem 
ich lebe, bin ich manchmal der einzige Mensch, der gerade draußen „herumhängt“. 
Wenn mein Zustand (gerade) schlecht ist, dann habe ich das Gefühl, dass ich wegen 
meines „Porno-Geheimnisses“ „durch die Gegend schleichen“ würde … und 
manchmal möchte ich (dann) nicht einmal nach draußen gehen. Das ist besonders 
seltsam, weil ich eigentlich ein passionierter „Outdoor-Sportler“ bin (d.h. jemand, der 
Sportarbeiten betreibt, die im Freien durchgeführt werden, Anm. des Üb.). Das zeigt, 
welchen „Klammergriff“ diese (PMO) Sache auf einen ausüben kann und wie sie 
einen davon abhalten kann, man selbst zu sein. Wenn ich Menschen, die mich 
kennen, sagen würde, dass der Drang nach PMO mich manchmal davon abgehalten 
hat, zu trainieren...dann würden sie das nur (sehr) schwer glauben können.  
 
#340 Ich denke (in letzter Zeit) weniger und weniger an Pornos, es fällt mir viel 
leichter, mit Frauen Gespräche zu beginnen, ich bin sozial gesehen offener, ich habe 
mehr Selbstvertrauen, wenn ich vor einer Gruppe sprechen muss und ich stelle fest, 
dass Frauen, die sich normalerweise nicht für mich interessieren, mich „unverfroren“ 
anstarren oder mir aus „Schlauheit“ (ja genau, Anm. des Beitragsschreibers) nur 
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ganz kurz einen Blick zuwerfen (Anm. des Üb.: und dann schnell wieder woanders 
hinblicken, damit er nicht bemerkt, dass sie Interesse haben). Mein „moralischer 
Muskel“ wird auch stark, was mich davon abhält, Sex mit einer (mir noch völlig) 
fremden Frau auch nur in Betracht zu ziehen (das ist etwas, was ich in der 
Vergangenheit öfter gemacht habe, Anm. des Beitragsschreibers). Ich 
vervollkommne (darüber hinaus) eine Art von „Bewunderung für mich selbst“, die ich 
in letzter Zeit „links liegen“ gelassen habe. Ich höre den Menschen wieder mehr „mit 
meinem Herzen“ zu, statt mit meinen Ohren. Die erhöhte Empfindungsfähigkeit(, die 
ich jetzt habe, Anm. des Üb.,) geht weit über meinen Penis hinaus. Meine 
Stimmungen „beruhigen sich“ und ich bin voller Vorfreude darauf, was (mir) die 
Zukunft wohl (noch) alles bringen mag. Ich weiß (momentan) (noch) nicht wirklich 
sicher, ob ich das Opfer einer Sucht war oder nicht, aber ich WEISS, dass diese 
„Übung in Selbstdisziplin“ eine sehr große „Dividende“ abwirft und ich freue mich 
darauf, das Ziel, das ich mir gesetzt habe, zu übertreffen (Anm. des Üb. mit letzterem 
ist also das zeitliche Enthaltsamkeits-Ziel von X Tagen gemeint). Ich kehre langsam 
zu (m)einem (eigentlichen) Selbst zurück, das selbstsicher, voller Ausstrahlung und 
wirklich witzig ist.  
 
#341 Tag 14. Es sieht so aus, als hätte dieser „Neustartprozess“ unerwarteterweise 
meine „schwache Blase“ geheilt. Als ich noch ein junger Jugendlicher war, der zur 
Schule ging, gab es einen Tag, an dem ich das dringende Bedürfnis danach 
verspürte, zu urinieren. Ich erinnere mich genau an diesen Tag. Also ging ich (aufs 
WC) und unmittelbar danach musste ich schon wieder gehen. Das war der Beginn 
einer Sache, die sich wie ein schwerer Schatten auf meine Jugendjahre legte und die 
seither mein ständiger Begleiter war. Ich denke, dass der körperliche Grund dafür in 
diesen „sehr jungen Jahren“ in zu grober Masturbation bestand…dann wurde das 
Problem psychologisch und es entwickelte sich eine Verbindung zu Angst- und 
Unruhezuständen, was zu einem Teufelskreis führte. Ständig das Gefühl zu haben, 
urinieren zu müssen, ruiniert einem wirklich den ganzen Tag. Ich ging (deswegen 
schon) sehr früh zum Arzt und bekam auch entsprechende Tabletten, aber es war 
mir so peinlich, dass ich zusammen mit meiner Mutter dorthin gehen musste. Als ich 
älter wurde, war dieses „Blasen-Problem“ nicht mehr so schlimm, aber im Lauf der 
letzten Woche ist dieses Problem langsam verschwunden. Ich kann mich (jetzt) 
(ohne Probleme) im Freien aufhalten und wenn ich dann urinieren muss, dann kann 
ich eine Stunde oder noch länger „aushalten“. Für mich ist das ganz 
außergewöhnlich und ich würde sagen, dass ich (jetzt) „normal“ bin. 23 „verdammte 
Jahre“, in denen ich unter dieser Sache gelitten habe, sind damit abgeschlossen.  
 
#342 Ungefähr am 3. Enthaltsamkeits-Tag wird mein Selbstvertrauen viel stärker und 
ich gehe dann auch viel mehr „aus mir selbst heraus“. Ich habe davor niemals in 
Betracht gezogen, dass ich unter irgendeiner Form von sozialer Angst bzw. Unruhe 
etc. leiden könnte, aber jetzt, wo ich den Unterschied sehe, erkenne ich, dass ich 
tatsächlich davon betroffen gewesen sein könnte. Seit ich mit den Pornos aufgehört 
habe, fühle ich mich einfach „so wohl in meiner Haut“. Ich bin bei Gesprächen viel 
„scharfsinniger“ und meine Witze „kommen an“. Ich scheine außerdem eine 
anziehendere Wirkung auf Frauen auszuüben. 
 
#343 Wenn man (wegen PMO, Anm. des Üb.) keinen echten Antrieb hat, mit 
anderen sozialen Kontakt zu pflegen, tendiert man dazu, einfach nur das zu tun, was 
einem gesagt wird, dass man tun soll und man versucht dann (einfach), so zu 
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handeln, wie man glaubt, dass es von einem erwartet wird. Das ist nicht wirklich ein 
authentisches Verhalten und das ist so, als ob jede Beziehung, die man selbst zu 
Freunden oder zur (eigenen) Familie hat, nur eine „Ein-Mann-Show“ darstellt, die 
man deswegen „abzieht“, weil man gegenüber den anderen irgendeine Verpflichtung 
empfindet, so zu handeln. Man bleibt dann immer „distanziert“. Ich stelle fest, dass 
„soziale Dominanz“ und „romantischer und sozialer Erfolg“ nicht so wichtig sind wie 
die Fähigkeit, eine „zu 100% authentische“ Interaktion mit anderen Menschen führen 
zu können.  
 
#344 Im Moment habe ich das Gefühl, dass mein Sexleben so gut wie noch nie in 
meinem ganzen Leben ist. Ich fühle mich „energiegeladen“ und sehr selbstsicher. 
Diese „Energie“ manifestiert sich nicht allein in Form von Erektionen. Eigentlich habe 
ich in letzter Zeit (sogar) gar keine Morgenerektionen (mehr) gehabt. Ich denke das 
liegt zum Teil an dem Schlafmangel, der durch eine stressreiche Woche, in der ich 
mehrere Prüfungen (zu bestehen) hatte, bewirkt wurde. Trotzdem fühle ich mich 
(sexuell) immer noch sehr „aufgeladen“ und ich erwarte ständig, dass es zu 
„hautnahen Kontakten“ mit Frauen kommen wird. Ich bin besonders aufgeregt, weil 
ich am nächsten Wochenende meine Exfreundin wiedersehen werde…wir gehen 
gemeinsam auf eine Halloween-Party. Sie macht aus ihrem Kostüm ein Geheimnis 
und ich kann mir (daher) nur vorstellen, dass es sehr „sexy“ sein wird ;-). Ich 
wünschte mir so sehr, dass das nächste Wochenende schon da wäre, ich kann es 
kaum erwarten. Ich habe mir für die Zeit nach der Party eine Liste an Musikstücken 
zusammengestellt und ich hege die Hoffnung, dass ich diese Musik dann abspielen 
kann, wenn wir unter dem Bettlaken sind. Wie letzte Woche habe ich (auch) diesmal 
ein gutes Gefühl über das, was da auf mich zukommt. Ich habe wortwörtlich null 
komma null Lust auf PMO. Das Einzige, wonach ich ein starkes Bedürfnis verspüre, 
ist eine reale Frau, die unter mir liegt, lol. Das ist eine sehr befreiende Erfahrung.  
 
#345 10 Tage – ich habe bereits einige ziemlich große, positive Veränderungen 
festgestellt. Mein Selbstvertrauen steigt und sinkt von Tag zu Tag, aber es gibt 
(insgesamt betrachtet, Anm. des Üb.) einen merkbaren Aufwärtstrend. Die (positive, 
Anm. des Üb.) „sexuelle Aggressivität“, die immer Bestandteil meiner Fantasien war 
(und die ich auch während des Geschlechtsverkehrs auslebte, bevor ich selbst bei 
mir erektile Dysfunktion verursachte, Anm. des Beitragsschreibers), kehrt wieder (zu 
mir) zurück und zwar stärker, als sie jemals war. Einige Male bin ich (in letzter Zeit) 
mit einer Morgenerektion aufgewacht (eine davon war sogar unglaublich „felsenfest“, 
Anm. des Beitragsschreibers). Und das Gefühl, das in meiner Peniseichel entsteht, 
wenn sie leicht gegen ein Bettlaken streicht, fühlt sich (regelrecht) „magisch“ an.  
 
#346 Die 11. Woche ohne Pornos, ich habe (in dieser Zeit) (allerdings) einige wenige 
Male masturbiert. Einige der positiven Wirkungen, die ich (dadurch) festgestellt habe, 
sind: 
 
* bessere körperliche Ausdauer 
* ich kann im Fitnesscenter mehr Gewicht (als gewöhnlich) stemmen 
* ich habe sehr viel mehr Selbstvertrauen 
* ich habe weniger Probleme mit dem Einschlafen 
* ich leiste effektivere Arbeit an meinem Arbeitsplatz 
* ich bin in einer besseren, froheren Stimmung 
* ich fühle mich in sozialen Situationen weniger befangen 
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#347 15 Tage. Ich stelle fest, dass es (für mich) jetzt viel einfacher (geworden) ist, 
einen Einkaufsbummel und dergleichen zu machen. Mir ist das nie bewusst 
geworden, aber ich glaube, dass ich früher in einem bestimmten Ausmaß unter 
sozialer Angst gelitten habe. Wenn ich (früher) auf eigene Faust einen 
Einkaufsbummel machte, oder wenn ich einfach nur alleine durch die Gegend (bzw. 
durch ein Geschäft, Anm. des Üb.) ging, dann fühlte sich das (für mich) (irgendwie) 
peinlich an, ganz besonders, wenn mich ein Verkäufer bzw. eine Verkäuferin 
ansprach. Manchmal wurde mir, wenn sich in einem Geschäft ein völlig 
bedeutungsloses „Ereignis“ zugetragen hatte, ganz heiß, mein Mund wurde trocken 
und dann fühlte ich mich so „deplatziert“. Wenn ich heute zurückblicke, dann kommt 
es mir seltsam vor, dass mir niemals klar wurde, dass das nicht normal war. Jetzt 
aber fühle ich mich so „sicher“, wenn ich draußen unterwegs bin, um Dinge zu 
erledigen. Das ist eine (wirklich) angenehme Veränderung. Ich kann mich auch 
besser (als früher) „in meine Musik vertiefen“. Sie scheint sich (jetzt) so viel besser 
(als früher) anzuhören! Mein Musikgeschmack wechselt zwischen (den 
Musikrichtungen) Chart / Dance / Drum und Bass und dann wieder zu Metal, hin und 
her, so einmal im Monat (verändert sich das). Im Moment mag ich Metal und diese 
Art von Musik hört sich (für mich) viel besser als sonst an. Meine Stimme ist 
außerdem merklich „stärker“, wie jede Menge andere „Kerle“ (bei sich selbst) 
(ebenso) (schon) festgestellt haben. Es ist (daher jetzt auch) viel einfacher (für mich), 
an einem Ort, an dem großer Lärm herrscht, zu sprechen. Meine Stimme 
„durchbricht“ den Lärm viel leichter (als früher)…früher war es eine „Tortur“ (für 
mich), mit jemandem zu sprechen, wenn im Hintergrund laute Musik lief.  
 
#348 Nach 40 Tagen kann ich auf der positiven Seite feststellen, dass mein Leben 
nicht mehr länger von den Pornos, die ich mir Tag für Tag und Nacht für Nacht 
angesehen habe, beherrscht wird. Ich scheine, wenn ich Augenkontakt mit Mädchen 
halte, nicht mehr so nervös zu sein…und ich lächle manchmal sogar diejenigen 
(Mädchen) selbstsicher an, bei denen man sehen kann, dass sie denken, dass ich 
„nicht in ihrer Liga“ spiele.  
 
#349 Tag 79. Seit ich mit PMO aufgehört habe (mit Ausnahme von zwei Orgasmen, 
siehe tiefer), hat sich mein Leben um 180 Grad gewendet. Ich bin zu einem 
„Gentleman“ geworden…ich bin voll Selbstvertrauen, verhalte mich kess und erfreue 
mich des Lebens. Die Depressionen, mit denen ich jahrelang immer und immer 
wieder zu kämpfen hatte, verschwinden langsam (obwohl es immer noch kurze Zeit 
anhaltende, intensive Depressionsphasen gibt, aber ich habe das Gefühl, dass diese 
nicht mehr so schwer(wiegend) sind und dass sie nicht mehr so lange (wie bisher) 
anhalten). Selbst, wenn ich es nicht schaffen sollte, meine sexuelle 
Leistungsfähigkeit jemals komplett wiederherzustellen, so sind die (positiven) 
Veränderungen, die in meiner Persönlichkeit (durch die Enthaltsamkeit von PMO) 
aufgetreten sind, das alles dennoch wert (ob es sich dabei um einen Placebo-Effekt 
handelt, oder nicht, ist mir gleichgültig! Denn für mich sind diese Auswirkungen real, 
Anm. des Beitragsschreibers). [Der Betreffende hatte seit dem „Neustart“ bereits 
einmal „erfolgreichen Sex“, aber er hatte das Gefühl, dass er dabei noch nicht seine 
volle (sexuelle) Leistungsfähigkeit erreicht hatte, Anm. des YBOP Seitenbetreibers] 
Allgemein betrachtet, bin ich heute in einem viel besseren Zustand als noch vor 79 
Tagen, denn da konnte ich einem meiner Professoren noch nicht einmal ein Email 
schreiben, ohne dabei nervös zu sein. Ich konnte nicht einmal mit meinem besten 
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Freund sprechen, ohne dabei Angst bzw. Nervosität zu empfinden. (Anm. des Üb.: 
Die zwei im ersten Satz dieses Beitrags genannten Orgasmen traten also vermutlich 
beim Sex auf.) 
 
#350 [Ein Monat ohne PMO] Ich gehe (jetzt) spontan auf die Menschen zu und stelle 
mich ihnen vor. Ich bin auf eine „natürlichere Art“ sozialer (kontaktfreudiger, 
geselliger etc., Anm. des Üb.), als jemals zuvor in meinem Leben, wenigstens, so 
weit ich mich zurückerinnern kann. Meine Frau möchte nächsten Samstag mit mir in 
so einen „Schuppen“ für die Altersgruppe +30/+40 Jahre tanzen gehen und ich 
denke, ich werde da mitgehen…das habe ich, seit ich 20 Jahre alt geworden bin, 
nicht mehr gemacht. Und meine Stimme wird (offenbar) wirklich etwas tiefer. LOL – 
ich dachte, dass das nur ein Witz sei, aber es ist wirklich wahr.  
 
#351 [50 Tage ohne PM, der Beitragsschreiber hatte (in dieser Zeit) aber Sex mit 
seiner Frau]  
Da mein Gehirn bezüglich Pornos und Masturbation mehr und mehr „ins 
Gleichgewicht zurückfindet“, scheint sich auch meine Fähigkeit, meinen 
Alkoholkonsum unter Kontrolle zu halten, zu verbessern…wenigstens meiner 
persönlichen Meinung nach.  
 
#352 Ich stelle viele positive Veränderungen fest, z. Bsp. fangen Frauen „zufällig“ 
Diskussionen mit mir an, Menschen  interessieren sich allgemein mehr für mich, 
meine Stimme ist (offenbar, Anm. des Üb.) tiefer geworden, „angstbasierte“ 
Gewohnheiten nehmen ab, mein Verhalten ist selbstsicherer und ich habe eine 
positivere Einstellung zum Leben.  
 
#353 Manchmal fühle ich mich fast wie ein „Superheld“…abgesehen davon, dass ich 
kein entsprechendes „(Superhelden-)Kostüm“ trage, haha. Eine Sache, die ich 
wirklich stark wahrzunehmen begonnen habe, ist dieses große Gefühl „des 
Überflusses“. Was man wohl auf das höhere Energieniveau zurückführen kann. 
Anstatt durch meine alte PMO-Lebensweise Energie zu verlieren oder (anderen) 
wegzunehmen, bewirkt der „Neustart-Prozess“ offenbar, dass diese Energie 
„rezykliert“ („recycelt“) wird und dass sie (in positive Tätigkeiten etc., Anm. des Üb.) 
umgewandelt wird.  
 
#356 Ich bemerke einfach zu viele „greifbare“ positive Veränderungen, um den „Zug“, 
mit dem ich auf diesen Schienen fahre, jetzt „zu Schrott zu fahren“. Meine Stimme 
wird immer tiefer und meine sportlichen und akademischen Leistungen nehmen 
zu…und das in einem wirklich bedeutenden Ausmaß. Ich stelle auch fest, dass die 
Frauen, die an mir Interesse zeigen, indem sie mir direkt in die Augen schauen, 
während sie an mir vorbeigehen, zunehmend „Exemplare der Gattung“ „definitiv 
„heiß““ sind, anstatt „nur“ der „Gattung“ „ziemlich niedlich“. Die Blicke werden auch 
zunehmend „teuflischer“ (Anm. des Üb. Der Beitragsschreiber wählte dieses Wort 
und möchte damit wohl andeuten, dass er in den Blicken der Frauen eine gesteigerte 
Lust auf Sex erkannt haben will ;-). Denn ich nehme mal nicht an, dass er damit 
seine eigenen Blicke meinte :-D).  
 
#357 Jetzt sind es also 33 Tage ohne PMO. Es hat den Anschein, als ob meine 
Depressionen (endgültig) vorbei sind, (denn) ich habe in der letzten Woche – oder 
sogar noch länger – keine (mehr) gehabt. Gelegentlich leide ich noch unter Angst- 
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bzw. Unruhezuständen, unter Selbsthass (bzw. „Selbstverachtung“) oder unter 
Phasen, in denen ich ein niedriges Selbstwertgefühl habe, aber diese halten 
normalerweise nicht länger als 1 Stunde an.  
 
#358 ICH HABE IN 54 TAGEN NICHT EIN EINZIGES MAL PORNOS ANGESEHEN 
ODER AUCH NUR EIN EINZIGES MAL (ÜBER PORNOS) FANTASIERT. Ich habe 
WIRKLICHE (ECHTE) Veränderungen in der Art und Weise, wie ich mich fühle, 
festgestellt, der „Nebel in meinem Gehirn“ hat sich gelichtet und ich fühle gegenüber 
meiner Frau und meiner Familie eine größere emotionale Verbundenheit. Ich 
empfinde (jetzt) tatsächlich Freude daran, meinen Enkelkindern zuzuhören, mit ihnen 
zu reden und mit ihnen im Haus „herumzutoben“, anstatt dass ich mir (wie 
„gewöhnlich“) wünschen würde, dass sie mich in Ruhe lassen sollen, damit ich mich 
wieder vor den Fernseher setzen kann.  
 
#359 Tag 125. Den Neustartprozess durchzuführen und mich dem Problem meiner 
erektilen Dysfunktion zu stellen, hat mir große Stärke und Motivation gegeben, mein 
Leben zu bessern. Ich habe meine Lebensweise komplett geändert (ich habe mit 
dem Rauchen aufgehört, habe damit begonnen, zu meditieren, habe angefangen, 
mehr zu lesen und ich schaue weniger fern bzw. spiele weniger Videospiele...) und 
ich habe einen Großteil meiner „negativen Energien“ in „kreative Bereiche“ meines 
Lebens gelenkt. All das verhindert aber leider nicht, dass ich mich so fühle, als wäre 
ich (immer noch) kein „kompletter“ Mann. An manchen Tagen leide ich unter kurzen, 
schweren Angst- bzw. Unruheattacken und dann habe ich den Eindruck, dass ich 
niemals der Mensch sein werde (bzw. werden werde, Anm. des Üb.), der ich 
eigentlich sein möchte. Ich leide (aber) nicht mehr länger unter den psychischen 
Auswirkungen des Pornokonsums, wie seltsamen (Sex-)Fantasien, Frauen nur als 
Objekte zu betrachten und unter dem Gefühl, von der Realität abgekoppelt zu sein. 
Die einzige Sache, die noch nicht vollständig geheilt ist, ist die Stärke meiner 
Erektionen, die sich zwar gebessert zu haben scheint, aber ich kann mir dessen erst 
zu dem Zeitpunkt (wirklich) sicher sein, an dem meine Freundin und ich wieder Sex 
miteinander haben werden.  
 
#360 Tag 84. Zum ersten Mal fühlte ich mich wirklich wohl in meiner Haut und 
genoss sicheren, „sauberen“ und, meiner Meinung nach, wirklich guten Sex mit einer 
Frau, die ich gerne habe. Ganz zu schweigen davon, dass es ziemlich toll ist, zu 
sehen, wie all das, was mich geplagt hat, aus meinem Leben gefegt wird. Die 
Geräusche, die man in einem Entwicklungsland am Nachmittag von der Strasse 
hören kann, haben irgendetwas sehr Romantisches an sich, besonders, wenn dabei 
die eigene neue, großartige und hübsche Freundin neben einem liegt. Ich habe 
riesige Fortschritte gemacht und habe den scheuen, introvertierten, von 
Panikattacken geplagten, einsamen Jungen, der ich noch vor wenigen Monaten war, 
hinter mir gelassen.  
 
#361 Tag 44 (mit einem Rückfall einige Tage zuvor). Ich habe es geschafft, während 
eines Vorstellungsgespräches am Nachmittag überraschend gut abzuschneiden (bei 
diesen Vorstellungsgesprächen war ich bisher immer „grottenschlecht“. Ich glaube, 
ich habe diesbezüglich eine „Versagensquote“ von etwa 90%, also war das jetzige 
Vorstellungsgespräch definitiv gut). Ich war extrovertiert, konnte ein gutes Gespräch 
führen und ich sprach klar und deutlich und mit Selbstvertrauen. Und ich bekam die 
Stelle, die ich haben wollte (eigentlich keine wirkliche Stelle, sondern mehr ein 
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Ausbildungsplatz, aber das ist (für meine Verhältnisse, Anm. des Üb.) immer noch 
(sehr) gut).   
 
#362 Tag 56 [Der Beitragsschreiber hatte (in diesen 56 Tagen) einige Male Sex mit 
seiner Ehefrau und hat einige Male masturbiert, aber keine Pornos konsumiert, Anm. 
des YBOP Seitenbetreibers] Obwohl ich immer einen – im erigierten Zustand – 
durchschnittlichen bzw. leicht überdurchschnittlich (groß)en Penis gehabt habe, war 
dieser im nichterigierten Zustand nicht besonders beeindruckend. Seit ich mit den 
Pornos und der Masturbation aufgehört habe, hat sich mein Penis sowohl 
längenmäßig als auch im Durchmesser vergrößert. Ich denke, dass das jeder Leser 
in die Spalte der positiven Auswirkungen einordnen würde. Ich weiß nicht genau, ob 
chronisches Masturbieren meinen Penis „traumatisiert“ hat und er sich jetzt (wieder) 
sicher fühlt, „sich der Welt zu zeigen“, oder woran es liegt, aber es ist nett, ein 
bisschen mehr „Gehänge in meinem Schritt“ zu haben.  
 
#363 Tag 100. Auf einmal fühle ich mich plötzlich männlich. Frauen erscheinen mir 
nicht mehr länger als „furchteinflößende bzw. imposante Wesen“. Ich fühle mich zu 
ihnen hingezogen, wenn ich sie ansehe und nicht mehr aufgrund von (Porno-
)Fantasien oder (geistigen) „Rollenspielen“. Ich habe jetzt das Gefühl, dass es das 
Risiko wert ist, mit ihnen zu sprechen und mit ihnen eine (emotionale) Verbindung 
herzustellen, während es mir früher aufgrund meines (durch PMO, Anm. des Üb.) 
beeinträchtigten Sexualtriebes im Grunde egal war, ob ich von ihnen „flachgelegt“ 
wurde oder nicht (bzw. sie sich flachlegen ließen oder nicht, Anm. des Üb.), 
ausgenommen von der emotionalen Seite her betrachtet. Ich leide (allerdings) immer 
noch unter gewissen Angst- bzw. Unruhezuständen bzw. unter Schüchternheit. Der 
„Neustart-Prozess“ stellt keine „Sofortheilung“ dar, aber er ist der erste Schritt, der 
alle Dinge positiv beeinflusst. Ich hatte in der Zeit, seit ich zum ersten Mal hier [im 
YBOP Forum] geschrieben habe, nur einmal Sex und ich hatte dabei kaum das, was 
man als Erektion bezeichnen hätte können…eher als lächerlich. Aber diesmal habe 
ich (erektionstechnisch betrachtet, Anm. des Üb.) „ewig“ durchgehalten und ich hatte 
davor schon 3 Bier getrunken! Ich denke, dass ich (daher) behaupten kann, dass ich 
(erektionstechnisch, Anm. des Üb.) geheilt bin. Meine Erektion war während des 
Vorspiels (bereits) stark und sie war auch während der ganzen Zeitspanne, in der wir 
Sex miteinander hatten, stark. Da brauchte es keine (zusätzliche) Hilfe durch 
„Kegelübungen“ (Beckenbodenmuskelübungen bzw. -training, Anm. des Üb.) mehr. 
Wir hatten 45 Minuten lang Sex, so lange, bis sie so müde war, dass sie nicht mehr 
weitermachen wollte! 
 
#364 Ein Monat. Die Veränderung, die sich (aufgrund der Enthaltsamkeit von PMO, 
Anm. des Üb.) in meiner Beziehung zu meiner wunderbaren (Ehe-)Frau ergeben hat, 
ist wertvoller, als ich es überhaupt beschreiben kann. Darüberhinaus habe ich 
positive körperliche Verbesserungen bei mir festgestellt: ich betreibe häufiger Sport, 
ich habe jetzt regelmäßige Morgenerektionen (und ich glaubte, dass ich nicht unter 
erektiler Dysfunktion leiden würde) und ich schlafe jetzt die ganze Nacht lang durch, 
ohne aufs WC gehen zu müssen. Das sind die positiven Dinge, die sich ergeben 
haben.  
 
#365 14 Tage. Gestern war ich beim Geschenke-Einkaufen und da sah ich das 
hübscheste Mädchen, das ich JEMALS (in meinem ganzen Leben) GESEHEN 
habe…und zwar war sie hinter dem Verkaufstresen dieses Juweliergeschäfts. Im 
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Ernst. Sie war sogar ungefähr in meinem Alter. Sie hatte wunderschönes, braunes 
langes Haar, eine rechteckige Lesebrille, die perfekt in ihr Gesicht passte, schöne, 
gerade, weiße Zähne, ihr Körper war dünn und sie war so angezogen, als ob sie 
sagen wollte: „Schau her, ich sehe so aus, als ob ich zu faul wäre, mein Gewand 
ordentlich anzulegen, aber in Wirklichkeit habe ich mir darüber sehr wohl sehr viele 
Gedanken gemacht.“ Sie war nicht „perfekt“ wie irgendein Porno-Star, sie hatte 
kleine „Mängel“, aber genau die machten sie so hinreißend. Ich kann mich an ihr 
Lächeln erinnern, das war irgendwie leicht auf die linke Seite „verzogen“, das sah so 
süß aus. Sie trug nichts, was „zu große Einblicke“ erlaubt hätte, aber man konnte 
sich im selben Moment dennoch nicht dagegen wehren, ihren Körper zu bewundern. 
Ich bin darüber erstaunt, dass ich fähig war, all diese Details an ihr wahrzunehmen,  
wo ich doch früher nur auf die Brüste einer Frau geschaut hätte, um herauszufinden, 
ob sie echt waren oder nicht…und wenn sie echt waren, dann war ich an ihr 
interessiert. Aber ich war unrasiert unterwegs, trug weit „ausladende“ Shorts mit so 
einem (militärischen) Tarnmuster, trug ein Hemd mit einem Aufdruck der Comicfigur 
„Sonic the Hedgehog“, hatte mein Haar nicht zurecht gemacht usw.. Und, weil ich so 
ziemlich wie ein „Penner“ aussah, „machte ich mich nicht an sie heran“. Ich bin so 
daran gewöhnt, allein zu leben und mich nicht um andere Leute zu kümmern, dass 
ich einfach mit dem Aussehen eines kompletten Hinterwäldlers aus dem Haus 
gegangen war. Als ich heim kam, sortierte ich daher meinen Wandschrank neu und 
richtete ihn so ein, dass mein bestes Gewand jetzt in einem Teil des Wandschrankes 
griffbereit liegt. Das ist das Gewand, das ich tragen werde, wenn ich ausgehe. Dazu 
wählte ich nur das beste Gewand, also sehe ich darin auf jeden Fall gut aus :-). Der 
Rest meiner Kleidung ist in meiner Garderobe, damit ich diese Kleidung dann, wenn 
ich im Haus etwas zu tun habe etc., tragen kann…oder wenn ich nirgendwo hingehe, 
wo sich Frauen aufhalten könnten. Ich bin immer noch dabei, mich wegen dieser 
Sache selbst anzuklagen. Sie war im Ernst die schönste Frau, die ich jemals (in 
meinem Leben) gesehen habe, und ich habe (eigentlich) das Selbstvertrauen, sie 
anzusprechen, aber nicht dann, wenn ich wie ein „Penner“ aussehe.  
 
Wie auch immer, das ist eine weitere Sache, die ich zur „Liste meiner 
Selbstverbesserungs-Maßnahmen“ hinzufügen sollte…wie (endgültig) mit PMO 
aufzuhören, dann mit einer Diät zu beginnen, um ca. 4 Kilogramm extra 
abzunehmen, dann wieder Sport zu betreiben (Kardiotraining und Gewichtheben), 
dann sollte ich meine persönliche Hygiene deutlich verbessern und jetzt bin ich 
gerade dabei, an „kleidungstechnischen Fragen“ (wie oben geschildert, Anm. des 
Üb.) zu arbeiten. Und hoffentlich wird diese Liste länger und länger werden, damit ich 
über mich selbst hinauswachsen und ich (für meine zukünftige Freundin, Anm. des 
Üb.) letzten Endes der „Traummann“ sein kann und ich die Beziehung haben kann, 
die ich immer gewollt habe, anstatt diesen Lügen hinterherzulaufen, die PMO in mein 
Gehirn „eingebleut“ hat.  
 
#366 Heute hat mich in einem Geschäft ein Mädchen angesprochen. Erst, als ich 
schon dabei war, zu gehen, begriff ich überhaupt, dass sie mit mir sprach bzw. mit 
mir ein Gespräch anfangen wollte, ich Depp! Früher hätte ich nur vom Sprechen mit 
so einer attraktiven Frau Herzrasen gekriegt und ich hätte (während des Gesprächs) 
intensiv darüber nachdenken müssen, was ich wohl sagen sollte (wenn möglich 
irgendetwas „Kluges“, Anm. des Beitragsschreibers). Stattdessen führte ich ein 
„normales Gespräch“ mit ihr, wie mit einem Freund und ich war dabei vollkommen 
gelassen. Da gibt es (also) definitiv eine fundamentale Veränderung in meiner 
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Einstellung zu Frauen und in meinem Verhalten ihnen gegenüber. Ich kann es nur so 
beschreiben, dass mein Streben nach „sofortiger (sexueller) Befriedigung“ 
verschwunden ist und dass es mir (jetzt sogar) als „Versagen“ erscheinen würde, 
wenn ich nur das (sexuelle Befriedigung, Anm. des Üb.) erreichen würde. Mir ist erst 
jetzt klar geworden, dass ich bei diesem Mal nicht meiner alten Gewohnheit, darüber 
nachzudenken, warum sie wohl überhaupt mit mir reden wollen würde, nicht 
nachgekommen bin. Diese Leichtigkeit, mit der ich (jetzt) mit Menschen reden kann, 
erstreckt sich auch auf Männer. Ich habe bemerkt, dass ich mir bildliche (visuelle) 
Informationen (jetzt) viel leichter merken kann als vor dem Beginn meines „Neustart-
Prozesses“. Das habe ich (nur) durch einen Zufall entdeckt, als ich mir ein Diagramm 
in einem Sachbuch ansah und mir klar wurde, dass ich mir das (Diagramm) nicht 
noch einmal ansehen muss, weil ich es mir in ausreichendem Detailgrad ins 
Gedächtnis zurückholen konnte. Ich kann mich auch an Gesichter besser (als früher) 
erinnern. Bei Informationen in Textform funktioniert das nicht so gut, daher werde ich 
weitere (diesbezügliche) Experimente (nur) mit Bildern starten.  
 
#367 45 Tage (in dieser Zeit nur “Karezza-Sex” mit meiner Ehefrau). Ich erlebe 
bereits jetzt eine ganze „Palette“ positiver Auswirkungen, die wichtigste davon ist 
(eine Art) (geistiger) „Klarheit“ und dass ich viel weniger unter „sozialer Angst“ leide 
(diese ist tatsächlich in den meisten (sozialen) Situationen verschwunden, Anm. des 
Beitragsschreibers).  
 
Ich glaube, dass ich mich, bevor ich mit dem „Neustart-Prozess“ begann, 
unterbewusst unter Druck gesetzt habe, die Frauen, mit denen ich sprach, zu 
„erobern“ und ich es daher erzwingen wollte, eine gute und interessante 
Konversation mit ihnen zu führen, um sie dazu zu bringen, gerne mit mir zusammen 
zu sein. Aber genau das machte es schwierig, weil ich mich ständig unter Druck 
(gesetzt) fühlte, was mich nervös machte und mein Verhalten „peinlich machte“. Mir 
fiel daher niemals (rechtzeitig) ein, was ich sagen sollte, oder wie ich es sagen sollte 
und meine Körpersprache zeigte meine Unsicherheit (entsprechend) (deutlich) an. 
Das bewirkte, dass Frauen an mir kein Interesse hatten, denn für Gespräche war ich 
(offensichtlich) nicht zu gebrauchen und mein Verhalten war auf eine geradezu 
lächerliche Art und Weise peinlich. Ich versuchte, dieses Problem mit Alkohol zu 
bekämpfen, aber das endete nur damit, dass ich wie ein schmieriger Besoffener 
erschien. Und das war auch nicht wünschenswert. Solche Dinge passierten mir, egal, 
ob ich (gerade) in einer Beziehung war, oder nicht. Ich glaube, selbst wenn ich „auf 
der bewussten Ebene“ nicht versuchte, Frauen „aufzureißen“, so tat ich das „auf der 
unbewussten Ebene“ dennoch und machte mich damit sehr unliebenswürdig. 
 
Letzte Nacht war das (aber alles) anders. Ich fühlte keinerlei Druck auf mir lasten und 
ließ das Gespräch (daher) (einfach) „fließen“. Ich fühlte mich selbstsicher und die Art 
und Weise, wie nicht „nur“ Frauen, sondern auch Männer mit mir sprachen, war (im 
positiven Sinne) bemerkenswert anders als früher. Ich hatte (tatsächlich) Spaß 
daran, mit den Leuten zu sprechen. Ich war niemals „das Herz einer Party“ oder 
etwas in der Art, aber ich verstand mich (diesmal) gut mit Leuten, die ich schon eine 
ziemlich lange Zeit lang nicht mehr gesehen hatte und ich traf (auch) einige neue, 
interessante Leute. Eine Sache ist mir aufgefallen, und zwar dass Frauen definitiv 
mehr als früher an mir interessiert waren (obwohl meine Freundin das sicherlich nicht 
mögen würde). Ich führte gute Gespräche mit ihnen, hatte viel Augenkontakt, bekam 
(von ihnen) oft ein Lächeln „zugeworfen“ und es gab (auch) „leichtes Geflirte“. Ich 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 124 von 184 
 

erwiderte dieses Geflirte nicht, aber ich war davon geschmeichelt und genoss einfach 
nur die Gespräche.  
 
#368 Tag 25. Kein PMO. Es ist erst 16:00 Uhr, aber ich wage bereits zu schreiben, 
dass ich heute (sicher) nicht „PMO-en“ werde. Es ist einfach erstaunlich, wenn man 
die Kontrolle über seinen eigenen Körper hat. Ich tue mich auch leichter damit, 
andere Süchte unter Kontrolle zu halten, ich widme mich mehr (als sonst) meinen 
Studien und ich tue (mehr) Dinge, die einen wirklichen, tatsächlichen Nutzen haben. 
Ich investiere auch viel Zeit in mein soziales Leben und dafür, Frauen zu treffen. 
Meine Libido würde ich als „normal“ einstufen. Ich möchte im Moment einfach nur 
realen, wirklichen Sex. Eine weitere wirklich beeindruckende Sache ist, dass ich 
(jetzt) in der Lage bin, mit so ziemlich jedem Menschen Augenkontakt zu halten. 
Sozial mit anderen zu interagieren, ist leichter (für mich) geworden und ich habe jetzt 
mehr Selbstvertrauen als jemals zuvor (in meinem Leben). Gestern traf ich mich mit 
diesem asiatischen Mädchen und ich konnte ihr ohne Probleme „ständig“ in die 
Augen schauen, aber nicht auf eine peinliche Art und Weise. Und wir lachten und ich 
empfand, (nur) weil ich mit ihr zusammen war,  überhaupt keine Angst oder Unruhe, 
obwohl das erst unser zweites Treffen war. Nicht mehr zu „PMO-en“ ist der richtige 
Weg.  
 
#369 Jeder Mensch erlebt Zeiten, in denen er traurig ist oder sich schlecht fühlt, aber 
nach Absolvierung des „Neustart-Prozesses“ bleibe ich nicht mehr in diesen 
„endlosen Momenten der Hoffnungslosigkeit“ „stecken“.  
 
#370 Ich habe definitiv festgestellt, dass mein Selbstvertrauen (jetzt) größer ist, wenn 
ich mit einzelnen Menschen und in / mit kleinen Gruppen Gespräche führe. Heute 
war ich mit einer Gruppe von Freunden draußen unterwegs und sie machten auf eine 
unbeschwerte Art und Weise Witze, was bei mir „normalerweise“ zu einem 
zunehmenden Gefühl der Isolation und der Depression führt…solange, bis ich mich 
„in meinen Kopf zurückziehe“ oder ich diese Situation (fluchtartig) verlasse…aber 
diesmal war meine Stimmung stabiler (als „normal“) und ich konnte die Konversation 
sogar ein bisschen genießen. Wenn ich (selbst) nicht sprach, dann hörte ich ihnen 
die meiste Zeit über (nur) zu und lachte mit ihnen und blieb auf diese Art und Weise 
mit ihnen „verbunden“. Darüberhinaus gelingt es mir auf eine „natürlichere“ Art und 
Weise, mich (gegenüber anderen) zu behaupten und ich fange an, ein Gespür für 
„günstige Gelegenheiten“ während eines Gespräches zu entwickeln, d.h. für 
Zeitpunkte, an denen ich mich mehr (in das Gespräch) einbringen kann…das ist 
etwas, womit ich in der Vergangenheit, als ich mich ständig abmühte, etwas gegen 
meine soziale Angst auszurichten, Probleme hatte.  
 
#371 Tag 33. Vor meiner extremen Pornonutzung und bevor meine Probleme mit 
erektiler Dysfunktion auftraten, empfand ich bei (sexuellen Kontakten mit) Frauen 
eine bestimmte, sehr schwer zu beschreibende Sinneswahrnehmung. Diese 
euphorischen Gefühle entstanden (in mir) durch das Küssen und durch (sexuell 
weniger geladene) Formen der körperlichen Berührung. „Händchen-Halten“ und nur 
leichte Berührungen von Körper zu Körper reichten dafür (völlig) aus. Einfache 
Berührungen. Zeit, die man miteinander verbrachte. Das sich-gegenseitig-in-die-
Augen-schauen. Ich erinnere mich an das großartige Gefühl, das mit all diesen 
Aktivitäten verbunden war…es war sehr anders als die Art von Befriedigung, die 
mein Gehirn durch die Pornos bekam und insgesamt (betrachtet) war es 
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befriedigender als Pornos. Ich erinnere mich daran, wie eine „einfache Konversation“ 
oder selbst nur ein schriftlicher Text eines Mädchens, der an mich gerichtet war, 
„Wellen positiver Gefühle“ in mir hervorrufen konnte und wie mich diese 
„durchflossen“. Vor einer Woche oder vor zwei Wochen passierte etwas 
Interessantes, als ein Mädchen, mit dem ich flirtete, sich mir plötzlich „körperlich 
näherte“ und mich zu berühren begann. Also nichts „Extremes“, sie saß einfach in 
meiner Nähe, redete und berührte mich (dann und wann). In dieser Situation begann 
ich, mich an dieses (oben beschriebene, Anm. des Üb.) Gefühl, das ich in der 
Vergangenheit hatte, zu erinnern und ich genoss das sehr.  
 
#372 Ich bin am 78. Tag meiner Reise, bin immer noch „stark“ und fühle mich 
großartig. Am Wochenende ging ich aus und traf mehrere Frauen…und dabei 
verhielt ich mich schlicht und einfach „sozial“ (d.h. kontaktfreudig, gesellig, 
umgänglich, Anm. des Üb.). Es war (eigentlich) (gar) nicht meine Absicht, mich mit 
irgendwelchen Frauen zu treffen, sondern ich wollte (eigentlich) nur mit meinen 
Freunden „abhängen“. Aber letzten Endes fand das (einfach) so statt. Ich hatte sogar 
diesen „Puma“ („Cougar“, gemeint ist (meines Wissens ;-)) eine reifere Frau, die 
„scharf“ auf Sex ist, Anm. des Üb.) „an mir hängen“, die mich zu küssen versuchte 
und die (mir gegenüber) ständig sexuelle Anspielungen machte…das war ziemlich 
lustig. Aber letzten Endes führte ich nur mit verschiedenen Leuten Gespräche…und 
im Zuge dessen kam ich auch mit verschiedenen Frauen in Kontakt…ich hatte 
(dabei) den größten Spaß, den ich seit langer Zeit gehabt hatte und musste nichts 
davon „erzwingen“. Ich bekam die Telefonnummern einiger Frauen…ah, sie (die 
Frauen, Anm. des Üb.) zu „jagen“, macht großen Spaß. Allerdings geriet ich dabei in 
einen kleinen Streit mit einem anderen betrunkenen Kerl…denn dieser verhielt sich 
gegenüber einer Freundin von mir respektlos, weil sie ihn beim Pool-Billiard 
geschlagen hatte und weil er (bisher noch) niemals gegen eine Frau verloren hatte. 
Ich sagte ihm, er solle sich abregen und die ganze Sache gut sein lassen. Das tat er 
letzten Endes (auch) und ging wahrscheinlich nach Hause, um damit fertig zu 
werden! Im Ernst, da geschieht jetzt (sozial gesehen, Anm. des Üb.) so viel, mein 
„altes Selbst“ wäre mit all dieser sozialen Interaktion völlig überfordert gewesen. Jetzt 
(aber) genieße ich jeden (einzelnen) Moment davon. Es ist erstaunlich, wie sehr sich 
meine soziale Angst durch diesen ganzen (Neustart-)Prozess verflüchtigt hat. Ich bin 
(über das alles) (auch heute) immer noch erstaunt.  
 
#373 Nach 2 Monaten hat sich mein äußeres, körperliches Erscheinungsbild 
verbessert, ich verhalte mich in sozialen Situationen nicht mehr länger peinlich, ich 
bekomme, ohne mich (überhaupt) in dieser Richtung zu bemühen, mehr 
Aufmerksamkeit von Frauen und ich sehe Frauen (jetzt) als Menschen an, mit denen 
ich eine Freundschaft eingehen kann, statt sie einfach nur als Sexobjekte zu 
betrachten.  
 
#374 Hallo. Gute Neuigkeiten...ich habe es geschafft, eine Stelle zu finden (Anm. des 
Üb.: Mit Stelle ist hier Arbeitsplatz, Job, etc. gemeint). Ich hatte gerade das 
Vorstellungsgespräch, das in englischer Sprache stattfand (d.h. die Muttersprache 
des Beitragsschreibers ist möglicherweise nicht Englisch, Anm. des Üb.)…man 
stellte mir eine Menge Fragen, aber es ging einfach gut über die Bühne. Danach 
musste ich (noch) einige Zeit warten und letzten Endes sagte man mir dann, dass ich 
die Stelle bekommen habe. Das lief wirklich gut, denn mein Lebenslauf war nicht so 
herausragend. Ich hatte für diese bestimmte Stelle keine maßgeblichen (Berufs-
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)Erfahrungen, daher bin ich offenbar (hauptsächlich deswegen) eingestellt worden, 
weil ich bei diesem Jobinterview einen (guten) Eindruck gemacht habe. D.h. also, 
dass dieser „Wiederherstellungsprozess“ und diese „Enthaltsamkeit-von-PMO-
Sache“ sich bereits zu lohnen beginnen. Ich meine damit, verdammt, ich habe eine 
Stelle gekriegt! Zum ersten Mal in meinem Leben habe ich mich (so sehr) auf ein Ziel 
konzentriert (es war meine eigene Entscheidung, mich dort zu bewerben) und ich tat 
mein Bestes und zack, jetzt habe ich die Stelle (glatt) gekriegt. Es ist ein gutes 
Gefühl, wieder die Kontrolle (über sich selbst, Anm. des Üb.) zu haben. 
 
Abgesehen davon habe ich den Eindruck, dass sich mein Geist „zu klären“ beginnt. 
Ich weiß mit Sicherheit, dass ich niemals in der Lage gewesen wäre, dieses 
Vorstellungsgespräch (erfolgreich) zu bestehen, wenn ich (zu dem Zeitpunkt) voll 
PMO-süchtig gewesen wäre. Ich bin (jetzt) wirklich ein anderer Mensch. Drei ältere 
Herren saßen mir gegenüber und stellten mir Fragen  über mich, warum ich hier 
arbeiten möchte etc.. Und ich war „kühl wie Eis“ und habe ihnen das alles einfach 
(frei heraus) gesagt, war dabei entspannt, zeigte Interesse und stellte selbst Fragen. 
Letzten Endes sagten sie mir, dass ich die Stelle habe, ich schüttelte ihre Hände und 
ging. So lief das ab, ich hatte die Kontrolle und das fühlte sich gut an. In der Nacht 
vor dem Vorstellungsgespräch hatte ich ein wenig Angst, denn ich fühlte mich (in 
dieser Nacht) wirklich wie ein „Crack-Süchtiger“ (Anm. des Üb.: vermutlich sind hier 
PMO-Entzugserscheinungen gemeint), aber am Morgen, an dem das 
Vorstellungsgespräch stattfand, fühlte ich mich voll ausgeruht. 
 
Also werde ich definitiv mit dem „Neustart-Prozess“ weitermachen. Vor dem 
Vorstellungsgespräch dachte ich mir: „Das macht mich bei weitem nicht so fertig wie 
„gewöhnlich“. Ich habe einiges durchgemacht. Warum sollte ich mir jetzt wegen eines 
Vorstellungsgespräches Stress machen?“ Und was mich wirklich „durch das 
Gespräch brachte“, war, dass ich einfach nicht „so viel Gewicht“ darauf legte, ob ich 
eingestellt werde, oder nicht…wenn ich nicht eingestellt werde, dann werde ich 
(eben) nicht eingestellt und wenn ich eingestellt werde, nun, dann werde ich eben 
eingestellt. So einfach waren meine diesbezüglichen Gedanken und ich war 
überhaupt nicht gestresst…(früher) machte ich mir gewöhnlich selbst wegen „kleiner 
Dinge“ Stress. Vor einem Jahr wäre dieses Vorstellungsgespräch (noch) eine „große 
Sache“ gewesen…jetzt war es (nur) neu (für mich), aber es war eine gute Erfahrung.  
 
#375 Tag 18. Mein Penis sieht größer aus, seit ich mit PMO aufgehört habe. Ich 
arbeite (allerdings) noch daran, keinen (Porno-)Fantasien mehr nachzuhängen. Das 
(mit dem größeren Penis, Anm. des Üb.) soll nicht bedeuten, dass mir „ein drittes 
Bein gewachsen“ ist…(aber) er sieht (jetzt) einfach „gesünder“ aus, „praller“ und 
länger, während er davor so ähnlich wie der Kopf einer Schildkröte aussah. Ich habe 
auch festgestellt, dass sich meine Körperhaltung verbessert hat, besonders beim 
Gehen. Ich gehe „aufrechter“. Ich fühle mich auch stärker. Heute habe ich außerdem 
eine „quasi-harte“ Erektion bekommen und zwar einfach nur aufgrund von „sexy“ 
Bildern einer Frau, auf denen keine nackte Haut zu sehen war. Bevor ich mit PMO 
aufgehört habe, wäre das niemals möglich gewesen und das bedeutet (wohl), dass 
ich (sexuell gesehen) empfindsamer werde…ja! Und ich fühlte mich zu ihr 
(emotional) hingezogen…das ist ein anderes Gefühl als das, welches ich beim 
„Porno-Schauen“ empfinde.  
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#376 Dass mich (sexuelle) „Überstimulation“ schwer negativ beeinträchtigt, habe ich 
in meinem Herzen (irgendwie) immer gewusst…denn als ich ins Gymnasium ging 
(ich bin jetzt 31 Jahre alt), habe ich einen kompletten Monat lang mit PMO aufgehört 
und es ist mir immer noch frisch in Erinnerung, wie energiegeladen ich in diesem 
Monat war und wie sehr ich in diesem Monat „aus mir heraus ging“ (bzw. 
„extrovertiert wurde“, Anm. des Üb.). Nachdem ich mich durch die YBOP Seite 
(www.yourbrainonporn.com) gelesen hatte, erinnerte ich mich an diesen einen Monat 
und das war so, als ob in meinem Kopf eine Glühbirne aufleuchten würde. Die 
Stellen unter meinen Augen, die bereits dunkel geworden sind, hellen sich (jetzt) 
(aufgrund der Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) „auf wundersame Art und Weise“ 
(wieder) auf. Das ist definitiv eine andere Art von „Hochphase“ („high“). (Anm. des 
Üb.: Im letzten Satz ist wohl die durch die Enthaltsamkeit von PMO bewirkte, 
anhaltend „gute Phase“ gemeint, im Gegensatz zu der durch PMO bewirkten, 
(kurzfristigen) Hochphase, der dann ein umso tieferes Tief folgt.)  
 
#377 [Neuer Schreiber] … Ein weiterer „Nebeneffekt“, von dem ich mir 100%ig sicher 
bin, dass er mit PMO in Zusammenhang steht, betrifft das Thema AKNE! Meine 
Akne, die im Zeitablauf einmal leicht und dann wieder schwer ausgeprägt war, ist ab 
dem Zeitpunkt komplett verschwunden, ab dem ich mit PMO aufgehört habe. Ich 
habe mich (früher) beim Versuch, herauszufinden, was die Ursache (für die Akne ist), 
regelrecht selbst „in den Wahnsinn getrieben“. Da ich dachte, dass es sich um 
irgendeine Nahrungsmittelallergie handeln müsse, habe ich sehr viele 
Nahrungsmittel von meinem Speiseplan gestrichen und bin sogar so weit gegangen, 
auf 100% Rohkost umzusteigen. Wenn ich mit PMO aufhöre, dann verschwinden all 
diese „Nebeneffekte“ (wie Akne) und ich werde (darüber hinaus) zu einem derart 
„anderen Menschen“, dass man sagen könnte, dass der Unterschied so groß wie der 
Unterschied zwischen „Tag und Nacht“ ist. Ich bin jetzt, nachdem ich ein Jahr lang 
(gegen die Pornos) angekämpft habe, so weit, dass ich sehr lange (ohne PMO) 
durchhalten kann. Jetzt ist eine Woche (ohne PMO) vergangen und ich bin psychisch 
„wie gewöhnlich“ völlig „durch den Wind“, aber dieses Mal scheint das anders (als bei 
den vorhergehenden Versuchen) zu sein. Mein letzter (PMO-)Ausrutscher war 
ebenso „anders“ (als die vorhergehenden Ausrutscher), ich fühlte (dabei) einfach 
nichts…es (die ganze Situation, Anm. des Üb.) fühlte sich mehr wie „ein Witz“ an. Ich 
kam irgendwie in einen Zustand, in dem ich die Situation als „unwirklich“ (surreal) 
empfand und in dem ich mir klar wurde, dass das (PMO) einfach nicht mehr länger 
ein Teil meines Lebens ist. Ich fürchte mich nicht mehr länger vor diesem 
„unentdeckten Land“, wo sich mein Gehirn im Gleichgewicht befindet, es ist für mich 
jetzt „nicht mehr neu“…es fühlt sich eher so an, als wäre ich „Zuhause“ 
(angekommen). Ich kann ehrlich sagen, dass das (die Enthaltsamkeit von PMO, 
Anm. des Üb.) mein Leben komplett verändert hat und dass ich froh darüber bin, 
dass ich mich durch diese Sache „durchgebissen“ habe. Ich kann das Leben jetzt 
sehr viel mehr schätzen (als früher), ich fühle mich einfach (in der Gegenwart) 
„präsent“ und bin in einem „Zustand der Bewusstheit“. Ich bin nicht mehr länger ein 
Sklave (des Auf- und Ab) meines Dopaminspiegels, der bewirkte, dass ich zuviel 
gegessen und zuviel (Alkohol) getrunken habe…diese (Dopaminschwankungen) 
haben mich letzten Endes zu all den Dingen getrieben, die mir (zwar) „Vergnügen“ 
bereiteten, die aber in irgendeiner Form exzessiv waren.  
 
#378 Heute ist der 26. Tag. Ich habe viele der positiven Wirkungen, von denen die 
meisten (anderen), die hier schreiben, berichten, auch (an mir) selbst (festgestellt, 
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wie mehr Energie, ein häufigeres Auftreten positiver Gefühle und eine Verminderung 
des Wunsches, alleine zu sein…und (auch) meine sozialen Interaktionen mit anderen 
haben sich gebessert. Mein Verlangen danach, mir Pornos anzusehen, ist jetzt viel 
schwächer (als früher). Ich habe sehr viel mehr Energie und meine Wohnung ist noch 
niemals sauberer als jetzt gewesen. LOL.   
 
#379 Tag 27 – Ein wirklich herrlicher Abend. Ich sah mir einen Film an und machte 
auch Liebe mit meiner Frau. Das geschah deswegen, weil ich meiner Frau jetzt 
(einfach) meine Liebe zeigen möchte und ich (einfach nur) in ihrer Nähe sein (bzw. 
ihr „nahe kommen“, Anm. des Üb.) möchte, anstatt nur einen Orgasmus 
anzustreben, mich (sexuell) „auszutoben“ oder meine Lust auszuleben. Ich wollte 
nicht einmal wirklich einen Orgasmus haben, weil ich nicht wollte, dass es vorbei ist. 
Meine Stimmung scheint derzeit stabiler (als früher) zu sein – ich habe weniger 
depressive oder ekstatische Phasen und bin allgemein einfach „ausgeglichener“. Ich 
bin sehr motiviert, im Leben voranzukommen, aber auf eine weniger „verzweifelte“ 
Art und Weise wie früher…wenn das (für den Leser) irgendeinen Sinn ergibt.  
 
#380 Tag 75 – es ist sehr angenehm, dass ich meine Libido (ständig) „in meiner 
Nähe habe“. Das ist nicht so, wie ein durch Pornos oder den Orgasmus ausgelöster 
„Chaser-Effekt“, der sich fast so wie das anfühlt, was ein Drogensüchtiger spürt(, 
wenn ihn das Verlangen nach den Drogen trifft, Anm. des Üb.). Ich habe jetzt nicht 
einmal mehr das Verlangen nach Zucker oder nach „Junk-Food“ (Anm. des Üb.: 
praktisch gleichbedeutend mit Fastfood, gemeint sind damit meist industriell 
vorverarbeitete Nahrungsmittel, die, abgesehen von einer sehr hohen Zahl von 
Kalorien bzw. einer großen Menge Fett einen (sehr) geringen 
ernährungsphysiologischen Wert haben), was wohl bedeuten muss, dass mein 
Dopaminspiegel sich (jetzt) endlich (auf einem normalen Niveau, Anm. des Üb.) 
„einpendelt“. Ich habe (zwar) ein starkes Verlangen nach einem Orgasmus (ich habe 
das Gefühl, dass ich(, wenn es so weit ist,) möglicherweise keine Kontrolle darüber 
habe, ob es zu einem Orgasmus kommt oder nicht), aber ich habe nicht das Gefühl, 
dass zu masturbieren mir „wirkliche Befriedigung“ verschaffen würde. Selbst wenn 
ich mit einer Frau zusammen wäre und sie ihre Hände oder gar ihren Mund 
einsetzen würde(, um mich sexuell zu befriedigen), würde ich mich nicht wirklich 
befriedigt fühlen. Ich habe (stattdessen) das Bedürfnis danach, eine Frau zu 
„penetrieren“ (mit dem Penis in sie einzudringen, Anm. des Üb.), aber nicht auf die 
Art und Weise, wie das in den Pornos passiert. 
 
Solche Gefühle hatte ich bisher noch nie (in meinem Leben), aber ich könnte in 
diesem Zustand(, in dem ich mich jetzt nach 75 PMO-freien Tagen befinde,) (gerne) 
für den Rest meines Lebens weiterleben! Ich denke, dass das Schlimmste endlich 
überstanden ist (Anm. des Üb.: mit „das Schlimmste“ sind wohl die PMO-
Entzugssymptome gemeint).    
 
#381 Tag 45. Ich bin wirklich froh darüber, dass meine Libido (endlich) wieder stärker 
wird. Ich kann ihre „Präsenz“ jetzt die meiste Zeit über spüren und ich habe 
außerdem das Gefühl, dass mein persönlicher „Magnetismus“ (die Anziehungskraft, 
die jemand auf andere Menschen ausübt, Anm. des Üb.) stärker geworden ist. 
Andere (hier) haben davon berichtet, dass sie (durch die Enthaltsamkeit von PMO) 
eine „stärkere“ (bzw. kräftigere) Stimme bekommen haben. Ich kann das ebenso 
feststellen (bzw. hören, Anm. des Beitragsschreibers). Ich habe weiters den 
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Eindruck, dass sich die Dauer meiner Meditations-Sitzungen auf ein Mal 15 Minuten 
am Tag „stabilisiert“ hat. Ich habe zwar immer noch Stimmungsschwankungen und 
plötzliche Stimmungsveränderungen, aber diese dauern üblicherweise nicht an. Es 
gibt auch (immer noch) Zeitspannen, in denen ich für mich selbst Verachtung 
empfinde, aber diese sind (jetzt) viel kürzer als früher.  
 
#382 Seit meinem „Neustart-Prozess“ vor mehreren Monaten habe ich noch keinen 
Sex gehabt. Das „Komische“ am Neustart-Prozess ist, dass man (danach) ohne Sex 
leben kann…und jetzt erwarte ich mir von Frauen (außerdem) einen gewissen 
„Standard“. Ich suche also nach „meiner Königin“ und habe keine zufälligen 
sexuellen „Abenteuer“ (mehr). Diesem „Standard“ können im Moment nicht viele 
Frauen entsprechen, aber ich habe „zu viel Auswahl“, weil ich an meiner Universität 
so etwas wie eine kleine Berühmtheit bin. Ich bin mir allerdings sicher, dass ich 
großartigen Sex haben könnte(, wenn ich wollte, Anm. des Üb.).   
 
#383 Tag 30. Ich habe eine Sache bemerkt und zwar finde ich es (plötzlich) sehr 
leicht, all den Pflichten und Aufgaben nachzukommen, die für mich normalerweise 
schwer sind und für die mir (normalerweise) die Energie zu fehlen scheint. Das ist ein 
sehr seltsames Gefühl. Ich tue es (jetzt) einfach und muss mich dazu nicht 
motivieren oder die (notwendige) Energie von irgendwoher „(an den Haaren) 
herbeiziehen“.  
 
#384 Tag 10. Es fällt mir jetzt sehr leicht, Gespräche zu führen. Ich mache mir keine 
Sorgen (mehr) darüber, was ich wohl sagen werde und wie ich es sagen werde und 
ob das, was ich gerade gesagt habe, „falsch“ war oder nicht. Ich stelle jetzt (also) im 
Nachhinein keine Analyse mehr darüber an, ob ich bei dem Gespräch wohl „einen 
Fehler gemacht habe“ oder „etwas Falsches gesagt“ habe. Das Gespräch ist für mich 
(jetzt) einfach ein vollkommen natürliches Geschehen, bei dem ich mich wohl gefühlt 
habe. JETZT beginne ich mich wirklich mehr so wie mein „wahres Selbst“ zu fühlen. 
Ein attraktiver, freundlicher, „aus sich selbst herausgehender“ (extrovertierter) junger 
Mann, der die Absicht hat, im Leben tatsächlich etwas zu erreichen.  
 
#385 [Nach Absolvierung eines kompletten Neustart-Prozesses (ca. 90 Tage, Anm. 
des Üb.)] 
Ich habe auch in der Arbeit viel mehr Selbstvertrauen. In meiner ersten Arbeitswoche 
musste ich aufstehen, mich etwa 50 Leuten vorstellen und eine kleine 
Einführungsrede halten. Früher wäre ich von so einer Situation „überwältigt“ worden 
und wäre extrem nervös gewesen. Aber in meinem jetzigen Zustand war das wirklich 
einfach für mich. Von demjenigen, der mich angestellt hatte, bekam ich ein paar 
Rückmeldungen (über meine Rede, Anm. des Üb.) und er sagte mir, dass alle 
leitenden Angestellten (von meiner Rede) beeindruckt waren und dass sie der 
Meinung sind, dass ich mich sehr gut sprachlich ausdrücken kann, dass ich einen 
guten Eindruck gemacht habe und dass ich mich selbst sehr gut unter Kontrolle 
hatte. Also ist es ziemlich „cool“, wenn man diese soziale Angst besiegt (hat).  
 
#386 Tag 14. Ich habe bemerkt, dass ich wieder wirkliche, echte Gefühle für Frauen 
zu empfinden beginne. Gefühle des Verlangens und des Interesses. Eine Zeit lang 
habe ich meine Sexualität ein wenig „in Frage gestellt“. Nicht, weil ich an Männern 
Interesse hätte, denn das ist nicht der Fall…sondern ich hatte ganz einfach kein 
Interesse an Frauen. Ich nehme jetzt mehr und mehr die attraktiven Eigenschaften 
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wahr, die Frauen haben. Ich hatte sogar das Bedürfnis, sie zu küssen. Es mag bizarr 
klingen, dass ich das feststelle…aber für mich ist das (alles) „sehr neu“. Ich habe so 
etwas viele Jahre lang nicht (mehr) gefühlt. Ich sprach, während ich auf den Beginn 
einer Lehrveranstaltung wartete, kurz mit einer Studentin aus meinem Studiengang 
und ich bemerkte, dass sie absolut hinreißende, wunderschöne Augen hatte. Ich 
habe derartige Dinge (bisher) niemals wahrgenommen. Außerdem male ich mir nicht 
länger Pornofantasien aus, in denen (real existierende,) mögliche 
Sexualpartnerinnen oder Frauen, die ich persönlich kenne, vorkommen. Ich versuche 
(stattdessen), überhaupt keine (sexuellen) Fantasien zuzulassen, aber wenn sich 
eine davon „einschleicht“, dann kann ich, bevor sich diese „auflöst“, erkennen, dass 
es darin um eine (sexuelle) 1:1 Beziehung geht, d.h. um Mann und Frau und dass 
dabei nichts besonders ausgefallen oder seltsam ist. Also hat sich auch auf diesem 
Gebiet eine Besserung eingestellt.   
 
#387 Einer meiner Freunde war heute über mein Verhalten erstaunt. Er meinte, dass 
ich so glücklich und extrovertiert wirke und dass ich sogar „besser aussehe“(n würde 
als normal, Anm. des Üb.). Er wollte wissen, was mit mir vor sich gehe. Habe ich 
mich möglicherweise verlobt? Nun, um die Wahrheit zu sagen…ich habe (nur) damit 
aufgehört, zu masturbieren, mir Pornos anzusehen und über Sex und Orgasmen 
nachzudenken. LOL. Das sagte ich ihm (zwar) nicht, aber es tat mir gut, dass er mir 
die geschilderten Dinge gesagt hat.   
 
#388 Zwei Leute sagten mir, dass sich etwas an mir verändert habe und dass ich gut 
aussehen würde. Sie begannen dann ein „Ratespiel“ darüber, was wohl mit mir los 
wäre. Ich war versucht, es ihnen zu sagen (Anm. des Üb.: d.h. der Beitragsschreiber 
war versucht, ihnen zu sagen, dass die Enthaltsamkeit von PMO an dieser 
Veränderung „schuld“ ist), entschied mich dann aber, es nicht zu tun.  
 
#389 Ich habe mehr Energie als früher, ich bin zwar „äußerst geil“, aber ich kann das 
unter Kontrolle halten :-) Auch mein Gedächtnis ist besser geworden. Und ich habe 
diesen „sozialen Menschen“, der „einst in mir lebte“, (in mir) wieder gefunden. Ich 
habe meinen Charme wieder zurück und das ist jede schlaflose Nacht und jede 
Minute, in der ich gegen diese Sucht angekämpft habe und in der ich frustriert war, 
wert.  
 
#390 Die zweite Woche. Ich habe (bereits) einige Verbesserungen festgestellt: 
a) Meine Stimme ist „männlicher“ geworden…je mehr ich mich enthalte, desto tiefer 
wird sie.  
b) Ich kann mich an mehr Details aus meinen Träumen erinnern 
c) Ich bin eher bereit, ein höheres Risiko einzugehen 
d) Ich brauche weniger Schlaf (4 bis 5 Stunden sind genug) 
e) Ich habe mehr Energie, um Dinge zu erledigen…und zwar sehr viel mehr Energie 
f) Ich schätze künstlerische Dinge, besonders die Musik, (jetzt) mehr 
 
#391 Tag 18 seit meinem letzten (PMO-)Rückfall. Ich habe kein Verlangen danach, 
mir Pornos anzusehen, aber ein bisschen Verlangen nach „MO“, aber ich kämpfe 
dagegen an. Mir gefällt es, dagegen anzukämpfen, denn ich schätze es, wenn „das 
Verlangen“ da ist. Das ist viel besser, als in der „Phase der totalen sexuellen Flaute“ 
zu sein. Also bin ich in letzter Zeit auf viele Parties gegangen und genieße es, unter 
Menschen zu sein. Ich bin ständig dabei, mich neuen Leuten vorzustellen, mit ihnen 
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zu sprechen und ich fühle mich sehr wohl in meiner Haut. Ich erinnere mich daran, 
dass ich früher so gewesen bin und ich habe (nur) nicht realisiert, dass ich in den 
Tagen, in denen ich noch „PMO-te“, zu einer Art „Einsiedler“ bzw. zu einem „Eremit“ 
geworden war. Ich mag es wirklich sehr, so zu sein, wie ich jetzt bin und ich denke, 
dass die Menschen gerne in meiner Nähe sind. Ich liebe es, neue Frauen zu treffen 
und mag den Augenkontakt und den sozialen Umgang mit ihnen.  
 
#392 In letzter Zeit ist mir aufgefallen, dass sich mein „Sprechfluss“ verbessert hat. 
(Ich stottere normalerweise viel.) Wenn ich mich einige Tage lang von PMO fernhalte 
(selbst, wenn es nur 1 bis 3 Tage sind), wird (auch) mein Schlaf sehr viel besser! Ich 
lege mich (dann) hin und es ist so, als ob man ein Licht ausknipsen würde…ich 
schlafe 6,5 bis 7,5 Stunden…und wache erfrischt auf. Manchmal bin ich (danach) 
immer noch ein wenig müde. Aber alles in allem hat die Qualität meines Schlafes 
wegen der Enthaltsamkeit von PMO einen „großen Sprung nach vorne“ gemacht.  
 
#393 Tag 48. Sich an dieses neue Gefühl zu gewöhnen, das ich nicht in Worte 
fassen kann, ist sehr seltsam. Die Worte entspannt, ruhig, gelassen, „still“ und 
„zurückhaltend“ treffen (irgendwie) nicht wirklich den Kern der Sache.  
 
#394 Ich bin jetzt in der 8. PMO-freien Woche und ich freue mich, schreiben zu 
können, dass ich das Gefühl habe, dass ich hinsichtlich meiner Genesung einen 
großen Sprung nach vorne gemacht habe. Mein „Energieniveau“ ist hoch, mein 
Selbstvertrauen ist wieder so hoch, wo es einmal war und ich fühle mich „mit mir 
selbst im Frieden“. Ich habe hier und da kurze Phasen, in denen ich sexuelles 
Verlangen spüre, aber das kann ich ohne Probleme „abwehren“.  
 
#395 Ich bin vom Schlaf nicht mehr so abhängig (wie früher). Es ist jetzt möglich, 
dass ich am Morgen aufwache und mich beim „Start in den Tag“ nicht (mehr) 
übermäßig erschöpft oder unruhig fühle. Ich kann (jetzt) mit 6 Stunden Schlaf 
auskommen, zum Vergleich brauchte ich früher 9 Stunden Schlaf.  
 
#396 Tag 21. Ich entdecke momentan einen neuen Aspekt meiner Persönlichkeit, 
den ich davor nicht kannte (vor der Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.). Und 
zwar kann ich (offenbar) ziemlich charismatisch und mutig sein, wenn es darum geht, 
meine Ideale und die Menschen, um die ich mich sorge, zu verteidigen. Darüber 
hinaus nehme ich meine Sexualität, die (bisher) durch einige „Altlasten“ aus meiner 
frühen Kindheit (aufgrund eines schlechten Verhältnisses zu meinen Eltern) 
eingeschränkt war, jetzt offen an. Ich bin mit einer großen Menge sexueller Energie 
bzw. „Qi“ (oder „Chi“, wie auch immer man die Lebensenergie in Asien bezeichnet, 
Anm. des Üb.) gesegnet, aber ich habe diese während all dieser Jahre durch PMO 
„abgetötet“. Jetzt wird mir klar, dass Sex eine Art Meditation ist. Ein Weg, um mit 
unserer wahren Natur mehr in Einklang zu kommen. Ein Weg, um Liebe zu zeigen. 
Ich habe es (durch die Enthaltsamkeit von PMO) auch geschafft, mehr Freunde zu 
gewinnen und bin mit Menschen in Kontakt gekommen, an die ich mich früher nicht 
einmal „herangewagt“ hätte. Ich habe jetzt die Einstellung, dass ich nichts zu 
verlieren habe…(denn) wenn man seine Chancen wahrnimmt, dann ist es möglich, 
dass wunderbare Dinge geschehen.  
 
#397 Tag 22. Zum gegenwärtigen Zeitpunkt kann ich über eine große Anzahl 
Veränderungen berichten: 
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* Ich bin bei der Anbahnung von Gesprächen nicht mehr so nervös 
* Es ist (für mich jetzt) sehr viel leichter, mit den Leuten Gespräche zu führen und 
diese aufrecht zu erhalten 
* Es ist sehr viel leichter, Augenkontakt zu halten 
* Ich stelle fest, dass ich tatsächlich – sogar ohne es selbst (wirklich) zu bemerken – 
Gespräche beginne  
* Ich fühle mich (von den Leuten) sehr viel mehr gemocht (bzw. angenommen). Das 
ist ein großer Pluspunkt…ich habe wirklich das Gefühl, dass mich die Leute (jetzt) 
„wahrnehmen“ („sehen“) und dass sie mich jetzt wirklich mögen. Und ich denke 
(jetzt), dass sie mich attraktiv finden (gemeint ist hier wohl sowohl sexuell als auch 
nichtsexuell attraktiv, Anm. des Üb.). 
* Ich mache mir sehr viel weniger Sorgen darüber, was andere über mich denken 
(könnten) oder welche Meinung sie über mich haben (könnten) 
* Ich kann mich besser (gegenüber anderen) behaupten 
* Ich fühle mich wohler in meiner Haut. In der Arbeit habe ich einen Pyjama (gemeint 
ist hier wohl nur ein besonders bequemer Anzug und kein „Pyjama“ im Sinne von 
Schlafanzug, auch wenn das Wörterbuch das glaubt, Anm. des Üb.) getragen und 
die Leute warfen mir entsprechende Blicke zu, aber ich schämte mich nicht 
deswegen…es war mir (stattdessen) egal. Mir wurde gesagt, dass ich solche 
Kleidung an meiner Arbeitsstelle tragen darf, also trug ich sie.  
* ich habe weniger Angst davor, in der Umgebung von Menschen „mehr ich selbst“ 
zu sein 
* die Menschen öffnen sich mir gegenüber mehr (als früher) 
* ich habe festgestellt, dass ich, wenn eine Gruppe von Menschen eine Diskussion 
miteinander führt, wirklich (auch einmal) (selbst) das Wort ergreife, anstatt – wie 
bisher – einfach nur ständig (mit)zulachen oder vor mich hin zu starren 
 
#398 Ich habe 6 Tage lang nicht ejakuliert und ich kann tatsächlich einige 
Verbesserungen feststellen: ich kann Entscheidungen schneller (als bisher) treffen, 
ich schiebe weniger Dinge vor mir her, ich habe mehr Selbstvertrauen als früher, ich 
kann klarer denken und ich habe einen stärkeren Willen und mehr Energie.  
 
#399 Ich bin am 11. Tag meines Neustart-Prozesses. In dieser kurzen Zeit hatte ich 
wirklich das Gefühl, als würde ich aus einer Art (von) durch die Pornos bewirktem 
Nebel herauskommen. Ich habe noch eine lange Reise vor mir, aber die weit 
reichenden Auswirkungen meiner 15-jährigen Pornosucht werden mir jeden Tag 
klarer und klarer.  
 
#400 Tag 20. Wird auch meine Stimme “sexier” (sexuell anziehender)? Das ist 
eigentlich nur eine Vermutung :-), aber ich scheine mit einer tieferen Stimme zu 
sprechen.  
 
#401 Tag 20. Ich habe (jetzt) in mehreren Bereichen meines Lebens einen „klareren 
Kopf“ und bin (in diesen Bereichen) produktiver geworden. Was die Leute in diesem 
Forum berichteten, ist die Wahrheit – die Pornos führen wirklich zu einer 
Überstimulation und reduzieren unsere Fähigkeit, uns an den kleineren und zarteren 
Dingen des Lebens zu erfreuen.  
 
#402 In der Vergangenheit scherte ich mich nicht darum, eine Freundschaft mit 
Mädchen einzugehen, zu denen ich mich nicht (sexuell) hingezogen fühlte. Diese 
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Haltung basierte niemals auf einem wirklich bewussten Gedankenprozess (bzw. auf 
einer Entscheidung), aber jetzt wird mir klar, dass ich dadurch einige wirklich 
großartige (platonische) Beziehungen verpasst habe. Seit ich mit den Pornos 
aufgehört habe, fühle ich, dass ich auf eine „neutrale Art und Weise“ mit Frauen 
sprechen kann. Auf eine freundliche und „warme“ Art und Weise, so wie ich mit 
meinen männlichen Freunden umgehe. Im Moment hege ich von vorneherein keine 
sexuellen Absichten gegenüber Frauen, unabhängig davon, wie attraktiv ich die Frau 
finde, mit der ich gerade spreche. Das hat dazu geführt, dass ich ein viel besseres 
„Spiel“ („Game“) spiele (gemeint ist hier flirten etc., Anm. des Üb., „Game“ ist ein 
Ausdruck aus der „Pickup-Sprache“). Es scheint, dass ich meine Gelassenheit auf 
andere ausstrahle und mich mögliche Partnerinnen daher interessanter finden. Mir 
keine Pornos anzusehen, gab mir das Selbstvertrauen, das ich brauche, um 
(„erfolgreich“) mit dem anderen Geschlecht zu sprechen. Oder um („erfolgreich“) mit 
(so ziemlich) jedermann sprechen zu können. 
 
#403 Ich fühle mich attraktiver bzw. „schöner“. Wenn ich mich im Spiegel sehe, dann 
mache ich mir selbst Komplimente. (Meine Ex-Freundin: Wer könnte sich denn nicht 
in dich verlieben?) Da ist eine Art „Leuchten“ in meinem Gesicht und meine Augen 
sehen (irgendwie) „voller Leben“ aus…es ist so, als ob meine Augen Liebe 
ausstrahlen würden. Sie erinnern mich an die wundervollste Sache, die ich in 
meinem Leben gesehen habe. Und das ist die Art, wie Menschen andere Menschen 
anblicken oder mit ihnen sprechen, wenn sie eine starke Zuneigung für diese 
empfinden.  
 
#404 Tag 49. Mein Energieniveau und meine “sozialen Fähigkeiten“ waren in dieser 
Woche ziemlich „hoch“. Ich fühle mich schon die ganze Zeit über wirklich gut und 
meine Stimmung hat sich wirklich stabilisiert. Ich fühle mich (jetzt) von dem Moment 
an, an dem ich aus dem Bett komme bis zu der Zeit, in der ich wieder zu Bett gehe, 
wirklich „verflixt glücklich“ (bzw. froh). Ich ertappe mich sogar selbst dabei, wie ich 
mich auf den nächsten Tag freue, was (in meinem Leben) (bisher) nicht immer so 
war. Während der Zeit, in der meine PMO-Sucht am stärksten war, konnte ich mich 
auf praktisch gar nichts (mehr) freuen, mir graute davor, zur Arbeit zu gehen und ich 
empfand den sozialen Umgang mit Freunden und mit meiner Familie als nicht gerade 
großartig, besonders im Vergleich zu meinen „PMO-Ritualen“, die mir mehr 
(sinnliches) Vergnügen und mehr Stimulation gaben, als alles andere (in meinem 
Leben). Da diese Sucht in meinem Leben nun nicht mehr vorhanden ist, machen 
mich all die „kleinen Dinge“ wirklich froh und ich stelle fest, dass ich oft lache, oder 
ohne Grund lächle und dass ich allgemein (häufig) in einer guten Stimmung bin. Ich 
dachte, dass ich ein Pessimist sei, aber in Wirklichkeit war ich einfach nur ein 
Süchtiger.  
 
#405 Tag 16. All diese zusätzliche Energie hat mich dazu gebracht, Dinge zu tun, die 
ich eine lange Zeit lang vor mir her geschoben habe. Das sind kleine, „dumme“ 
Dinge, welche die meisten Menschen schon gewohnheitsmäßig (regelmäßig) tun, 
aber ich war jetzt eine so lange Zeit in meinen „eingefahrenen Gleisen“ (bzw. steckte 
„mein Karren“ eine so lange Zeit im Dreck), dass selbst die einfachsten Tätigkeiten 
bei mir mit viel „vor-sich-her-Schieben“ verbunden waren. Vor ein paar Wochen 
erschien mir die Aufgabe, mein Schlafzimmer sauber zu machen, gleichbedeutend 
mit einer Besteigung des Mount Everest, aber ich habe das jetzt alles erfolgreich 
erledigt. Das mag keine große Sache sein, aber für mich ist sie groß genug, um mich 
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erkennen zu lassen, dass ich die (notwendige) Kraft in mir habe, um die größeren 
Probleme in meinem Leben anzupacken. Probleme, wie den Mut 
zusammenzukratzen, mich um eine Stelle zu bewerben und den Mut, nach einer 
Freundin zu suchen (OK, ich werde zuerst versuchen, mit einem Mädchen zu 
sprechen, denn es ist besser, erst dann zu laufen, wenn man kriechen kann, LOL!). 
Wissen Sie was? Ich glaube, ich werde das wirklich tun und dass ich das schon bald 
erledigt haben werde. Ich denke so viel besser über mich selbst…und anstatt nur 
über die Dinge nachzudenken, die ich zu einem „mystischen Zeitpunkt“ in der Zukunft 
tun möchte, möchte ich die Dinge jetzt sofort erledigen.  
 
#406 Tag 23. Zu diesem Zeitpunkt kann ich bereits wirkliche Veränderungen 
wahrnehmen: 
* Meine Hoden sind größer geworden. Als ich noch Pornos konsumierte, waren sie 
sehr „klein“. Gott sei Dank ist das jetzt nicht mehr so.  
* Meine tiefe Stimme ist zurückgekehrt! Verdammt, ich liebe das, meine Stimme war 
(zwar) immer laut, aber jetzt fühlt sich das so großartig an, dass sie so tief in meinem 
Brustkorb „vibriert“. Sehr „sexy“! Das zieht Frauen wirklich an, wenn man spricht.  
* Ich bin in der Nähe von Frauen ruhiger bzw. gelassener. Ich erinnere mich daran, 
dass ich immer ein „aalglatter Kerl“ gewesen bin (d.h. selbst zu PMO-Zeiten, Anm. 
des Üb.), aber jetzt bin ich (noch) besser drauf und kann mich sprachlich (noch) 
besser ausdrücken. Ich kann auch sehr gut Augenkontakt halten.   
 
#407 Tag 49. Hier kommen die Vorteile: 
* Ich habe mehr (freie) Zeit 
* Ich habe weniger Scham- und Schuldgefühle 
* Meine Beziehungen haben sich gebessert (Anm. des Üb. gemeint sein können 
romantische Beziehungen bzw. Beziehungen zu den Menschen bzw. beide) 
* Ich habe eine größere Selbstachtung bzw. ein größeres Selbstwertgefühl 
* Man „zieht“ viele neue Gelegenheiten an, bzw. werden die Gelegenheiten „zu 
einem hingezogen“.  
 
Sie werden darüber erstaunt sein, was passiert, wenn sie etwas aus Ihrem Leben 
schmeißen, was einen großen Teil Ihres Lebens beansprucht und was einen großen 
Teil Ihrer Energie und Ihrer Zeit raubt. Also machen Sie sich nichts vor. 
 
#408 Tag 31. Vor diesem (Neustart-)Prozess hatte ich manchmal größere Probleme, 
mich auszudrücken, wenn ich in einer Gruppe von Menschen war… jetzt beginne ich 
mich in einer Gruppe selbstsicherer zu fühlen.  
 
#409 Ich dachte niemals, dass ich unter erektiler Dysfunktion leiden würde…denn ich 
war (ja) fähig, mit meiner Frau Sex zu haben. Ich wollte einfach nur Pornos und 
Masturbation aus meinem Leben hinaus werfen. Mann, lag ich falsch. Seit ich 
meinen Neustart-Prozess absolviert habe, sind meine Erektionen sehr viel größer 
und mein Penis ist währenddessen „voller“ und länger…und die Peniseichel ist 
„aufgepumpt“, wie meine Frau jedes Mal bemerkt. Mein Penis bleibt auch nach 
einem Orgasmus erigiert und ich glaube, dass ich ihn für eine laaaaaaaaaaaaaaange 
Zeit in diesem Zustand halten könnte. Auch meine Morgenerektion ist größer und 
„voller“ (geworden), ich nehme das jetzt einfach jeden Morgen gelassen hin und 
lache darüber, jetzt, da mir klar geworden ist, dass ich wirklich unter erektiler 
Dysfunktion litt und ich nur zu sehr in meiner Sucht gefangen war, um das zu 
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begreifen. Halten Sie sich vor Augen, dass ich 50 Jahre alt bin, obwohl ich für mein 
Alter in ziemlich guter Form bin, weil ich gesund lebe.  
 
#410 [Der Beitragsschreiber ist 27 Jahre alt und kam mit erektiler Dysfunktion zu 
YBOP] In den ersten 1 bis 2 Wochen war ich in der Phase der totalen sexuellen 
Lustlosigkeit und hatte kein Interesse an irgendetwas, außer (an) Pornos. Dann 
begannen Morgenerektionen aufzutreten, diese habe ich seither (regelmäßig) und 
mein Penis wird dabei zunehmend „voller“ und „härter“. Danach stellten sich während 
des Tages zufällige Erektionen ein…das ist inzwischen vielleicht 3 oder 4-mal 
passiert. Während der vierten Woche erlebte ich ein erstaunliches Gefühl des 
„Wohlbefindens“. Es fällt mir auch zunehmend leichter, mit anderen Menschen zu 
sprechen und ich stelle jetzt Augenkontakt her, den ich früher vermieden habe. Ich 
habe auch nicht mehr das Bedürfnis, (während eines Gespräches) nervös zu lachen 
oder stille Momente im Gespräch durch reden zu „überdecken“. Während dieser 
ganzen Zeitspanne fühlte ich mich wahnsinnig stark zu Frauen hingezogen. Zu voll 
angezogenen Frauen, die einfach nur in der Schule herumgingen, oder auf der 
Straße, oder im Lebensmittelladen, oder die im Fernsehen zu sehen waren etc.. Sie 
sind überall und ich bemerke sie (jetzt) ständig…unglaublich, wie es möglich war, 
dass ich sie früher nicht wahrnehmen konnte?  
 
#411 Tag 21. Erst jetzt beginne ich positive, beständige Veränderungen zu 
bemerken. Mein Selbstvertrauen ist in einer Hochphase, Frauen sind (für mich) (jetzt) 
schöner, als sie jemals (zuvor) waren, sozialer Austausch beginnt mir Spaß zu 
machen und meine Einstellung zum Leben ist großartig (geworden). Diese positiven 
Veränderungen „bleiben konstant bei einem“.  
 
#412 Wenn man (zeitlich) tiefer in den „Neustart-Prozess“ vordringt, dann ebbt die 
(eigene) Wut ab. Man hat (dann) viel mehr Kontrolle über sich selbst, d.h. wenn sich 
(dann) jemand anderer dominant verhält, dann berührt einen das nicht einmal (mehr), 
denn man ist selbst DER MANN.  
 
#413 Tag 27. Ich muss sagen, dass ich fühle, dass sich mein Energieniveau 
verändert hat: Ich kann (jetzt) länger arbeiten, ich scheine keine Pausen (mehr) zu 
brauchen und meine Konzentrationsfähigkeit ist riesengroß…derartige Dinge. Ich 
brauche (darüber hinaus) (jetzt) überhaupt nicht (mehr) besonders viel Schlaf, um 
„wunderbar funktionieren“ zu können. Ich führe (weiters) (regelmäßig) Gespräche mit 
vielen schönen Frauen in meinem Kurs, was (für mich) sehr seltsam ist. Und doch 
bin ich in ihrer Nähe extrem ruhig und entspannt.  
 
#414 Nach etwas mehr als einer Woche kann ich feststellen, dass sich „mein Geist 
mehr im Gleichgewicht“ befindet und dass er „stiller“ ist, als zuvor. Ich kann mich 
leicht auf die Arbeit konzentrieren und sie (dann auch) erledigen. Ich habe auch 
festgestellt, dass ich mich jetzt über andere Dinge als früher freue. Meine Haut wird 
„gesünder“. Sie sieht (auch) besser aus. Mein Selbstvertrauen ist sehr gewachsen. 
Ich fühle mich viel besser, habe viel mehr Vertrauen in meine eigenen Handlungen, 
ich bin viel selbstsicherer (geworden) und meine Stimme ist kräftiger geworden. Das 
ist ein gutes Gefühl.  
 
#415 Mit PMO aufzuhören, hat mir dabei geholfen, die Suche nach einer Arbeitsstelle 
(bis zum Ende) durchzuhalten. Es gab mir die Fähigkeit, mich sehr gut konzentrieren 
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zu können, eine erhöhte Selbstsicherheit in sozialen Situationen und es ermöglichte 
mir, das „große Bild“ in meinem Leben auf eine Art und Weise, wie ich das seit 
(vielen) Jahren nicht mehr geschafft habe, zu erkennen. Vielleicht haben diese Dinge 
auch etwas mit anderen Veränderungen in meinem Leben zu tun, aber der Neustart-
Prozess scheint den „den Schub“ für das alles geliefert zu haben.  
 
#416 Ich ging auf eine Party. Dort waren viele äußerst attraktive Frauen, aber sie 
schüchterten mich trotzdem nicht wirklich ein. Es gelang mir (auch) leicht, „flüssige“ 
Gespräche mit ihnen zu führen. Mir fiel auf, dass ich bestimmte Dinge sagte, kluge 
Dinge, die genau zur (vorliegenden sozialen) Situation passten, genau die Dinge, die 
mir niemals in den Sinn kamen, als ich meine Lebenskraft noch durch PMO 
„verprasste“. Das ist wirklich aufregend, denn ich habe das Gefühl, dass ich „sozial 
gesehen“ (jetzt) ein neuer Mensch (geworden) bin. Diese Party machte mir wirklich 
sehr viel Spaß. Ich ging vor ein paar Jahren auf “dieselbe Party“, bei der die gleiche 
Art von Menschen anwesend war und ich erinnere mich daran, dass ich mich wirklich 
deplatziert und nervös fühlte. Letzte Nacht (aber) war ich „genau am richtigen Ort“  
(bzw. verhielt ich mich „goldrichtig“, Anm. des Üb.) und ich hatte das Gefühl, dass 
meine Angst und Unruhe durch Selbstvertrauen ersetzt worden ist. Es ist so, als ob 
mein Gehirn (jetzt) genau umgekehrt auf soziale Situationen reagieren würde, 
verglichen mit der Art und Weise, wie ich früher gewöhnlich auf so etwas reagierte. 
Statt Angst und Nervosität zu empfinden, fühlte ich (daher also) Selbstvertrauen 
und…(menschliche) Wärme.    
 
#417 [Alter Mitte 40, Tag 30 (ohne PMO), der Beitragsschreiber ist kein Pornonutzer 
bzw. –süchtiger, sondern experimentiert, was geschieht, wenn er mit dem täglichen 
Masturbieren aufhört.] Unter anderem hat mir das Aufhören mit der Masturbation 
mehr Energie, eine bessere Stimmung, eine tiefere Stimme, einen klaren Geist und 
ein verbessertes Selbstvertrauen eingebracht. Darüber hinaus konnte ich (dadurch) 
meine sportlichen Leistungen im Fitnesscenter steigern.  
 
#418 Tag 65. Ich traf ein wundervolles Mädchen, bekam ihre Telefonnummer und wir 
begannen, Sex miteinander zu haben. Meine Libido fühlt sich großartig an. Es fühlte 
sich so gut an, sie zu küssen. Es fühlte sich fast besser an als ein Orgasmus, LOL. 
 
#419 Tag 10. Meine „Geilheit“ hat sich erheblich verringert, das ist eine gute Sache. 
Die „sexuelle Anspannung“, die ich während der ganzen letzten Woche gefühlt habe, 
ist verschwunden. Daher kann ich jetzt viel „aufrichtigere“ Gespräche mit Frauen 
führen.  
Außerdem habe ich endlich eine gute Konzentrationsfähigkeit, ich mache wirkliche 
Fortschritte mit der Arbeit, die ich für die Schule zu erledigen habe und beim Lernen 
für die (schulischen) Zulassungsprüfungen. Außerdem habe ich nach ungefähr einer 
Woche ohne PMO festgestellt, dass ich sehr viel weniger „innere Monologe“ (mit mir 
selbst) führe und dass ich (jetzt) dazu tendiere, über die Gegenwart und über die 
Zukunft nachzudenken und praktisch überhaupt nicht (mehr) über die Vergangenheit.  
 
#420 Tag 18. Zuerst möchte ich über den Effekt des gesteigerten (geistigen) 
„Magnetismus“ sprechen (d.h. der gesteigerten Anziehungskraft auf andere 
Menschen, Anm. des Üb.). Dieser Effekt ist wirklich vorhanden (bzw. „wirklich wahr“)! 
Mädchen, mit denen ich in der Arbeit zu tun habe, verhalten sich (mir gegenüber) 
(plötzlich) (ganz) anders (als früher) und gehen (extra) zu mir, sprechen mit mir, 
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umarmen mich etc.. Ich tausche sogar mit fremden Frauen, die ich draußen sehe, ein 
Lächeln aus. Das ist völlig verrückt. 
 
#421 (Tag 10) Ich beginne in der Musik auch „eine größere Tiefe“ zu bemerken. 
Wenn ich mir (jetzt) Musik (einer Musikband) wie „Kings of Leon“ anhöre, dann stelle 
ich fest, dass es in diesen Liedern so viele (musikalische) „Ebenen“ gibt, die ich 
früher niemals geschätzt habe. Das ist schwer zu erklären, aber es ist so, als ob ich 
zuvor alles in „Monoqualität“ gehört hätte und jetzt verändert es sich langsam hin zu 
„vollem Stereo“. Ich bin mir (plötzlich) auch mehr der natürlichen Schönheit bewusst. 
Das ist ziemlich seltsam, z. Bsp. kann ich jetzt den Anblick eines Sonnenunterganges 
oder die Gerüche, die der Sommer mit sich bringt, voll in mich aufnehmen.  
 
#422 Tag 20. Ich LIEBE die Auswirkungen der Enthaltsamkeit von PMO. Endlich 
habe ich einen Plan gemacht, wie ich meinen Schlaf regeln kann und ich sorge 
(daher jetzt) dafür, dass ich wenigstens 8 Stunden Schlaf kriege. Ich fühle mich 
„energiegeladener“, meine Anziehungskraft auf Frauen hat sich erhöht, ich bin 
besser darin, sowohl mit Freunden als auch mit (komplett) Fremden sozial 
umzugehen (weniger Angst- bzw. Nervosität, ich kann besser Gespräche führen, ich 
halte besseren Augenkontakt, ich habe eine tiefere, gleichmäßigere Stimme usw.) 
und ich habe (jetzt) mehr Zeit, mich anderen Dingen zu widmen.  
 
#423 Tag 33. In diesen wenigen Wochen hatte ich gelegentlich mit sexueller Apathie 
und dann wieder mit „extremer Geilheit“ zu kämpfen. Aber ich habe (auf der positiven 
Seite) auch festgestellt, dass ich mich mehr zu den subtileren Eigenschaften der 
Frauen, die ich sehe und mit denen ich spreche, hingezogen fühle. Eine enge Jeans 
und ein Lächeln bewirken jetzt, was vor ein paar Monaten noch keine Regung in mir 
auslöste. Wenn ich eine Erektion kriege, dann hält diese länger an und sie ist 
„stärker“. Ich habe das Gefühl, als ob ich entlang der Schritte, die ich seit dem 
Einsetzen der Pubertät gemacht habe, wieder zurückgehen würde, um die Dinge 
wieder ins Lot zu bringen.   
 
#424 Tag 40. Was ich bisher bemerkt habe: 
* (Ich habe plötzlich wieder) Motivation! (Ich habe noch nie so viel für die Schule 
gelernt, je selbstsicherer ich bin, desto mehr möchte ich für die Schule lernen) 
* Ich habe Selbstvertrauen, kombiniert mit „Energiegeladenheit“ (wenn ich „das“ 
habe, dann fühlt sich das sooooooo großartig an, ich möchte davon so viel wie 
möglich haben) 
* Ich mache (wieder) Sport. Zur Zeit trainiere ich 5 x pro Woche. Ich habe in den 
letzten 40 Tagen 5 Kilogramm verloren, im Gegenzug entsprechende (körperliche) 
Stärke hinzugewonnen und ich sehe blendend aus.  
 
Ich bin neugierig, ob noch mehr positive Veränderungen eintreten werden! 
 
#425 (3 Monate, keine Pornos, 8 Tage lang keine Masturbation) Sozialer Umgang 
mit anderen fällt mir viel, viel leichter, meine Paranoia über das, was ich sagen oder 
tun sollte, hat abgenommen und ich tue die Dinge (jetzt) einfach und sage einfach 
die Dinge, die ich mir denke, ohne darüber nachzudenken. Ich mache mir viel 
weniger Gedanken darüber, was Mädchen über mich denken (könnten). Ich sehe sie 
als Menschen (so wie ich Jungen / Männer (als Menschen) wahrnehme), einfach als 
„sehr attraktive Menschen“. Sie sehen sehr schön aus.  
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#426 Ich betreibe ein Doktoratsstudium und in dieser Zeit des Jahres bin ich mit 
Dingen, die ich erledigen sollte, praktisch ausgelastet. Ich habe buchstäblich keine 
Zeit für PMO. Weil ich gerade darüber spreche…seit ich PMO aufgegeben habe, ist 
meine Produktivität „durch die Decke gegangen“. Ich kann nicht einmal ansatzweise 
beschreiben, um wie viel effizienter ich (jetzt) mit meiner Zeit umgehe und um wie 
viel schneller ich Projekte fertig stelle…und das sowohl in der Arbeit, als auch in der 
Universität.  
 
#427 Es ist schön, mir die vergangenen 23 Tage vor Augen zu halten, denn dabei 
wird mir klar, dass ich mich jetzt so großartig wie schon seit langer Zeit nicht mehr 
fühle. Verstehen Sie mich nicht falsch; es gab innerhalb dieser Zeitspanne einige 
Tage, an denen ich mich schlecht fühlte, aber insgesamt betrachtet werden meine 
Stimmung und mein Leben besser. Letzte Nacht ging ich mit 2 Mädchen aus meiner 
Heimatstadt, mit denen ich platonisch befreundet bin, aus und ich weiß nicht genau, 
ob es am Alkohol oder am (durch die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) in mir 
aufgebauten „Extra-Testosteron“ lag, aber ich war so voller Selbstvertrauen, dass es 
schon an der Grenze zur „Großspurigkeit“ lag. Ich fühlte mich „unbesiegbar“.  
 
#428 Als ich noch tief in meiner Pornosucht gefangen war, litt ich unter fürchterlicher 
sozialer Angst und unter (damit verbundenen) schweren, körperlichen 
Begleitsymptomen. Die gute Nachricht ist, dass die(se) Angst – wenn man den 
Neustartprozess durchführt – langsam ihre Macht über einen verliert. In meinem Fall 
wird es wahrscheinlich Jahre dauern, bis ich wieder im „Normalzustand“ angelangt 
bin, da ich 12 Jahre lang PMO betrieben habe.  
 
#429 Tag 56. Das (alles) ist verdammt faszinierend! Ich kann ehrlich behaupten, 
dass ich ein anderer Mensch (geworden) bin. Ich bin ruhiger und entspannter (als 
früher) und wenn ich Stress habe oder nervös werde, dann kann ich ziemlich gut 
damit fertig werden. Der Kern dieser Sache ist…bevor ich damit (mit dem 
Neustartprozess, Anm. des Üb.) begann, hätte ich NIEMALS mit einer Frau geflirtet. 
(Ich hätte das) niemals, auf keinen Fall (getan). A) fand ich sie nicht attraktiv und B) 
hätte ich (sowieso) nicht den Mut dazu gehabt. Aber wenn ich jetzt darüber 
nachdenke, dann denke ich, warum nicht? Ich habe keine Angst (mehr). Ich kann 
Frauen in die Augen schauen. Ich fantasiere über sie. Ich möchte sie küssen. Ich 
hätte damals über so etwas (noch nicht) nicht einmal nachgedacht. Aber wenn einen 
die größte Kraft der Natur durchfließt, dann macht man – wann immer eine 
„fruchtbare Frau“ sich einem nähert – automatisch den Brustkorb breit und grinst. 
Und die Frauen nehmen das wahr. 
 
#430 Tag 34. In letzter Zeit habe ich das Gefühl, dass ich sozial sehr viel 
umgänglicher geworden bin und dass sich meine Stimmung insgesamt sehr 
verbessert hat. Ich habe noch eine weite Reise vor mir, aber ich bin auf dem richtigen 
Weg.  
 
#431 Ich bin 20 Jahre alt. Ich habe mich jetzt 33 Tage lang von PMO ferngehalten 
und bin darüber wirklich froh…meine Stimmung ist (jetzt) so viel besser (als früher), 
ich empfinde weniger Unruhe(gefühle) und ich habe mir einen gesünderen Lebensstil 
angewöhnt.  
 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 139 von 184 
 

#432 Am allermeisten fällt mir auf, dass ich (jetzt) (wirklich) fähig bin, echte 
Emotionen zu fühlen. Vor all dem habe ich niemals geweint, oder wurde wütend, 
oder irgendetwas in der Art. Jetzt FÜHLE ich…und es ist wunderbar. Ich fühle mich 
(jetzt) „menschlicher“. Ich bin mehr „in der Gegenwart“ und ich kann den Menschen 
besser zuhören. Und ich glaube, dass ich mich von meinen Depressionen erholen 
werde…ich hoffe es.  
 
#433 Ich stelle auch fest, dass meine körperliche Stärke sehr schnell zunimmt, früher 
habe ich trainiert, trainiert und trainiert, konnte aber keine besonders große 
Steigerung meiner körperlichen Leistungsfähigkeit feststellen…aber jetzt ist das der 
Fall. Ich weiß nicht genau, ob das am „Neustartprozess“ liegt, jedenfalls bin ich froh, 
dass es so ist. Ich habe auch bemerkt, dass meine Stimme jetzt so tief ist, dass mir 
nicht einmal klar war, dass ich so eine (tiefe) Stimme überhaupt haben kann! 
 
#434 Tag 45. Ich habe mich in den letzten 10 Tagen an einigen Tagen körperlich und 
emotional ganz unglaublich gut gefühlt.  Ich habe (auch) festgestellt, dass meine 
„sexuelle Anziehungskraft“ zunimmt und dass mir von Seiten der Frauen etwas mehr 
Aufmerksamkeit (als früher) entgegengebracht wird. Ich habe (auch) einige (meiner) 
„Grenzen“ betreffend dem Augenkontakt und dem Berühren von Frauen erweitert.  
 
#435 Im Moment bin ich am 31. Tag meines Neustartprozesses (kein PMO, Anm. 
des Beitragsschreibers) und das alles fühlt sich für mich so an, als stamme alles, was 
mir widerfährt, aus einem „Empire of the Sun“-Lied (Anm. des Üb.: laut Wikipedia 
handelt es sich bei „Empire of the Sun“ um ein australisches Musikprojekt), so als ob 
ich mich mitten in einem Traum befinde(n würde). Ich habe das größte, 
ausgeprägteste Selbstvertrauen (meines Lebens) und finde Frauen (jetzt) fast 
unerträglich attraktiv. Das ist ein wunderbares Gefühl und ich bin fest entschlossen, 
nach Mitteln und Wegen zu suchen, wie ich meinen Neustartprozess (auch weiterhin) 
erfolgreich weiterführen kann.  
 
#436 Ich habe nur etwas mehr als 6 Wochen ohne zu masturbieren verbracht und ich 
habe festgestellt, dass sich alles „Nichtsexuelle“ in meinem Leben gebessert hat, 
obwohl ich die (von mir erwartete) Phase der „völligen sexuellen Flaute“ 
durchgemacht habe und ich diese momentan immer noch durchmache. Meine 
Konzentration(sfähigkeit), meine Leistungen, meine Fähigkeit, Details 
wahrzunehmen, mein Gedächtnis, meine Fähigkeit, mir Dinge wieder ins Gedächtnis 
zu rufen und meine sozialen Fähigkeiten, all das hat sich gebessert.  
 
#437 Einige der Verbesserungen in den ersten 1 – 7 Tagen: 
* Mein Selbstvertrauen hat sich leicht verbessert. 
* es gelingt mir schneller (als bisher), mir schlagfertige Antworten bzw. scharfe 
Erwiderungen auszudenken und das gelingt mir (auch) natürlicher (als früher).  
* Ich kann den Menschen langsam (wieder) in die Augen sehen...allerdings nur kurz.  
Die Verbesserungen in den Tagen 7 - 14: 
* Mein Selbstvertrauen steigt weiter an (der Anstieg ist schneller als in den Tagen 1 
bis 7). In mir tauchen Gedanken darüber auf, auf die Universität zu gehen oder 
meine Karriere voranzutreiben.  
* Die Häufigkeit meiner morgendlichen Erektionen ist dabei, sich zu erhöhen. 
* An zufälligen Zeitpunkten macht sich meine Libido (wieder) bemerkbar. 
Nach 2 Monaten: 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 140 von 184 
 

* Mein Selbstvertrauen ist „in luftigen Höhen“ – ich bin nicht bereit, mich in 
irgendeiner Hinsicht “verarschen” zu lassen…wenn irgendjemand mit mir auf 
Konfrontationskurs geht, dann „kracht es“. 
* Ich kann anderen Jungen / Männern nicht (mehr) vertrauen – ich werde (in ihrer 
Nähe) sehr „territorial“ und vorsichtig 
* Mit Frauen zu flirten wird zu meiner zweiten Natur. 
* Beim Sex ist mein Penis größer (als „normal“)…“normalerweise“ ist er (beim Sex) 
12,7 Zentimeter lang, aber wenn ich keine Pornos konsumiere, dann ist er (beim 
Sex) ca. 19 Zentimeter lang.  
 
#438 Tag 49. Ich hatte eine üble Angewohnheit, nämlich an meinen Nägeln 
herumzukauen. Dieses Problem hat sich, seit ich mit den Pornos aufgehört habe, 
dramatisch verbessert.  
 
#439 Vor knapp einer Woche habe ich einige rote Stellen auf meinem Penis bemerkt. 
Diese fühlten sich ein wenig „prickelnd“ oder juckend an, aber es war nicht allzu 
schlimm. Dieses Gefühl kam und ging. Um sicherzugehen, ging ich los und unterzog 
mich entsprechenden Gesundheitstests. Ich wurde auf HIV, Syphilis, Gonorrhö 
(Tripper) und Chlamydien getestet. Zusätzlich wurden eine Blutprobe, eine Urinprobe 
und zwei Abstriche von Penisgewebe genommen. Das ging alles sehr schnell und 
war nicht halb so schmerzhaft, wie es in den Geschichten erzählt wurde, die meiner 
Zeit als Jugendlicher in Umlauf waren. 
 
Die Krankenschwester sagte mir, dass ich damit aufhören soll, Duschshampoo zu 
verwenden, wenn ich meinen Penis wasche, denn dieses schädigt das natürliche 
„Penismilieu“, d.h. den dort natürlicherweise vorkommenden Bakterien, die dort eine 
sehr wichtige Rolle spielen. Vor meinem Neustartprozess hätte ich mich um diesen 
Ratschlag nicht gekümmert und ihn als “verrückt” eingestuft. Wenn ich meinen Penis 
nicht mit Duschshampoo waschen würde, dann würde er (doch) schlecht riechen. 
Aber ich lernte vor einiger Zeit, dass der schlechte Geruch im Grunde durch 
getrocknete Samenflüssigkeit entsteht. Während der Ejakulation wird der Großteil 
davon aus dem Penis gespritzt und alles ist (somit) „bestens“. Aber wenn ich 
masturbiere, denn halte ich meinen Penis vertikal und ein wenig Samen gelangte 
immer auf meine Peniseichel…und wenn diese dann unterhalb der Vorhaut verblieb, 
selbst nur für einige Stunden, dann roch das ziemlich schlecht. 
 
Wenn ich nicht mehr zu Pornos ejakuliere, dann ist der Geruch meines Penis 
komplett „neutral“, was eine gute Sache ist. Also mache ich es jetzt so, dass ich die 
Vorhaut meines Penis zurückziehe und die Peniseichel einfach mit einem 
(lauwarmen) Wasserstrahl aus dem Duschkopf der Brause gründlich „abdusche“, 
anstatt ihm meine tägliche, gründliche und intensive „Duschshampoo-Pflege“ (auch 
wenn es ein nicht parfümiertes Duschgel ist) zu verpassen. Kein Duschshampoo, 
keine Seife oder irgendetwas (Anm. des Üb.: Dies wird meines Wissens heutzutage 
auch von Ärzten bzw. allgemein empfohlen, d.h. das, was die Krankenschwester 
sagte, ist durchaus medizinisch korrekt und keine „Außenseitermeinung“ einer 
Einzelperson. Viele Heilpraktiker sind übrigens der Meinung, dass praktisch alle 
chemischen Mittel zur Körperpflege gesundheitsschädlich sind (z. Bsp. 08/15 
Haarshampoo, 08/15 Lippen“pflege“stifte, die meisten (parfümierten) „Chemieseifen“, 
die meisten (fluoridisierten) Zahnpasten etc.), ausgenommen Naturkosmetik-
Produkte und selbst die sollte man an „empfindlichen Stellen“ wie der Peniseichel 
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nicht benutzen. Siehe dazu sämtliche Literatur von Dr. Mauch. Ich selbst bin auch 
dieser Meinung.) Das funktioniert tatsächlich sehr gut. Ich fühle mich so sauber wie 
ich mich – als ich noch mit Shampoo wusch – immer gefühlt habe, wenn nicht sogar 
noch sauberer (Anm. des Üb.: das ergibt durchaus einen Sinn, denn der Penis wird 
durch den Einsatz von reinem Wasser nicht mehr länger gezwungen, mehr 
Schmiermittel zu bilden oder die durch das Shampoo „entfettete“ Haut rückzufetten 
etc.)…und weil ich nicht mehr länger unter einem „neurochemischen Chaos“ und 
einem „benebelten Gehirn“ leide (Anm. des Üb.: Dies wird dabei sicherlich auch eine 
gewisse Rolle spielen.).  
 
#440 Ich bin am neunten Tag ohne PMO, das ist wahrscheinlich die längste Zeit, die 
ich seit meiner Pubertät ohne Orgasmus verbracht habe und ich sehe Beziehungen 
(zu Frauen) jetzt in einem neuen Licht. Ich sehe (jetzt) die Intimität, die es zwischen 
Menschen geben kann, als eine der schönsten Erfahrungen an, die wir Menschen 
(überhaupt) machen können und ich nehme diese (Intimität) als eine so große 
Gelegenheit wahr. Als ich noch unter dieser Sucht litt, habe ich mich selbst so sehr 
(von anderen Menschen) isoliert…und wenn ich eine Verbindung mit jemand 
anderem außer mir selbst brauchte, dann benutzte ich (stattdessen) 
Internetpornographie und MO. Eine der Sachen, die mir an der Pornographie die 
größte Angst einflössen, ist, wie sehr ich (dadurch) den Teil meines Selbst, der 
solche (echten) Beziehungen haben möchte, beschädige und vernachlässige. Nach 
einem (2D) Pornogelage habe ich das Gefühl, als ob ich diesen Teil von mir „getötet“ 
hätte. Eine Woche lang habe ich sogar mehr als 8 Stunden täglich PMO betrieben … 
und das eine ganze Woche lang und ja, das hatte zur Folge, dass ich damit begann, 
Frauen anders wahrzunehmen (wer hätte das gedacht, nicht wahr? Machen Sie sich 
selbst eine Vorstellung davon…) und ich kann das nur schwer ertragen. Jetzt 
allerdings bin ich hier, am neunten Tag (ohne PMO) und bin dabei, mein verzerrtes 
Bild von Sex und von Beziehungen (wieder) richtig zu stellen.  
 
#441 In letzter Zeit stelle ich definitiv fest, dass ich mich – auf eine ehrliche Art und 
Weise – mehr (als bisher) um die Menschen kümmere, dass ich die Menschen 
verstehen möchte und dass ich neue Menschen kennen lernen möchte. Das bezieht 
sich nicht nur auf Mädchen oder Frauen, sondern einfach auf jedermann. In der 
Vergangenheit waren die Bindungen zwischen mir und anderen Menschen nicht 
(besonders) stark. Ich war (damals) nicht besonders am Leben anderer Menschen 
und der Persönlichkeit anderer Menschen interessiert. Ich konzentrierte mich 
(damals) mehr auf die Frage, was dieser Mensch wohl für mich tun könnte, anstatt 
mich zu fragen, was das wohl für ein Mensch ist. Gespräche, die keine Auswirkungen 
auf mein eigenes Leben hatten, kamen mir langweilig und sinnlos vor. Ich fühlte, 
dass ich den Menschen gegenüber nur vorspielte, eine wirkliche soziale Interaktion 
mit ihnen zu führen.  
 
#442 Ich hatte, bis es zum nächsten (PMO-)Rückfall kam, bisher (schon) viele Male 
Zeitspannen von einer Woche oder (noch) weniger durchgehalten…und daher gab 
es Zeiten, in denen ich dachte, dass ich niemals fähig sein würde, gegen diese 
Sache (erfolgreich) anzukämpfen (Anm. des Üb.: er war also entmutigt, weil er nie 
länger als maximal 1 Woche durchgehalten hat!). Das war vor knapp 4 Monaten. 
Jetzt, nach vielen Rückfällen und vielen unterschiedlich langen Enthaltsamkeits-
Zeitspannen, ist es für mich leichter als jemals zuvor geworden, dieser Sache 
Widerstand zu leisten. Die Zeit zwischen meinen letzten paar (PMO-)Rückfällen war 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 142 von 184 
 

länger als gewöhnlich, und selbst bei diesen Rückfällen schaute ich mir keine (Porno-
)Videos an, wie ich das gewöhnlich tat, sondern „nur“ Bilder. Das Wesen der 
Pornographie stößt mich jeden Tag mehr ab. Die Auswirkungen der Enthaltsamkeit 
sind ganz außergewöhnlich positiv, auch wenn meine erektile Dysfunktion noch nicht 
kuriert ist. Ich halte mich selbst für einen freundlichen und ziemlich kontaktfreudigen 
Menschen, aber ich litt in sozialen Situationen immer unter einer gewissen Unruhe 
und fühlte mich immer unbehaglich, GANZ BESONDERS beim Umgang mit Frauen. 
Aber in letzter Zeit ist „mein Kopf klarer“ (geworden), ich habe mehr Selbstvertrauen, 
meine Depressionen bzw. meine Nervosität/Unruhe haben abgenommen und es fällt 
mir leichter, mit den Leuten und – was mir sehr wichtig ist – mit Frauen zu sprechen.  
 
#443 (Tag 68) Vor kurzem hat sich irgendetwas ganz grundlegend verändert. Ich 
möchte (jetzt) einfach nur „draußen“ (unterwegs) sein, möchte reden, möchte 
sozialen Kontakt mit den Menschen haben usw.. Das ist ein wenig frustrierend, aber 
es ist mir lieber, „auf diese Art und Weise frustriert zu sein“, anstatt dass mich 
jemand fragt, ob ich nicht ausgehen möchte und ich mich dann frustriert darüber 
fühle, dass ich mich gefangen fühle und dass ich (daher absagen muss und) nicht in 
der Lage bin, auszugehen!! 
 
#444 (Tag 40) Ich war eigentlich immer glücklich über mein Leben…abgesehen von 
dieser Masturbationssache. In den vergangenen Wochen gab es Tage, an denen ich 
sogar noch glücklicher und „aufgeweckter“ als sonst war und an denen ich sogar 
noch mehr Selbstvertrauen als sonst hatte. Ich stelle (jetzt) auch einige 
Veränderungen in meiner Persönlichkeit fest. Ich interessiere mich sehr viel mehr für 
die Gefühle anderer Menschen. Ich kann anderen Menschen (jetzt) wirklich zuhören, 
anstatt einfach nur zu nicken und so zu tun, als ob ich ihnen zuhören würde. Das ist 
ein tolles Gefühl. Ich treffe Frauen nur selten, aber wenn ich sie jetzt treffe, dann 
kann ich sehen, dass sie wahrhaft an mir interessiert sind und ich an ihnen. Ich habe 
auch gemerkt, dass Frauen nicht so perfekt sein müssen wie in den Pornofilmen. 
Frauen sind schön, jede einzelne davon auf ihre eigene Art und Weise. Vor einigen 
Tagen traf ich eine Frau und wir küssten uns die ganze Nacht über (wir waren in 
einer Kneipe). Das alles lief auf eine natürliche Art und Weise ab und ich hatte eine 
großartige Nacht. Ich hatte nicht erwartet, dass sich die Dinge (auf eine positive Art 
und Weise, Anm. des Beitragsschreibers) derart dramatisch verändern würden.  
 
#445 Für gewöhnlich hatte ich ständige Depressionen, ein einsamer Einzelgänger 
ohne Freunde, was dazu führte, dass ich wieder und wieder zu den Pornos 
zurückkehrte. Ich kämpfe jetzt seit über 2 Jahren damit, Pornos und Masturbation zu 
vermeiden. In letzter Zeit fühle ich mich großartig, wenn ich nicht „PMO-e“ – gesund, 
„depressionsfrei“ und voller Selbstvertrauen. Ich schlafe gut und ich habe mehr 
Energie (als in den PMO-Phasen, Anm. des Üb.). Nach ungefähr 1-2 Monaten (ohne 
PMO) fühle ich ein Gefühl der „Klarheit“ und bin (dann) so konzentriert…ich fühle 
mich dann wie der Mensch, der ich wirklich bin. Aber „feuchte Träume“, sexuelle 
Träume ohne Orgasmus und nächtliches Masturbieren scheinen (bei mir) am 
nächsten Tag immer zu einem Rückfall zu führen. Ich möchte mich (nach so etwas) 
aber wieder gut fühlen, daher werde ich weiterhin diesen Weg (der Enthaltsamkeit 
von PMO, Anm. des Üb.) gehen.  
 
#446 Ich erinnere mich an eine Zeit vor 9 Jahren, es war im Sommer…ich hörte mit 
dem Masturbieren auf, weil ein Vetter von mir (eine Zeit lang) bei mir wohnte und ich 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 143 von 184 
 

(deswegen) wirklich keine Chance hatte, es zu tun…nun, ganz plötzlich hatte ich 
innerhalb von 3 Wochen 4 Frauen, die sich für mich interessierten und ich fühlte mich 
so gut und war dem Leben gegenüber so positiv eingestellt, dass ich geradezu (vor 
positiver Energie, Anm. des Üb.) „brummte“. Ich kann das nicht erklären, ich hatte 
ganz einfach nicht (mehr) diese negativen Gefühle bzw. diese Gefühle der 
Niedergeschlagenheit, die ich normalerweise habe, solange ich nicht (durch 
irgendwelche Substanzen etc.) berauscht bin. Nun, natürlich „normalisierten“ sich die 
Dinge wieder, als mein Vetter abreiste und die Dinge waren daher (dann) wieder so, 
wie sie davor gewesen waren. Weiters war es so – wie ich in meinem ursprünglichen 
Beitrag [auf YBOP] bereits beschrieben habe [hier nicht abgedruckt, Anm. des Üb.) – 
dass ich, bevor ich mit meiner Ex vor 8 Jahren zusammenkam, (mit PMO) aufgehört 
habe und da ist dann genau das Gleiche (wie oben geschildert, Anm. des Üb.) 
passiert. Ich hatte mit ihr (der jetzigen Exfreundin, Anm. des Üb.) einige Jahre lang 
großartigen Sex, bevor ich langsam wieder zu meiner „Masturbationsgewohnheit“ 
zurückkehrte und vor 4 Jahren ist unsere Beziehung dann langsam zerbrochen. 
Einige Monate danach hörte ich (gezwungenermaßen) wieder mit der Masturbation 
auf, weil ich bei einem Freund wohnte…ich „riss“ (in dieser Zeit) „links und rechts“ 
Frauen auf und habe (in dieser Zeit) nicht ein einziges Mal masturbiert. Das hat 
meinen Freund wirklich ganz schön fertiggemacht, haha. Das alles ergibt für mich 
jetzt(, nachdem ich die YBOP Seite gelesen habe, Anm. des Üb.,) einfach SOOO 
VIEL SINN.  
 
#447 Ich habe ein ganzes Semester lang (6 Monate, Anm. des Üb.) “ohne Pornos 
überlebt” und das war das beste Semester, das ich in meinen 5 Jahren auf der 
Universität jemals hatte. Ich konzentrierte mich in dieser Zeit sehr stark darauf, mir 
eine positive Zukunft aufzubauen und andere beglückwünschten mich dazu, dass ich 
so ehrgeizig war und sagten mir, dass ich entspannter als sonst wirke. Aaah, ich 
fühlte mich (in dieser Zeit) so gut.  
 
#448 Ich war, wenn es um Frauen ging, für gewöhnlich wählerisch. Einmal mochte 
ich ein Mädchen mit einem „dicken Hintern“ oder mit großen Brüsten oder mit „netten 
Schenkeln“, dann wieder eines mit dunkler Haut, oder blasser Haut, oder blondem 
Haar, oder schwarzem Haar, oder „grobem“ Haar, oder weichem Haar (etc. etc., 
Anm. des Üb.). Ich war irgendwie so ein wählerischer Typ. Und ehrlich gesagt denke 
ich, dass es die Pornos waren, die mir das angetan haben, denn davor war ich nicht 
wählerisch. Ich suchte damals einfach nach einer gesund aussehenden Frau und, 
wenn diese Voraussetzungen gegeben wären, begann ich ein Gespräch mit ihr. 
Heute bin ich froh, dass ich wieder meine natürliche (frühere) Einstellung zurück 
gewonnen habe. Das ist ein tolles Gefühl…und ich wünsche mir, dass das für den 
Rest meines Lebens so bleibt.  
 
#449 [Monate nach Absolvierung des Neustart-Prozesses] Ich fühle mich weiterhin 
erstaunlich gut. Ich habe, wenn ich mit Frauen spreche, großes 
Selbstvertrauen…und ich habe während des Gesprächs keine angsterfüllten 
Gedanken wie „Was wird sie (wohl) denken, wenn ich (jetzt) dies oder jenes sage??“ 
mehr. Das ist sehr gut. Ich fühle mich toll. Ich bin froh darüber, (jetzt) zu wissen, dass 
all die Probleme mit meiner Persönlichkeit nichts mit dem „Gras rauchen“ zu tun 
haben. Ich fühlte mich (nämlich) wirklich wie ein Drogenabhängiger. Ich habe (jetzt) 
(außerdem) das Gefühl, dass ich nicht mehr so viel (wie damals) zu rauchen 
BRAUCHE, was wahrscheinlich daran liegt, dass ich die andere „Droge“ (PMO, Anm. 
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des Üb.) aus meinem Leben geworfen habe. (Anm. des Üb.: die vom 
Beitragsschreiber gesetzten Anführungszeichen beim Wort „Droge“ im letzten Satz 
sind angesichts des Zusammenhangs von PMO mit dem Dopaminstoffwechsel 
meiner Meinung nach fehl am Platz, ich denke man kann sagen, dass die PMO-
Sucht im Prinzip eine Drogensucht (nach körpereigenen Drogen) ist, siehe dazu die 
theoretischen Artikel auf dieser Seite.) 
 
#450 Tag 7. Heute fühle ich mich selbstsicherer (als früher, Anm. des Üb.). Sogar 
meine Haut wird schöner.  
 
#451 7 Wochen. Ich achte sehr gut auf mich, d.h. ich mache Sport, ernähre mich 
gesund, lese, pflege mein soziales Leben und insgesamt betrachtet fühle ich mich 
glücklicher und gesünder. Die Enthaltsamkeit hat dazu geführt, dass sich mein 
Selbstvertrauen verbessert hat, ich kontaktfreudiger geworden bin und meine 
Nervosität / Unruhe abgenommen hat. Ich fühle definitiv eine größere emotionale 
Verbindung zu den Menschen. Ich gehörte (eigentlich) immer zu der Art von 
Menschen, die anderen Menschen in die Augen sieht, aber wenn ich jetzt mit 
Menschen spreche, dann fühlt sich das Halten von Augenkontakt „ehrlicher“ (als 
früher) an. Allerdings ist meine Libido nach wie vor „nicht vorhanden“. Die “Hardware” 
(der physikalische Penis etc., Anm. des Üb.) funktioniert gut, aber die “Software” (das 
Gehirn bzw. die Steuerung, Anm. des Üb.) scheint noch Steuerungsprobleme zu 
haben.  
 
#452 Wann immer ich (jetzt) mit Frauen, die ich „süß“ finde, spreche, scheinen diese 
das zu bemerken und scheinen mich mit anderen Augen (als bisher) zu sehen, oder, 
anders ausgedrückt, ich kann eine gewisse (emotionale) Verbindung zwischen ihnen 
und mir spüren. Entweder mögen sie mich (wirklich), oder es liegt einfach nur an 
einer Veränderung meiner Wahrnehmung, die mich das so empfinden lässt. Eine 
weitere Veränderung ist, dass ich jetzt mehr Selbstvertrauen habe, wenn es darum 
geht, diejenigen Frauen, die ich „süß“ finde, anzusprechen (bzw. mit ihnen zu 
sprechen). Interessanterweise ist meine Einschätzung von „süß“ jetzt nicht mehr die 
selbe wie früher, als ich nur auf die körperliche Erscheinung und auf (körperliche) 
Details achtete, die auch in den Pornos vorkamen, d.h. also auf ein modelartiges 
Aussehen und einen „perfekten“ Körper. Wenn ich an die Frauen zurückdenke, 
denen ich in der Vergangenheit „nachgejagt“ bin, dann wird mir im Rückblick klar, 
dass die meisten davon eine „oberflächliche Ausstrahlung“ hatten. Ihre 
Persönlichkeiten waren mir (damals) auch völlig egal, ich war nur an sexuellen 
Dingen interessiert. Und jetzt kann ich sehen, dass diese (Frauen) tatsächlich keine 
Charaktereigenschaften, die mit den meinen zusammengepasst hätten, gehabt 
hatten. Nachdem ich mich von den Pornos 1 ½ Jahre lang ferngehalten habe und ich 
mich immer wieder (jeweils) ein halbes Jahr lang von MO fernhalte, schätze ich die 
Persönlichkeit (der Frau(en)) (inzwischen) mehr als die äußerliche Erscheinung. 
Wenn ich eine Frau jetzt über einen längeren Zeitraum kennen lerne und ich 
bemerke, dass ich sie mag (und nicht (nur) ihren Körper, Anm. des 
Beitragsschreibers), dann ist es interessanterweise (jetzt) so, dass ich (dann auch) 
automatisch ihren Körper anziehend finde. Anders ausgedrückt, möchte ich (jetzt) mit 
der Seele in diesem Körper – mithilfe des Körpers – eine Bindung aufbauen. Der 
Körper ist nicht das Maß aller Dinge. Darüber hinaus bewundere ich (jetzt) die 
individuelle, persönliche Erscheinung der Frauen. Statt nach identischen Kopien 
„perfekter Körper“ zu suchen, habe ich jetzt ein viel größeres Interesse daran, 
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natürliche, individuelle Körper zu entdecken und diese (so wie sie sind) zu 
akzeptieren. Diese Körper sind nicht auf die Art und Weise perfekt, die uns die 
heutige, „moderne Sexualkultur“ als „perfekte Körper“ verkaufen will, sondern sie sind 
natürlich, (d.h.) ein Ausdruck des natürlichen, individuellen Menschen und sie haben 
(entsprechende) Makel. Aber wenigstens sind diese Makel nicht hinter einer 
künstlichen Maske der Perfektion und der Schönheit versteckt, sondern sie stehen 
für die Einheit aus Geist und Körper.   
 
#453 Als ich noch ständig „PMO-te“, hatte ich das Gefühl, dass die Menschen in 
meiner Gegend irgendwie „davon wussten“ und dass sie mir, wenn ich sie auf der 
Strasse traf, verurteilende Blicke zuwerfen würden. Dieses Gefühl ist nach 100 
Tagen der Enthaltsamkeit verschwunden und ich fühle mich (jetzt) sehr viel besser, 
wenn ich (z. Bsp.) auf der Strasse unterwegs bin, um einkaufen zu gehen. 
Tatsächlich ist es mir jetzt (sogar) egal, ob sie davon wissen und ob sie (deswegen) 
ein Urteil über mich sprechen, denn sie sprechen ein Urteil über einen Menschen, 
den es (nur) in der Vergangenheit gab, und nicht über den Menschen, zu dem ich 
werde. Vor einigen Jahren, als ich es ebenso schaffte, mich ähnlich lange (wie jetzt) 
zu enthalten, geschah auch etwas Interessantes, und zwar zeigte meine Frau 
plötzlich wieder Interesse an Sex…und das nach mehreren Jahren, in denen sie 
überhaupt kein Interesse (mehr) daran hatte. Das kann kein Zufall gewesen sein – 
denn offensichtlicherweise war meine (sexuelle) Anziehungskraft, als ich noch (PMO-
)süchtig war, nicht sehr groß, obwohl sie (gar) nicht wusste, dass ich mir Pornos 
ansah. Das Konsumieren von Pornos verändert uns auf eine Art und Weise, die 
andere Menschen wahrnehmen können, selbst wenn sie nicht wissen, was die 
Ursache dafür ist.  
 
#454 Tag 59. Meine Depressionen sind verschwunden, meine Angst bzw. Unruhe ist 
dabei, zu verschwinden und ich fühle mich (wieder) zuversichtlich. Ich zögere jetzt 
nicht mehr, mit Frauen Augenkontakt herzustellen und mich ihnen selbstsicher zu 
präsentieren – denn so bin ich jetzt einfach. 
 
#455 Ich fühlte mich in diesen 2 PMO-freien Wochen großartig! Ich bemerkte, dass 
mich Mädchen „genau musterten“…und ich konnte mich in ihrer Nähe besser 
sprachlich ausdrücken (als früher). Ich habe mich während der letzten Monate 
außerdem depressiv gefühlt und diese Depressionen sind während der letzten zwei 
Wochen komplett verschwunden.  
 
#456 Nach diesen 34 Tagen (ohne PMO) konnte ich mich, zum ersten Mal in meinem 
Leben, alleine durch Masturbieren zum Orgasmus bringen und zwar ohne dabei an 
irgendetwas (Sexuelles) zu denken. Darüber hinaus hatte ich viel häufiger Erektionen 
und (diese) waren viel „stärker“ (als früher). Aber zur selben Zeit wusste ich 
(trotzdem) mit völliger Sicherheit, dass ich den Neustart-Prozess noch nicht 
vollständig absolviert hatte.  
 
#457 Vor fast 100 Tagen gab ich meine Jahrzehnte andauernde Sucht nach PM(O) 
auf … und jetzt mag ich es wirklich sehr, auszugehen und mit Menschen zusammen 
zu sein. Das ist eine der vielen positiven Auswirkungen des 
Wiederherstellungsprozesses: unsere wahre Persönlichkeit kommt zum Vorschein. 
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#458 Vor einiger Zeit bekam ich Probleme mit meiner Stimme und es begann sich 
bei mir ein leichtes Stotterproblem zu entwickeln. Ich kann das Buch „Change your 
voice, change your life” (übersetzt: „Verändere Deine Stimme, verändere Dein 
Leben“) von Morton Cooper (bei dieser Problematik) empfehlen. Wenn das Stottern 
wieder aufhört, ist es möglicherweise notwendig, die eigene Stimme „neu zu eichen“ 
(zu „kalibrieren“) und ein Stimmtraining zu machen. Außerdem steht die Stimme in 
einer engen Verbindung mit dem eigenen psychischen Zustand. Mich zu enthalten 
und zu meditieren half mir zweifellos (gegen diese Problematik). Ich erreichte eines 
Tages einen Durchbruch, als ich es (endlich) schaffte, meiner Stimme „freien Lauf zu 
lassen“…das war so, als ob ich bis zu diesem Zeitpunkt Angst vor meiner Stimme 
gehabt hätte.  
 
#459 Obwohl ich während der ersten zwei Wochen (sehr wohl) Entzugssymptome 
bemerkte, traten bei mir ansonsten keine besonders starken Entzugssymptome auf. 
Ich konnte die „pornofreien Phasen“ in den letzten paar Jahren länger durchhalten, 
möglicherweise hat das etwas damit zu tun(, dass keine besonders schweren 
Entzugssymptome auftraten, Anm. des Üb.).  
Aber die POSITIVEN Dinge, die ich in dieser (2 wöchigen) (Enthaltsamkeits-)Phase 
bemerkt habe, sind einfach ERSTAUNLICH!!! 
 
Ich war immer schon „ein intelligenter Kerl“, aber jetzt stelle ich fest, dass ich mich 
SO VIEL BESSER (als früher) konzentrieren kann und dass ich viel mehr „positive 
Energie“ habe (ich fühle mich in der Arbeit und auch nach intensivem sportlichem 
Training niemals müde)…und ich bin auf eine gewisse Art und Weise froh bzw. 
glücklich. Ich habe (darüber hinaus) ein RIESIGES Selbstvertrauen, ich kann es 
(einfach) nicht glauben. Was meine Frau wahrscheinlich nicht sehr erfreuen wird: Ich 
habe festgestellt, dass ich ein gewisses sexuelles „MOJO“ in meine Umgebung 
ausstrahle  alle Frauen sehen mich an und geben mir, wo auch immer ich bin, ob 
drinnen oder draußen, „Signale“...ich kann das wirklich sehen und ich kann es (auch) 
fühlen, das ist so seltsam. 
 
Darüber hinaus gehen die Menschen sehr viel „positiver“ mit mir um (sowohl Männer 
als auch Frauen) und ich fürchte mich nicht mehr vor ihnen, ganz im Gegenteil, ich 
strebe soziale Kontakte sogar an! (ich denke das ist wohl die berühmte „gute 
Chemie“ zwischen den Menschen).  
 
Jetzt wird mir klar, dass all das die Enthaltsamkeit (mehr als) wert ist, (daher) 
vermisse ich Pornos im Moment ÜBERHAUPT NICHT! Wie (auch) jemand anderer in 
diesem Forum (YBOP, Anm. des Üb.) beschrieb, habe ich außerdem das Gefühl, als 
ob ich einen Ferrari ständig im 3. Gang gefahren wäre und jetzt (erst) entdecke ich 
den vierten, fünften und sogar sechsten Gang, den ich in meinem Leben benutzen 
kann! Auch meine Frau hat meine „Verwandlung“ bemerkt und sie hat diese sehr 
gern. (Auch) meine Haut sieht besser aus, meine Augen scheinen zu „leuchten“ etc.. 
 
Ich stelle (weiters) fest, dass mir die „kleinen Dinge im Leben“ Freude zu bereiten 
beginnen, (d.h.) Dinge, die ich in der Vergangenheit nicht so wertgeschätzt habe, wie 
ich das heute tue (wie Musik, die Natur, soziale Kontakte, sportliche Betätigung, 
Bücher, Philosophie, Kreativität etc., Anm. des Beitragsschreibers).  
 
#460 Tag 15.  
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* Ich bin (jetzt) (im Gegensatz zu früher, Anm. des Üb.) positiv eingestellt 
* Ich bin motiviert, alltägliche Aufgaben zu erledigen (und diese schneller (als 
gewöhnlich) zu erledigen, Anm. des Beitragsschreibers) 
* Ich habe ein besseres („schärferes“) Gedächtnis 
* Ich bin „produktiver“ 
* Ich bin kreativer 
* Ich verspüre den Wunsch, Verantwortung zu übernehmen und ich stelle mich 
(auch) dieser Verantwortung 
* Ich habe einen „klareren Kopf“ 
* Ich bin besser in der Lage, die Schritte, die zur Erreichung eines bestimmten Ziels 
notwendig sind, zu erkennen und diese Schritte (dann auch) umzusetzen 
* ich habe (jetzt bzw. im Gegensatz zu früher, Anm. des Üb.) Freude am Leben 
* ich bin bei Gesprächen mit anderen „präsenter“ und kann mich (dabei) (sprachlich) 
besser ausdrücken 
* Mein Verstand funktioniert schneller als früher und ich kann alle Dinge humorvoller 
(als früher) betrachten 
* ich habe ein stärkeres Bedürfnis danach, mit anderen sozialen Umgang zu pflegen 
 
#461 Ich habe im Lauf des letzten Jahres an allgemeinen Tanzkursen bzw. an 
Tanzkursen für lateinischen Tanz teilgenommen, aber seit ich mit PMO aufgehört 
habe, ist die Bindung, die ich zu den Menschen fühle, mit denen ich tanze, viel 
intensiver geworden und das Tanzen mit ihnen bereitet mir viel mehr Freude.  
 
#462 Es ist geradezu absurd, wie drastisch sich mein „Glück mit Frauen“ (durch die 
Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) gewendet hat. Von „keine Frauen in 
meinem Leben und kein Sex“ veränderte sich meine Lage hin zu Verabredungen mit 
mehreren verschiedenen Frauen. Klarerweise schlafe ich nicht mit jeder, aber auf die 
eine oder andere Art und Weise scheinen sie alle an mir Interesse zu haben. So 
etwas wäre (für mich) noch vor ein paar Monaten völlig undenkbar gewesen! 
 
#463 Ich bin sehr positiv darüber überrascht, dass meine Augen jetzt irgendwie in der 
Lage sind, den Aufenthalt im Freien zu ertragen (es bildeten sich (nämlich) keine 
Tränen in meinen Augen)…und das, obwohl das Wetter schlecht war. Ich ziehe 
(daraus) (noch) keine Schlussfolgerungen, aber es ist interessant, dass so etwas – 
nach 10 Jahren, in denen ich (ständige) Augenprobleme gehabt habe (ich hatte 10 
Jahre lang an jedem Tag, an dem niedrige Temperaturen herrschten oder an dem 
das Wetter schlecht war, Tränen in meinen Augen!) – (einfach so) passiert.  
 
#464 Während meines ersten Neustart-Prozesses bemerkte ich so viele (positive) 
Veränderungen. Veränderungen in meiner Wahrnehmung…und zwar (hatte ich in 
dieser Zeit) diese tiefe Bewunderung für das Leben und für die Welt. Ich bekam 
sogar für kurze Zeit flüchtig dieses „Gefühl des völligen Friedens“, das ich manchmal 
in meinen Träumen erlebe. Es ist zu schwierig, dieses Gefühl mit Worten zu 
beschreiben, aber ich stufe es als „göttlich“ ein, besser als jedes andere Gefühl, das 
es (überhaupt) gibt.   
 
#465 Offenbar wird meine Haut reiner und gewinnt ein glänzenderes Aussehen. Ich 
bin am 12. Tag und ich fühle mich tatsächlich bereits jetzt nicht mehr (so) erschöpft 
(wie früher).  
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#466 (Tag 13) Ich bin mit ihr letzte Nacht ausgegangen und wir hatte eine tolle 
Zeit…wir sprachen 3 Stunden lang miteinander. Ich brachte (am Ende) (allerdings) 
eine lahme Entschuldigung vor, um zu verhindern, dass sie mit mir in meine 
Wohnung kommt (Anm. des Üb.: Er wollte vielleicht, dass er von ihr in ihre Wohnung 
mitgenommen wird oder keinen weiteren Kontakt mit ihr in dieser Nacht etc. etc.). 
Aber ich küsste sie, als ich sie zu ihrem Auto brachte. Lasst Euch von mir sagen, 
dass das einer dieser ganz außergewöhnlich guten Küsse war, bis heute ist mir nie 
wirklich klar geworden, wie toll das Küssen sein kann. Das Beste daran war, dass 
(dabei) „ziemlich viel Leben“ in meinen Penis kam, obwohl dieser Kuss (gar) nicht so 
lange andauerte. Sie schrieb mir später (per SMS), dass sie mich sehr gerne bald 
wieder sehen würde.  
 
#467 (Tag 11) Es beginnt langsam leichter für mich zu werden, mit den Menschen zu 
sprechen. Wenn ich (jetzt) mit Menschen spreche, die ich nicht gut kenne, dann bin 
ich etwas weniger nervös und zerstreut (als früher). Ob meine Probleme jetzt die 
Pornos waren, oder das Masturbieren, oder Depressionen oder (sexuelle) 
Leistungsangst, kann ich nicht beurteilen, aber (eines steht fest,) meine Stimmung 
wird (immer) besser. Ich fühle mich (auch) sehr viel weniger „leer“ (als früher) und ich 
bin viel zuversichtlicher, dass ich Herausforderungen meistern kann.  
 
#468 Ich habe KEINE Probleme mit meiner Prostatitis. Ich glaube, es wäre sehr viel 
schlimmer, wenn ich den ganzen Tag lang „geil“ wäre und nicht ejakulieren könnte, 
aber im Moment fühlt sich mein Beckenboden gut und gesund an, (und zwar) besser, 
als wenn ich regelmäßig masturbiere.  
 
#469 (Tag 7) Ich beginne (plötzlich) sehr viel Sinn in meinem Leben zu erkennen und 
habe das Gefühl, dass ich innerlich geführt werde. Mir wird langsam klar, dass ich 
mir selbst wieder zu vertrauen beginne, wenn es um meine Zukunft geht und um die 
Träume(, die ich mir erfüllen möchte, Anm. des Üb.).  
 
#470 Wenn ich nach einer (Masturbations-)Pause von 5 bis 6 Tagen wieder einen 
„Masturbationsrückfall“ habe, dann sind meine (dabei auftretenden) Fantasien 
„männlicher“ und „aggressiver“. Und doch drehen sich meine Fantasien dann 
normalerweise um jemanden, mit dem ich eine emotionale Verbindung habe und ich 
kann die (menschliche) „Wärme“(, die mich mit diesem jemand verbindet, Anm. des 
Üb.,) spüren. Wenn ich täglich masturbiere, dann empfinde ich diese Gefühle nicht, 
(denn) dann ist es einfach nur „mechanisch“. Da gibt es (dann) keine Wärme und 
keine Leidenschaft (für jemand anderen), sondern es geht (dann) nur darum, einen 
Orgasmus zu kriegen.  
 
#471 Wenn ich mich (während einer Enthaltsamkeitsphase, Anm. des Üb.) im 
Spiegel betrachte, dann stelle ich fest, dass „mein Blick“ ein wenig anders als normal 
„aussieht“. Meine Augen sind (dann) im Vergleich zu früher (irgendwie) „weniger 
offen“. Sie haben ein wenig Ähnlichkeit mit „Schlafzimmer-Augen“ (Anm. des Üb.: 
Der Beitragsschreiber meint hier wohl die „noch etwas geschlossenen Augen“ 
(unmittelbar) nach dem Aufstehen, aber das ist nur eine Interpretation von mir). Das 
sieht (irgendwie) „weniger aggressiv“ und „sinnlicher“ aus. Ich habe dies(es 
Phänomen) auch beim letzten Mal, als ich mich (von PMO) enthielt, festgestellt.  
 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 149 von 184 
 

#472 (Tag 10) [Dieser Beitrag wurde von einer Frau verfasst, Anm. des YBOP 
Seitenbetreibers] Es ist bereits ein wenig leichter(, durchzuhalten), auch wenn mir die 
Entzugssymptome schwer zu schaffen machen. Die Gründe dafür sind, dass  
1.) ich mich (absichtlich) mit mehr Dingen (als normal) beschäftige, statt mich durch 
Masturbation davon (von diesen Dingen) abzulenken und  
2.) dass ich (jetzt) nach einem Orgasmus nicht mehr dieselben extremen Emotionen 
(wie bisher) durchmache oder einen „Absturz“ („Crash“) erlebe. (Anm. des Üb.: Mit 
„Absturz“ ist in dem Fall wohl das Auftreten einer sehr schlechten Stimmung bzw. 
eines allgemeinen „Zerschlagenheitsgefühls“ (ähnlich einem „Kater“) etc. nach dem 
Orgasmus gemeint…) 
 
#473 Hier eine Liste der positiven Auswirkungen, die ich während einer langen 
„Enthaltsamkeits-Tages-Serie“ festgestellt habe: 
1. Ich fühlte mich ruhiger / entspannter. 
2. Ich konnte (im Gegensatz zu früher, Anm. des Üb.) so ziemlich alles, was ich 
erlebte, genießen 
3. Ich war die ganze Zeit über geistreich bzw. witzig! 
4. Frauen nahmen mich (in dieser Zeit) wahr (Anm. des Üb.: gemeint ist hier wohl, 
dass sie ihn „als möglichen Sexualpartner“ bzw. „als normalen Menschen“ 
wahrnahmen, denn unsichtbar dürfte er in der PMO-Zeit wohl kaum gewesen sein ;-)) 
5. Ich hatte (in dieser Zeit) ein tiefes Verlangen nach (sozialen) Kontakten, nach 
Gesprächen und danach, sozialen Umgang (mit anderen Menschen) zu haben 
6. Ich konnte mich besser konzentrieren 
7. Ich hatte eine tiefere Stimme 
8. Ich hatte (sogar) einen besseren Geruchssinn!  
9. Ich konnte in dieser Zeit zusammenhängende, sinnvolle Gespräche führen 
10. Ich trat (in dieser Zeit) “für mich selbst ein”  
11. Ich hatte (in dieser Zeit) ein großes Selbstwertgefühl und war sehr 
zuversichtlich…und ich konnte mit anderen enorm lang Augenkontakt halten.  
12. Ich bemerkte, dass ich einen besseren Eindruck auf andere machte 
13. Ich freute mich an jedem (einzelnen) Tag auf den nächsten Tag!  
14. Musik „hörte sich (allgemein) besser an“ 
15. Ich fühlte mich kreativer 
16. Ich hatte (immer ausreichend) Energie. Nach dem Aufwachen fühlte ich keinerlei 
„Nebel“ in meinem Geist und hatte (auch) keine Kopfschmerzen (mehr)…und das an 
jedem einzelnen Tag 
17. Die Fantasien, es mit jedem einzelnen Mädchen (in meiner Umgebung) zu tun, 
verschwanden in den ersten 42 Tagen. Am 87. Tag, als meine Libido zurückkehrte, 
wurde das allerdings schwerer (zu unterdrücken).  
18. Ich sah besser aus.  
19. Ich fühlte mich beim Training im Fitnesscenter großartig, besonders an der 
Bankpresse bzw. beim Gewicht stemmen.  
20. Man kommt mit seinen eigenen Emotionen ins Reine und gewinnt einen 
realistischen Blick auf das (eigene) Leben. 
21. Ich hatte mehr Platz auf meiner Festplatte :p (Ich weiß) 
22. Ich hatte keine Angst davor, Freunde an meinen Computer zu lassen bzw. sie 
meinen Computer benutzen zu lassen. 
23. Reale Frauen sahen so attraktiv aus! 
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24. Mein Penis sah im nichterigierten Zustand länger aus und ich fühlte mich 
deswegen toll…oh und der eigene Penis wird „glatt“ aussehen und sich auch so 
anfühlen.  
25. Ich hatte weniger Hautunreinheiten in meinem Gesicht und meine Gesichtshaut 
sonderte weniger „Öl“ ab. Meine (ganze) Haut sah gut aus.  
26. Zum ersten Mal in meinem Leben hörte ich damit auf, an meinen Nägeln 
herumzukauen 
27. zum Thema Bildung: während einer Lehrveranstaltung kann man sich tatsächlich 
besser auf das konzentrieren, was der Professor sagt. 
28. Der eigene Blick auf die Welt, die einen umgibt, wird klarer und man kann die 
Emotionen und Verhaltensweisen anderer schneller erkennen. Das kam mir 
regelrecht wie eine „Superkraft“ vor.  
29. Es fiel mir (in dieser Zeit) leichter, Risiken einzugehen.  
30. Ich hatte eine „Scheißegal-Einstellung“ (das heißt nicht, dass man deswegen zu 
einem „Arschloch“ wird, Anm. des Beitragsschreibers) 
 
#474 (Tag 4) Ich bin Single und die Mädchen sehen (in meinen Augen) im Moment 
sehr attraktiv aus. Ich denke, dass ich, sobald diese 90 Tage vorbei sind, 
wahrscheinlich in einer Beziehung sein werde. Ich bemerke, dass ich mich in der 
Schule „automatisch“ neben die „heißesten“ Mädchen setze. Normalerweise zog ich 
mich vor ihnen zurück und saß ganz hinten, aber (jetzt) ist das nicht mehr so. 
Außerdem bin ich beim Basketballspielen (sportlich gesehen) sehr viel aggressiver 
und bin (allgemein) ein sehr viel besserer (Basketball-)Spieler.  
 
#475 (Tag 32) Was meine Lebensfreude (im Alltag) angeht…vor allem habe ich 
festgestellt, dass sich der „Nebel in meinem Kopf“ gelichtet hat. Ich kann mich (jetzt) 
(wieder) auf meine Projekte konzentrieren. Ich bin produktiver (als früher). Ich habe 
gute und schlechte Tage. In den letzten paar Wochen litt ich unter „wilden“ 
Stimmungsschwankungen. Aber im Großen und Ganzen werde ich, im Lauf der Zeit, 
zunehmend froher und zuversichtlicher.  
 
#476 Eines der erstaunlichsten Phänomene, die durch das „ins-Gleichgewicht-
bringen“ des eigenen Gehirns auftreten, ist diese „Klarheit des Denkens“ und das 
„Gefühl des Wohlbehagens“, das damit einhergeht.   
 
#477 (Tag 41) Pluspunkte: Die Haut in meinem Gesicht sieht reiner und gesünder 
aus, ich bin etwas zuversichtlicher (als früher) (das ist (allerdings) nur „zart“ 
wahrnehmbar), ich habe mehr Energie, ich habe „lebhafte“ Träume, die 
Empfindlichkeit meines Penis ist erhöht, ich habe bessere Morgen- und 
Nachterektionen, ich fühle mich zu einer größeren „Bandbreite“ von Frauen 
hingezogen, insbesondere zu Frauen mit „ausgeprägten Kurven“. 
 
#478 Ich persönlich habe sowohl mit dem Aufmerksamkeits-Defizits-
/Hyperaktivitätssyndrom (ADHS) als auch mit zwanghaftem Verhalten im 
Zusammenhang mit täglichem Pornokonsum Erfahrungen gemacht. Ich habe ADHS 
und zwar die „Unterart“, bei der man unaufmerksam ist. Ich möchte hinsichtlich 
meiner Vergangenheit nicht zu sehr ins Detail gehen, aber ich glaube – basierend 
auf meinen eigenen Nachforschungen und meinen persönlichen Erfahrungen –, dass 
ADHS einen für jedes Suchtverhalten, bei dem „Dopaminschüsse“ involviert sind, 
anfällig macht. Bei ADHS ist der Dopaminspiegel (generell) niedrig und daher ist es 
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allgemein ein Problem, sich (für irgendetwas) zu motivieren. Ich vermute, dass ich als 
Kind das Masturbieren dazu nutzte, um mich selbst zu trösten und als Erwachsener 
machte ich (dann) damit weiter und benutzte (dann auch) Pornos. Ich habe (jetzt) 
komplett damit aufgehört, mir Pornos anzusehen und ja, ich habe immer noch ADHS. 
Aber ich fühle mich (jetzt) viel besser (als früher). Mein Selbstvertrauen hat sich 
erheblich verbessert, weil ich (jetzt) das Gefühl habe, viel mehr Kontrolle über meine 
Entscheidungen im Leben zu haben. Jetzt kann ich meine Probleme mit ADHS auf 
eine direktere Art und Weise angehen.  
 
#479 Ich absolviere momentan eine weitere „Serie von pornofreien Tagen“ und bin 
jetzt am 14. „PMO-freien“ Tag...und es läuft großartig. Ich möchte in diesem 
Zustand(, in dem ich jetzt bin,) solange bleiben, wie ich kann, denn ich kenne das 
Phänomen, dass in sozialen Situationen die Unsicherheit Schritt für Schritt 
wiederkehrt, sobald ich MO nachgebe. Ich bin momentan in einer Phase des 
mentalen „Höhenfluges“, ich war die ganze Zeit über sehr froh/glücklich, sehr 
liebevoll, sehr rücksichtsvoll, aber auch auf eine positive Art und Weise aggressiv 
und direkt. Ich tendiere (momentan) mehr als zu jeder anderen Zeit in meinem Leben 
dazu, soziale Gelegenheiten wahrzunehmen (bzw. mich in soziale Situationen zu 
begeben) und ich möchte (dafür sorgen), dass das so bleibt. 
 
#480 Zum ersten Mal habe ich es geschafft, 23 Tage lang ohne PMO durchzuhalten. 
Nach dieser Zeitspanne habe ich mich per MO „erleichtert“ (nur mithilfe der 
körperlichen Sinneswahrnehmung), was 3 Minuten gedauert hat. Derzeit bin ich 
wieder am 5. Tag und ich hatte in dieser Zeit keinen (Porno-)Rückfall…ich bin also 
immer noch „im Rennen“. Ich gewinne langsam den Eindruck, dass ich diese Sache 
„unter Kontrolle“ habe. Dieses Jahr habe ich überhaupt keine Pornos konsumiert. Es 
fühlt sich sehr gut an, wenn man (im Gehirn) wieder eine „ausgeglichene 
Neurochemie“ hat. Man kommt mit dem Leben dann einfach sehr viel besser klar. Als 
ich damals noch voll auf dem „PMO-Trip“ war, suchte ich immer nach dem 
einfachsten Ausweg. In der Schule hob ich nie meine Hand, weil ich Angst davor 
hatte, dass ich etwas Falsches sagen könnte. Ich brachte mich nie (wirklich) aktiv in 
Gespräche ein, weil ich Angst davor hatte, was die Leute sich (über mich) denken 
könnten. Es ist schwer, das alles zu erklären…das versteht man erst (wirklich), wenn 
man selbst einmal einen Eindruck von dieser „(geistigen) Klarheit“ gewonnen hat und 
eine gewisse Zeit lang in diesem Zustand verbracht hat. Da ich mich jetzt viel mehr 
dem Sport und Gesundheitsthemen widme bin ich (auch) schlanker und muskulöser 
(als früher) geworden – (und) das ist etwas, worauf ich nicht nur deswegen stolz bin, 
weil ich besser aussehe, sondern auch (deswegen), weil ich mich dadurch besser 
(als früher) fühle.  
 
#481 Manchmal habe ich Zweifel an meiner Entscheidung, ohne PMO zu leben, aber 
in solchen Momenten rufe ich mir (einfach) in Erinnerung, wie sehr sich mein Leben 
(durch die Enthaltsamkeit von PMO) zum Besseren verändert hat. Ich habe eine gute 
Arbeitsstelle und gute Freunde gefunden, bin sozial (viel) gewandter und ich 
(wert)schätze mich selbst mehr als jemals zuvor. Ich bin jetzt mehr als jemals zuvor 
in meinem Leben damit beschäftigt, zu versuchen, im Leben voranzukommen, um 
meine Träume Realität werden zu lassen. Ich bin froh darüber, dass ich die Tage – 
meine Lebenszeit – nicht mehr durch Masturbieren verschwende und dass ich nicht 
mehr völlig erschöpft auf meinem Bett sitze(n muss), weil ich (gerade) vier Mal 
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hintereinander masturbiert habe. Das ist ein schwieriger Weg, aber das ist es absolut 
wert.  
 
#482 Tag 10. Meine Stimme ist (jetzt) tiefer und kraftvoll…und wenn ich dem Wunsch 
nach Masturbation oder sexuellen Gedanken widerstehe, dann ist dieses Phänomen 
sogar noch ausgeprägter. Auch meine Akne hat sich gebessert! Ich liebe es! 
 
#483 Ehrlich: wenn ich jetzt mit Mädchen rede, dann fühle ich mich wie ein völlig 
anderer Mensch. Früher hatte ich dabei das Gefühl, aus einer tiefen Grube nach 
oben zu klettern – ein „Kampf bergauf“, den ich nicht gewinnen konnte – während ich 
gleichzeitig versuchte, bei einem Mädchen Eindruck zu machen. Jetzt fühle ich mich 
so, als würde ich mir die ganze Situation von einem Podest aus ansehen. So als ob 
ich eine Art „Wortschmied“ und „Puppenmeister“ wäre, der die ganze Situation unter 
Kontrolle hat.  
 
#484 Tag 30. Das Verlangen, mir Pornos anzusehen, ist minimal und ich fühle mich 
diesbezüglich bisher nicht einmal besonders in Versuchung geführt. Die eigentliche 
Prüfung wird dann kommen, wenn meine Libido „mit einem Knall“ zurückkommt…als 
ich aber in den letzten paar Wochen einen flüchtigen Blick auf Pornos warf, sah ich 
diese hässlichen männlichen Pornostars, die den Frauen dreckige Sätze zurufen und 
sie wie ein Stück Fleisch behandeln…und ich dachte mir dabei einfach nur: „Bäh, ich 
möchte mir das nicht ansehen.“ Meine Interaktion mit Frauen ist (in letzter Zeit) 
besser geworden. Anstatt meinen Kopf zu senken, halte ich mit attraktiven Frauen 
auf der Strasse guten Augenkontakt…und ich fühle mich sehr viel selbstsicherer, 
wenn ich mit ihnen ein Gespräch führe. In der Arbeit litt ich gewöhnlich unter starker 
Angst bzw. Unruhe, einem heftigen Schmerzgefühl in meinem Magen und ich fühlte 
mich allgemein krank. Aber jetzt ist von all diesen Dingen keine Spur mehr 
vorhanden.   
 
#485 Tag 54. Ich war am Wochenende erkältet, aber ich fühlte mich (trotzdem) 
ziemlich stark und aus irgendeinem Grund verschwand die Erkältung viel schneller 
als in der Vergangenheit. Heute in der Arbeit fühlte ich mich (gesundheitlich) (bereits 
wieder) stabil, ich fühlte mich entspannt und war gleichzeitig sehr produktiv. Und 
mein Geist war „sehr klar“. In den letzten paar Wochen ist mir auch aufgefallen, dass 
es mir (jetzt) sehr viel leichter fällt, Prioritäten zu setzen. In der Vergangenheit wies 
ich manchmal seltsame und neurotische Verhaltensweisen auf…und zwar 
hinsichtlich vieler Dinge (zum Beispiel konzentrierte ich mich in der Arbeit auf 
unwichtige Aufgaben oder Details, und im Privatleben konzentrierte ich mich auf 
unwichtige, „zeitfressende“ Dinge, wie herauszufinden, welcher Computermonitor der 
„beste Computermonitor aller Zeiten“ ist, etc.). (Das ist jetzt nicht mehr länger so, 
Anm. des Üb..) Ich habe (aber) immer noch dieses (große) Selbstvertrauen, wenn ich 
mit anderen Menschen zu tun habe, sowohl gegenüber Männern als auch gegenüber 
Frauen (z. Bsp. halte ich einen starken, aber natürlichen Augenkontakt). Oh und eine 
Sache habe ich noch (zu erwähnen) vergessen: Ich habe keine Schuppen mehr in 
meinen Haaren, ist das irgendjemand anderem auch aufgefallen??? 
 
#486 Sex ist (für mich), seit ich mit dem „Neustart-Prozess“ angefangen habe, sehr 
viel „persönlicher“ (geworden). Ich fühle (beim Sex) jetzt eine „persönlichere 
Verbindung“ (zu meiner Partnerin), wohingegen ich früher das Gefühl hatte, dass ich 
(nur) ein Beobachter sein sollte, lol.  
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#487 [Der Beitragsschreiber hat keine näheren Angaben gemacht, sondern nur eine 
Liste mit den positiven Auswirkungen der Enthaltsamkeit geschrieben, Anm. des 
Übersetzers] 
* meine Aufmerksamkeit und meine Konzentrationsfähigkeit haben sich verbessert 
* ich habe eine positivere Einstellung  
* mein Schlaf hat sich gebessert (meine Schlafprobleme könnten durch zu viel Stress 
verursacht worden sein) 
* ich habe während des Tages mehr Energie  
* Ich habe das Gefühl, dass ich wieder eine emotionale Verbindung zu den 
Menschen herzustellen beginne 
* ich bin produktiver (wenn man damit aufhört, sich im Internet Pornos anzusehen, 
dann wird man das „automatisch“) 
 
#488 Ich konnte mich dem Gewichtheben normalerweise nie länger als ein paar 
Wochen am Stück widmen – (denn) es fühlte sich immer wie eine anstrengende 
Arbeit an. Aber jetzt freue ich mich darauf. Ich denke, zwei der am meisten 
übersehensten positiven Wirkungen des Neustartprozesses sind die (damit 
einhergehende) Selbstdisziplin und (die damit einhergehende) Leistungsbereitschaft. 
Meine Produktivität in der Schule und in der Arbeit hat sich exponentiell 
vergrößert…früher saß ich in der Arbeit, starrte ins Leere und fantasierte darüber, 
heimgehend zu können und zu Pornos zu masturbieren.  
 
#489 In letzter Zeit fällt es mir sehr viel leichter, mit Frauen zu sprechen. Ich kann 
ihnen (jetzt auch) in die Augen sehen…und sie scheinen sich (in meiner Nähe) zu 
entspannen und leisten weniger „Widerstand“, wenn ich das Gespräch in alle 
möglichen Richtungen lenke.  
 
#490 Irgendetwas Bedeutsames geht vor sich. Ich schätze die Frauen, die ich kenne, 
jetzt SEHR VIEL MEHR (als früher)...Frauen, wenn ihr das lest, dann sollt ihr wissen, 
dass ich euch liebe :-) Küsschen! Haha. Die Verbindung, die ich zu Frauen fühle, ist 
(durch die Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) wirklich sehr viel tiefer (als früher) 
geworden. In dieser Hinsicht fließt jetzt alles so natürlich dahin…und ich war schon 
vor diesem Neustart-Prozess, sozial gesehen, EIN SEHR SELBSTSICHERER 
MENSCH. Pornos sind wirklich (nichts anderes als) „Gift“.  
 
#491 (Tag 21) Die positiven Auswirkungen, die ich während dieses Neustart-
Prozesses bemerkt habe, sind:  
 
a) Physische (körperliche): 
* eine tiefere Stimme 
* weniger Akne 
 
b) im Zusammenhang mit Frauen: 
* Frauen „nehmen mich (jetzt) wahr“ (oder habe ich ganz einfach wahrzunehmen 
begonnen, dass sie mich wahrnehmen?)  
* ich bin weniger „verzweifelt“ darauf aus, mich mit ihnen zu treffen und Sex mit ihnen 
zu haben, bin ihnen gegenüber aber zur selben Zeit weniger distanziert 
(wahrscheinlich war diese Distanziertheit mein „Schild“).  
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* ich liebe Frauen! Selbst, wenn ich sie nur ansehe, dann erfüllt mich das mit einem 
bestimmten, „süßen Gefühl“, das ich zuvor nur dann gefühlt habe, wenn ich verliebt 
war 
* ich hatte „auf eine sehr lockere Art und Weise“ ein einmaliges nächtliches „(Sex-
)Liebesabenteuer“ („one night stand“), ohne dass ich es überhaupt künstlich darauf 
angelegt hätte 
 
c) Emotionale   
* Meine Stimmung hat sich gebessert (damit meine ich nicht Euphorie – obwohl 
(auch) die einmal eines Morgens auftrat – sondern ich meine damit eine graduelle 
Verbesserung meiner Stimmung, beginnend vom „unteren Ende“ meiner emotionalen 
Skala nach oben ansteigend…und ich werde nicht mehr so traurig wie früher).  
* ich habe viel weniger Angst als früher  
* „gesunde Aggression“: ich lasse nicht zu, dass mich irgendjemand schlecht 
behandelt! 
 
d) Soziale Dinge betreffend 
In diesen 21 Tagen habe ich tatsächlich neue Freunde gewonnen – ich ging (einfach) 
aus und baute zu diesen Kerlen eine emotionale Bindung auf. Das ist mir bisher noch 
nie passiert.  
* Ich führe jetzt viel lieber Gespräche, ich rede mit Fremden usw.. 
 
e) Allgemeine Aufmerksamkeit 
* Das Aufhören mit den Pornos hat mir klar gemacht, dass ich auch noch nach 
anderen Dingen süchtig bin. Wenn man einen Ziegelstein aus der Wand heraus 
nimmt, dann zerbröckelt (irgendwann) die (ganze) Wand. Ich freue mich darauf, alle 
anderen Stimulanzien, die etwas mit dem Dopaminstoffwechsel zu tun haben, aus 
meinem Leben zu verbannen. Mit Süßigkeiten habe ich bereits aufgehört und als 
nächstes sind Alkohol, Kaffee und (zuviel) Kohlenhydrate „dran“. Was kommt wohl 
als Nächstes? Ich bin jetzt wirklich stolz auf mich selbst. Ich habe (mir selbst) 
bewiesen, dass Pornos keine Macht über mich haben und dass ich sie nicht brauche! 
Ich bin auch froh darüber, dass ich erkannt habe, wie leicht man auf diesem (Porno-
)“Abhang“ (wieder) ausrutschen und hinunterrutschen kann (daher gibt es für mich 
auch keine „gesunde Masturbation“, vielen Dank) und ich habe erkannt, dass ich 
eher nach Fantasien süchtig bin als nach Pornos.  
 
Da gibt es (allerdings) zwei Dinge, die mir im Vergleich zu allen anderen Dingen die 
größten Schmerzen bereiten…ein Mädchen hat mir vor kurzem erzählt: „Weißt Du, 
damals in der Universität, da waren alle meine Freundinnen auf dich scharf“. (Aber) 
ich habe davon überhaupt gar nichts bemerkt. (Denn) ich war so süchtig nach 
diesem glänzenden Bildschirm. Die zweite Sache betrifft all die Zeit, die ich durch 
das Masturbieren verloren habe. Wenn ich diese Zeit zusammenrechne, dann 
werden daraus Jahre der Masturbation – und ich kann für diese Zeit nichts 
„vorweisen“.  
 
#492 Die ersten 3 Wochen waren wirklich schwer, aber als ich die positiven 
Auswirkungen wahrnahm, wurde mir klar, dass es das alles wert ist.  
 
In den ersten 1 bis 4 Wochen nahm ich die folgenden positiven Wirkungen wahr: 
* meine Antriebslosigkeit („Apathie“) verringerte sich 
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* ich konnte klarer denken 
* ich hatte ein Gefühl des „Selbstrespekts“ und des Selbstvertrauens (für mich ist das 
der wichtigste Aspekt dieser ganzen Sache) 
* ich war allgemein in einer guten und „energiegeladenen“ Stimmung. Es traten bei 
mir nach dem Zufallsprinzip heftige Dopaminschwankungen auf (das war in den 
ersten paar Wochen am offensichtlichsten) 
In den Monaten 2 bis 4 bemerkte ich die folgenden positiven Dinge: 
* ich hatte kein Interesse (mehr) am Alkohol 
* ich hatte kein Interesse mehr daran, aus emotionalen Gründen „Freßzeug“ in mich 
reinzustopfen (das war für mich immer schon ein großes Problem) 
* ich fühlte mehr Empathie für andere Menschen 
* wenn ich an sozialen Gelegenheiten (Anm. des Üb.: Feste, Veranstaltungen etc.) 
teilnahm, dann genoss ich diese mehr als früher…und ich ging sogar aktiv häufiger 
zu solchen Veranstaltungen (obwohl ich immer noch jede Menge „Mauern“ um mich 
herum habe und ich den Menschen immer noch nicht wirklich vertrauen kann. Mein 
Therapeut und ich beschäftigen uns aber im Moment gerade mit diesem Thema). 
* Frauen „sehen (für mich) (jetzt) schöner aus“, aber ich verspüre keine „Gier“ nach 
ihnen 
* ein Mangel an Libido (das ist gewissermaßen störend, andererseits habe ich 
dadurch wenigstens kein starkes Verlangen nach Pornos oder Sex) 
* Mein Vertrauen in mich selbst nimmt weiterhin zu, ich kann mein vergangenes 
Leben (besser als bisher) beurteilen und ich rede mir selbst positiv zu (wie z. Bsp.: 
„Du wurdest schlecht behandelt und das hast Du nicht verdient“ etc.) 
* einfache, angenehme Dinge wie Obst essen, Spazieren gehen (leider konnte ich im 
letzten Monat nicht joggen gehen oder andere Aktivitäten dieser Art ausführen, weil 
ich vor ein paar Wochen eine Hüftarthroskopie (Anm. des Üb.: ein Verfahren das zur 
minimal-invasiven Untersuchung und zur operativen Behandlung von Erkrankungen 
des Hüftgelenks dient) hatte und gerade (erst) die Krücken losgeworden bin) oder 
Musik anzuhören (die Musik hört sich besser an) machen mir mehr Freude (als 
früher).  
* Ich habe meine Antidepressiva (SSRIs) abgesetzt, die ich gegen Unruhezustände 
und gegen Depressionen einnahm 
* vor einem Monat bin ich aus dem Haus meiner Eltern ausgezogen und lebe jetzt mit 
einem Freund und seinem Kollegen in einer Wohnung (als ich zum ersten Mal an 
diese neue Situation dachte, hat mich das unruhig gemacht). Aber bis jetzt lief es 
sehr gut.   
* In der Schule habe ich damit angefangen, meine Meinung aktiv zu äußern und die 
Lehrer und die anderen Studenten reagieren positiv darauf. Ich bin selbst darüber 
überrascht, wie die Worte „einfach so“ aus meinem Mund kommen, schnell, 
sprachlich gut formuliert und „leidenschaftlich ausgesprochen“. Deswegen ist auch 
mein Selbstvertrauen besser geworden.  
* Ich mag es (jetzt), „Zufalls-Gespräche“ mit Leuten, die ich nicht besonders gut 
kenne, zu führen 
* Ich habe (jetzt) das Bedürfnis danach, meinen geistigen (bzw. psychischen) 
Zustand zu verbessern.  
* Ich möchte (jetzt) neue Menschen kennen lernen…(denn) ich empfinde einige 
meiner alten Freundschaften als nicht erfüllend und, frei heraus gesagt, „schlecht für 
mich“.  
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* Die Leute an meiner Schule sind nett zu mir und ich komme (jetzt) allgemein gut mit 
den Leuten aus. Trotzdem stelle ich immerzu ihre Motive in Fragen…das ist zwar 
schlecht, aber ich hoffe, dass ich das Schritt für Schritt verändern kann.  
* Alle Dinge sind (irgendwie) „lustiger“, ich lache (daher) mehr (als früher) 
* Ich empfinde sehr viel weniger Angst / Nervosität / Unruhe etc. 
* Ich habe weniger Stress  
* Manchmal habe ich das Gefühl, als würde ich „dahingleiten“ (oder –schweben) und 
als ob sich alle Dinge auf natürliche Art und Weise „von selbst“ ergeben würden (das 
könnte man auch durch ein höheres Vertrauen in meine Fähigkeit, die täglichen 
Anforderungen bzw. Aufgaben zu erfüllen, erklären) 
* Ich achte genauer auf körperliche Sinneseindrücke 
* Ich schenke anderen Menschen mehr Aufmerksamkeit…früher war ich (dafür) 
einfach viel zu gehemmt 
 
#493 Während meines Neustart-Prozesses hat sich mein Gedächtnis massiv 
verbessert. Zum ersten Mal in meinem Leben habe ich das Gefühl, dass ich geistig 
„angeschaltet“ und „im gegenwärtigen Moment anwesend“ bin. Ich habe jetzt (auch) 
eine „Aufmerksamkeitsspanne“ (Anm. des Üb.: der Beitragsschreiber war also früher 
offenbar (vermutlich durch PMO) so unkonzentriert bzw. fahrig, dass er praktisch 
keine Aufmerksamkeitsspanne hatte!).  Ich habe das Gefühl, als ob ich mich in den 
letzten 10 Jahren auf nichts (wirklich) konzentrieren konnte und dass ich mich 
während dieser 10 Jahre an nichts wirklich erinnern konnte.  
 
#494 (Tag 120) Mir ist aufgefallen, dass meine (sexuellen) Fantasien keinerlei 
„Pornoszenen“ mehr enthalten. Das überraschte mich etwas. Um ehrlich zu sein…als 
ich noch mit meiner Exfreundin zusammen war, da musste ich, wenn ich auch nur 
eine leichte Erektion erzielen wollte, an Pornoszenen denken. Aber jetzt drehen sich 
meine Fantasien eher darum, mit einer Frau, die ich kenne, Sex zu haben, darum, 
dass sie meinen Penis anfasst etc.. Ich stelle mir die Szene nicht mehr so vor, dass 
ich darin eine dritte Person (ein Zuschauer, Anm. des Üb.) bin, sondern ich bin selbst 
in der Szene „als ich selbst“ enthalten, wenn Sie verstehen, was ich zu sagen 
versuche.  
 
#495 (Tag 84) Mir ist Folgendes aufgefallen: wenn ich (sexuelle) Fantasien habe 
(und ich versuche, dies zu vermeiden), dann stelle ich mir dabei häufiger (als früher) 
vor, dass ich selbst der Hauptakteur bin (1. Person) und ich konzentriere mich dabei 
mehr auf die Vorstellung der beim Sex auftretenden körperlichen 
Sinneswahrnehmungen, anstatt nur auf ein fiktives sexuelles Szenario. Mir ist (auch) 
aufgefallen, dass ich Dinge wie Körperwärme und Intimität gerne habe(n möchte). 
Irgendwie scheinen diese Fantasien „persönlicher“ und „näher an der Wirklichkeit“ zu 
sein. (Jemand, der hier bei YBOP schreibt, beschrieb das als „edler“, was für mich 
einen Sinn ergibt). Nachdem der erste (Enthaltsamkeits-)Monat vergangen war, 
begannen meine Fantasien mehr in diese („edlere“) Richtung zu gehen.  
 
#496 (7 Wochen) Ich fühle mich jetzt – im Vergleich zu damals, als ich den 
Neustartprozess begann und als ich noch voll süchtig nach PMO war – “unendlich” 
viel besser. Ich bin energiegeladener, ich treffe mich sehr gerne mit Leuten, ich baue 
gerne eine (emotionale) Bindung zu ihnen auf, ich bin zuversichtlicher, ich kann mich 
gut konzentrieren und meine Stimmung ist ausgeglichen.  
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#497 Jetzt fühlt sich (irgendwie) (einfach) “alles” großartig an. Wenn ich mit Leuten 
rede, dann habe ich ein Lächeln auf meinem Gesicht und die Gespräche „fließen“ 
wunderbar dahin. Die aus den Pornos resultierende Scham und die Schuldgefühle 
sind verschwunden. Wenn ich jetzt masturbiere, dann deswegen, weil ich es 
(wirklich) brauche. Ich bin (auch) tatsächlich wieder „geil“, was mich manchmal 
(sogar) ablenkt…ich kriege z. Bsp. in der Mathestunde, wenn einige Mädchen in 
meiner Nähe sind und ich eigentlich neue mathematische Dinge lernen sollte, einen 
„Ständer“, zum Kuckuck. Mit mir zu reden lieben die Mädchen jetzt. Ich denke, dass 
ich (jetzt) den Eindruck vermittle, sehr viel „anbaggerbarer“ (als früher) zu sein.  
 
#498 (Tag 102, Alter 25) 
* Ich habe eine tiefere Stimme.  
* Ich fühle mich körperlich stärker.  
* Ich habe eine größere Motivation, mich körperlich zu betätigen, meine Wohnung 
sauber zu machen etc. 
* Der „Nebel“ in meinem Geist ist verschwunden 
* Ich habe mehr Selbstvertrauen und fühle in sozialen Situationen weniger Angst / 
Unruhe / Nervosität etc.. 
* Meine sozialen Fähigkeiten haben sich verbessert (da gibt es aber immer noch 
Raum für Verbesserungen). 
* Ich habe ein stärkeres Verlangen danach, „sozial zu sein“ (da gibt es ebenso immer 
noch Raum für Verbesserungen). 
* Ich bin glücklicher/froher (als früher). 
* Die Frauen waren (für mich) noch niemals schöner (als jetzt).  
* Die sexuelle Anziehungskraft, die Frauen auf mich ausüben, ist (derzeit noch) 
niedrig, aber davor war sie „nichtexistent“ (da gibt es also (ebenso) Raum für 
Verbesserungen). 
* Ich fühle mich attraktiver (als früher). 
 
#499 (Tag 21) Ich weise (bestimmte) „Symptome“ auf – oder habe einen Mangel 
dieser (Symptome). Es hat sich bei mir eine (geradezu) unglaubliche Besserung 
meiner allgemeinen Angst- und Unruhezustände eingestellt. Das Sprechen mit 
fremden Menschen ist (inzwischen) – größtenteils – überhaupt keine große Sache 
mehr für mich. Ich melde mich in der Schule, ich sage meine Meinung und es fällt mir 
leicht, Frauen „anzubaggern“ (bzw. auf Frauen zuzugehen, Anm. des Üb.). Ich habe 
(auch) (schon) die ganze (Neustart-)Zeit über eine viel tiefere Wahrnehmung des 
gegenwärtigen Augenblicks. Ich habe immer noch nicht einen Zustand der völligen 
Ausgeglichenheit erreicht („Zen“), aber wenn ich mir das Gefühl der „Trennung (von 
den Dingen)“, das ich davor empfand, vor Augen halte, dann habe ich das Gefühl, 
dass ich „auf dem (richtigen) Weg bin“. Es ist (aus meiner Sicht) offensichtlich, dass 
PMO die eigene, „innere Welt“ „vergiften“ kann, insbesondere, wenn man süchtig 
danach ist…aber es (PMO) fühlt sich im selben Moment (auch) ein wenig unwirklich 
an. Jetzt gehe ich auf alle Fälle mehr (als früher) aus, wohingegen ich früher ständig 
zögerte(, auszugehen,) und ich mich ständig selbst zurück hielt…jetzt bin ich schon 
im Bus und fahre über die Strasse, noch bevor mir überhaupt die Frage stellen kann, 
ob ich das tun sollte. Ich habe (jetzt) das Gefühl, „im Jetzt“ zu leben und mich auch 
„im Jetzt“ „zu bewegen“.  
 
#500 Ich hatte schwer mit Angst / Unruhe / Nervosität zu kämpfen, meine 
Depressionen erreichten langsam ein Stadium, in denen sie ein (wirkliches) Problem 
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darzustellen begannen und ich begann, mich (wirklich) hoffnungslos zu fühlen. Ich 
habe auch mit dem Thema „Intimität“ zu kämpfen gehabt, das ging bis zu einem 
Punkt, an dem ich mich nicht (mehr) wohl fühlte, wenn ein anderer Mensch mich 
berührte. Ich habe keine Ahnung, warum das so war. Ich hatte (auch) große 
Probleme mit dem Herstellen und dem Halten von Augenkontakt und ich trug ein 
Gefühl der Scham mit mir herum, das ich, bis ich diese Seite hier (YBOP, Anm. des 
Üb.) fand, nicht mit PMO in Verbindung brachte. Jetzt ist meine Stimmung wirklich 
konstant, auf einer Skala von 1-10 liegt sie (derzeit) ungefähr bei 6. Es fällt mir (jetzt) 
so viel leichter, Augenkontakt zu halten, in der Arbeit geht es mir so viel besser und 
ich glaube sogar, dass ich demnächst befördert werden könnte.  
 
#501 (Tag 44) Es treten immer noch (sexuelle) Fantasien bei mir auf. Aber es gibt an 
diesen Fantasien einige Dinge, die nicht so schlecht sind. Ein Punkt ist, dass sie sich 
verändern. Meine Fantasien drehen sich jetzt zu ungefähr 90% um Frauen, die ich in 
der „Welt da draußen“ (tatsächlich) gesehen habe, wie in der Schule etc.. Meine 
Fantasien drehen sich fast überhaupt nicht mehr um Pornos. Und wenn der Gedanke 
an eine Pornoszene, die ich (früher einmal) gesehen habe, in meinem Geist 
auftaucht, dann achte ich stärker (als früher) darauf, diese (schnell) aus meinem 
Geist zu werfen und durch eine andere Vorstellung zu ersetzen. Außerdem glaube 
ich, dass meine Fantasien „realistischer“ werden. In einer (Fantasie), die ich heute 
hatte, fantasierte ich im Grunde einfach nur darüber, ein Mädchen danach zu fragen, 
ob sie Sex haben möchte. Oder ich fantasiere über Situationen, die möglicherweise 
zum Sex mit wirklichen (realen) Frauen führen könnten.  
 
#502 (Tag 27) Ich bin am 27. Tag ohne Pornos und ohne Masturbation und ich fühle, 
dass sich mein Selbstvertrauen verbessert hat. Ich fühle ein starkes Bedürfnis 
(danach), jeden Tag auszugehen und neue Frauen zu treffen. Langsam entwickelt 
sich in mir ein Verlangen, mit ihnen zu sprechen und sie anzusehen. Jetzt wünschte 
ich, dass ich eine Freundin hätte, um eine Bindung mit einer wirklichen, realen Frau 
einzugehen. 
 
#503 Meine Haare wachsen schneller und werden dicker. Mein Barthaar wächst 
wirklich schnell (nach). Mein Kopfhaar scheint sich „auszubreiten“ und die kleine, 
haarlose Stelle (auf meinem Kopf) scheint kleiner zu werden (meiner Meinung nach 
existiert diese (kleine haarlose Stelle) nicht wirklich, aber wenn ich andere (Leute) 
frage, dann sagen sie, dass da schon eine kleine Stelle ist). 
 
#504 [Tag 90.] Ich hatte, so lange ich mich zurückerinnern kann, dunkle Ringe bzw. 
Kreise unter meinen Augen. Diese konnten wirklich groß werden, wenn ich nicht 
(ausreichend) schlief oder wenn ich besonders intensiv studierte…ich nannte sie 
„Waschbär-Augen“. Ich dachte, dass es sich bei diesen (Augenringen) um die letzten 
Reste einer wirklich üblen Allergie handeln würde, die ich in meiner Kindheit gehabt 
hatte und die, als ich älter wurde, zum größten Teil verschwunden ist. Und jetzt stellt 
sich heraus, dass diese Augenringe durch (m)eine Sucht bewirkt wurden und ich 
hatte davon keine Ahnung. Diese dunklen Ringe oder Kreise haben sich auf die 
Hälfte ihrer „normalen Größe“ verkleinert (ich habe eine helle Haut und helle Haare, 
deswegen bin ich für solche dunklen Ringen bzw. Kreisen von Natur aus anfällig(er)) 
und sie sehen definitiv nicht mehr so „geschwollen“ aus. Ich habe diese Veränderung 
vor ein paar Wochen festgestellt (ich bin jetzt am 90. Tag).  
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#505 (Tag 70) Meine Haut ist weniger “ölig”, meine Haut ist allgemein viel schöner 
geworden und ich habe (jetzt) dickeres Haar (als früher).  
 
#506 Seit ich mit PMO aufgehört habe, ist auch mir aufgefallen, dass es mich viel 
weniger als früher interessiert, ungezählte Stunden mit dem Spielen von MMOs 
(Online-Computerrollenspiele, Anm. des Üb.) zu verbringen. Jetzt bevorzuge ich gute 
„Einzelspieler-Computerspiele“, bei denen ich (selbst) (frei) entscheiden kann, wie oft 
und wie lange ich sie spiele und bei denen ich keine Verpflichtungen (gegenüber 
anderen menschlichen Spielern, Anm. des Üb.) habe. Ich habe festgestellt, dass es – 
wenn es gerade sonst nichts zu tun gibt – (für mich) eine gute Entspannung ist, das 
Computerspiel „Skyrim“ ein paar Mal in der Woche eine Stunde lang zu spielen. Das 
Seltsame daran ist, dass ich gewöhnlich nach einer Stunde (Skyrim) spielen einfach 
das Interesse daran verliere…zum Vergleich: in der Zeit, als ich noch „PMO-te“, war 
ich fähig, den ganzen Tag lang (Computerspiele) zu spielen, ohne dass mir 
langweilig wurde oder ich mich erschöpft fühlte.  
 
#507  
* Meine Haut ist weniger ölig und viel reiner 
* Ich habe viel weniger makelbehaftete Stellen unter meinen Augen – und meine 
Augen scheinen „sehr gesund zu leuchten“  
* Mein Körper ist fast in Bestform (weil ich (jetzt) sehr viel Sport treibe und mich 
gesund ernähre) 
* Meine Haare scheinen dicker (als früher) zu sein, außerdem ist mein 
Schuppenproblem verschwunden 
* Auf meinem Rücken habe keine Akne mehr 
 
#508 Ich kann Frauen „besser riechen“ und ich liebe es! Das bezieht sich auch auf 
andere Dinge, wie den Geruch von Regen.  
 
#509 Das ist bei mir auch so, Kaffee riecht jetzt soooooo gut. Und auch Frauen 
(riechen so gut), ich möchte mir einfach „eine „schnappen und an ihr riechen.  
 
#510 Ich stelle fest, dass meine Augen (jetzt) „leuchten“…und ich habe in meinem 
Leben außer der Enthaltsamkeit von PMO nichts verändert. Ich frage mich, warum 
das (wohl) so ist? 
 
#511 Ich scheine auch viel Energie zu haben. Ich habe vor einigen Tagen Fußball 
gespielt. Normalerweise spiele ich nicht Fußball und ich kann es (daher) auch nicht 
besonders gut. Ich spielte als Mittelfeld-Spieler. Wenn ich an einem Sport teilnehme, 
in dem ich nicht besonders gut bin, dann beteilige ich mich daran (normalerweise) 
nur halbherzig und spiele einfach offensiv, weil mir das mehr Spaß macht. Aber an 
diesem Tag fühlte ich mich großartig…ich spielte (daher) sowohl offensiv als auch 
defensiv und ich empfand das Spielen in der Defensive auch als ziemlich spannend. 
Ich schien (an dem Tag) motiviert zu sein, andere Leute im gegnerischen Team 
„kaltzustellen“. Ich halte das definitiv für ein Zeichen, dass sich eine Besserung 
meines Zustandes eingestellt hat. Insgesamt betrachtet fühle ich mich (jetzt) 
großartig und ich habe definitiv den Eindruck, dass mein Leben „jetzt eingeschaltet 
ist“. Einige der positiven Gedanken und Gefühle, die ich (jetzt) empfinde, kommen 
mir bekannt vor. Ich denke ich erkenne sie aus der Zeit, in der ich noch nicht PMO-te, 
wieder.  
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#512 Ich habe auch eine große Veränderung meiner intellektuellen 
Leistungsfähigkeit festgestellt. Letzten Montag empfand ich es als „einfach verrückt“, 
wie lange ich (am Stück) studieren und lesen konnte und ich konnte trotzdem alles 
gut verstehen bzw. behalten! Vor ungefähr 26 Tagen hatte ich einen (PMO-)Rückfall, 
also bin ich im Moment immer noch in der „Neustart-Phase“. Aber ich bemerke 
trotzdem bereits weitere positive Wirkungen, z. Bsp. wachsen die Haare auf meinem 
Brustkorb schneller und die Haare auf meinen Armen werden nach wie vor dunkler. 
Was, nebenbei gesagt, „cool“ ist.  
 
#513 Heute ist der 98. Tag. Ich traf die Entscheidung, dass es keinen Sinn macht, 
(wegen eines kleineren Rückfalls in der Vergangenheit, Anm. des Üb.) wieder von 
vorne zu zählen zu beginnen, weil ich viele Fortschritte gemacht habe und weil ich 
seit meinem letzten (PMO-)Rückfall kein (2D-)“Pornogelage“ mehr hatte. Jedenfalls 
fühle ich, dass sich bei mir in den letzten paar Wochen immer noch Veränderungen 
eingestellt haben, aber (es waren) keine negativen Veränderungen. Ich schrieb 
(bereits) in meinem vorhergehenden Beitrag [hier nicht abgedruckt, Anm. des Üb.], 
dass ich mich gut fühle, aber ich muss euch „Kerlen“ sagen, dass ich mich, während 
ich diesen Beitrag hier schreibe, sogar noch besser (als beim Schreiben meines 
letzten Beitrags) fühle. Es ist so „verdammt unglaublich“, wie sehr ich mich seit 
letztem Jahr verändert habe. Ich halte es für ein Wunder, dass ich überhaupt von 
YBOP erfahren habe…ich kann die Dankbarkeit, die ich dafür für Euch „Kerle“ 
empfinde, gar nicht in Worten ausdrücken. 
 
Jedenfalls hatte ich vor 3 Wochen in einem Nachtclub einige „Frauenkontakte“. 
Dieses Mädchen war so „unwahrscheinlich süß“, ich musste mich einfach „an sie 
heranmachen“. Letzten Endes machten mir miteinander herum und es gab viele 
Berührungen. Dabei bekam ich, zum ersten Mal in meinem Leben, nur vom Küssen 
eines Mädchens mehrfach hintereinander eine Erektion. Ich wusste, dass für mich 
die Zeit gekommen war, mich um (weitere) Verabredungen mit ihr zu bemühen und 
am Ende bekam ich (auch) ihre Nummer. Am nächsten Wochenende fragte ich sie, 
ob sie sich einen Kinofilm mit mir anschauen möchte, aber letzten Endes sagte sie 
(knapp davor) ab. Ich war darüber tatsächlich sehr enttäuscht, weil wir uns die ganze 
Woche über gegenseitig geschrieben hatten (SMS, Email, etc., Anm. des Üb.) und 
ich mich darauf freute, sie (wieder) zu treffen. Sie hörte sich (davor) (nämlich) so an, 
als wäre sie mehr als ich darauf aus, diese Verabredung einzuhalten, aber die 
Entschuldigung, die sie mir (dann) sandte, war kompletter „Müll“ (im Original: 
„Bullshit“, Anm. des Üb.). Sie sagte die Kino-Verabredung einige Stunden vor dem 
Kinogang ab, daher bat ich sie erst gar nicht mehr um eine andere Verabredung. An 
diesem Tag hatte ich aus sexueller Frustration einen (PMO-)Rückfall. Das war eine 
sehr schlechte Idee, aber ich habe aus meinem Fehler gelernt, (denn ich) 
„veranstaltete“ (danach) kein (2D)-„Pornogelage“, sondern sah zu, dass ich im Leben 
(wieder) voran komme. Sie war eine feine Frau, aber ich werde einfach weiter 
Ausschau (nach anderen Frauen) halten.  
[Selber Schreiber] Das alles ist (übrigens) schon eine ganze Weile her. In der ganzen 
(jetzigen) Woche fühlte ich mich „verdammt gut“.  
 
1.) Ich stelle einen großen Energiezuwachs fest und bin (daher) definitiv 
„energiegeladener“ als damals, als ich meinen ersten Beitrag über die Vorteile (der 
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Enthaltsamkeit) schrieb. [Anm. des Üb.: Dieser Beitrag ist hier, soweit ich sehen 
kann, nicht abgedruckt.] 
2.) Meine Morgenerektionen werden sogar noch „härter“ und halten sogar noch 
länger an (als bisher schon) (ich muss (daher) einige Minuten warten, bis sie wieder 
vergehen, damit ich ins Bad/WC gehen kann, ohne dass irgendjemand von meiner 
Familie es bemerkt, Anm. des Beitragsschreibers) 
3.) Meine Freunde respektieren mich (jetzt) sogar noch mehr als zu dem Zeitpunkt, 
als ich meinen ersten Beitrag hier schrieb. Sie lieben es jetzt (geradezu), wenn ich in 
ihrer Nähe bin, (denn) ich bringe sie auf eine „natürliche Art und Weise“ ständig zum 
Lachen und ich spreche (auch) alles aus, was in meinem Kopf herumschwirrt.  
4.) Manchmal kriege ich spontane Erektionen, die (scheinbar) ohne jeden Grund 
auftreten 
5.) Weil ein Mädchen, das an meiner Schule vor mir sitzt, ihren Nacken „entblößte“ 
(bzw. „entblößt“ hatte), bekam ich einen „netten Ständer“ und wurde sexuell extrem 
erregt. Darüber habe ich mich außerordentlich gefreut, denn es ist schon 60 Tage 
her, seit das (zum letzten Mal) passiert ist.  
6.) Mädchen werfen mir jede Menge Blicke zu. (Ich muss mir das zunutze machen 
und mir endlich eine Freundin „zulegen“!!!) 
7.) Von all diesen Dingen ist für mich am Wichtigsten, dass ich (jetzt) einfach 
glücklicher mit meinem Leben bin. Das ist alles, was am Ende für mich zählt. Dieser 
Neustart-Prozess wird definitiv noch etwas mehr Zeit brauchen, aber ich bin mehr als 
bereit, mich dafür in Geduld zu üben. Ich habe in meinem Leben zu viele positive 
Veränderungen erlebt, um (jetzt noch) zu PMO zurückzukehren. Ich sehe Euch 
„Kerle“ am 120. Tag.  
 
#514 Die zusätzliche „Extra-Energie“ ist definitiv eine der bedeutendsten kurzfristigen 
positiven Wirkungen (der Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) und eine derjenigen, die ich 
am meisten genieße. Ich kann mir die weiteren (positiven) Auswirkungen nur 
vorstellen, die sich einstellen werden, wenn ich mich längerfristig enthalte! 
 
#515 (Tag 38) Ich persönlich bin mir ziemlich sicher, dass sich die Dinge gut 
entwickeln. Ich bin ruhiger (geworden), ich habe mehr Interesse (an allen möglichen 
Dingen), ich kann mich besser konzentrieren, mein Geist ist „schärfer“ (als früher) 
etc. … d.h. also all (ich habe all) die Dinge (erfahren), von denen (so ziemlich) jeder 
hier berichtet. (Auch) die „Geilheit“ ist zum Teil wieder da, wenigstens ein kleines 
bisschen davon. Ich kann spüren, dass ein „Funken“ von ihr in „einiger Entfernung“ 
„glimmt“ und ich bin bereit, nach ihr zu greifen(, wenn ich sie benötige). Es kommt 
(bereits wieder) zu (spontanen) Erektionen, aber sie sind noch nicht „voll“. Vor ein 
paar Tagen gab ich meinem Penis einige „Streicheleinheiten“ und fantasierte dabei 
ein wenig…und ich bekam plötzlich eine „40%-ige Erektion“, die sich soooooo gut 
anfühlte. Ja, ich weiß, das ist „fast nichts“, aber das ist mir schon eine sehr lange Zeit 
nicht mehr passiert, ohne dazu die „Hilfe“ visueller Stimulation oder intensiver 
Pornofantasien in Anspruch zu nehmen (bzw. nehmen zu müssen, Anm. des Üb.).  
 
#516 Die Veränderungen, die ich bemerkt habe, sind: eine verbesserte 
Blutzirkulation (meine Hände und Füße waren für gewöhnlich wirklich kalt), (eine 
größere) Ruhe bzw. Entspanntheit und ich habe jetzt ein geringeres Bedürfnis 
danach, mich ständig (durch alle möglichen Dinge) zu stimulieren.  
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#517 (Tag 42) Ich kann buchstäblich fühlen, wie sich meine Dopamin-Rezeptoren 
wieder erholen.  Ich fühle diese „warme Energie“ in meinem Brustkorb. Ich empfinde 
wortwörtlich so ziemlich alles, was ich tue, als angenehm, im Gegensatz zu den 
Tagen, in denen ich noch „PMO-te“ und in denen meine „Freude“ nur aus einer 
einzigen Quelle kam.  
 
#518 [Der Beitragsschreiber ist 28 Jahre alt] Nach 6 Jahren Pornokonsum habe ich 
ein Phänomen bemerkt, bei dem es sich meiner Meinung nach um eine 
Verminderung meiner Wahrnehmungsfähigkeit (bzw. meiner sexuellen 
Reaktionsfähigkeit) handelt…und zwar spüre ich weniger, wenn ich mich selbst 
berühre…und ich habe bemerkt, dass ich weniger „echtes (sexuelles) Verlangen“ 
spüre(n kann). Ich spüre stattdessen mehr dieses „falsche (bzw. künstliche) 
Verlangen“, wo man sich (zwar) sexuell „bedürftig“ fühlt, aber keine richtige Erektion 
kriegt. Als ich auf die letzten (paar) Jahre zurückblickte, ist mir klar geworden, dass 
der Großteil meines sexuellen Verlangens (in dieser Zeit) dieser seltsame, nicht 
wirklich reale, künstliche Drang gewesen ist. Aber vor dem letzten Wochenende – 
nach 12 Tagen Enthaltsamkeit – empfand ich (wieder) ein „sehr reales“ (sexuelles) 
Bedürfnis, das ich seit langer Zeit nicht mehr gefühlt hatte! 
 
Daher bin ich zu der Auffassung gelangt, dass man sich von Pornos unter allen 
Umständen fernhalten sollte. Und ich denke (jetzt), dass M (Masturbation) und O 
(Orgasmus) auf einem Minimum gehalten werden sollten. Mein jetziger Zustand ist 
bemerkenswert – jetzt, da sich der „Nebel“ in meinem Geist aufgelöst hat und meine 
fürchterlichen Angst- und Unruhegefühle und das damit verbundene Zittern aufgehört 
haben, wenigstens im Moment. Ich kann spüren, wie das (sexuelle) Verlangen 
kommt und geht…(das ist) abhängig von der Anzahl der Orgasmen während meines 
„Wiederherstellungsprozesses“. 
 
#519 (Tag 80) Ich beginne, zu verstehen, was die “alten Yogis” mit der “Kraft der 
Lebensenergie” meinten, die durch die Enthaltsamkeit entsteht. Diese Kraft ist derart 
„präsent“, dass ich sie überall in mir spüren kann. Frauen und Männer in meiner 
Umgebung scheinen diese Kraft und Stärke (irgendwie) „wahrnehmen“ zu können, 
weswegen sie sehr positiv auf mich reagieren (ganz besonders Frauen scheinen 
(irgendwie) auf eine natürliche Art und Weise fähig zu sein, diese Lebensenergie 
wahrzunehmen, das ist wirklich erstaunlich). Ich fühle mich jetzt auch sehr viel mehr 
im „Gleichgewicht“ als noch vor ein paar Wochen und wie ich bereits erwähnte, 
scheint dies von allen (durch die Enthaltsamkeit bewirkten) positiven Wirkungen die 
größte (positive Wirkung) zu sein, die sich (bei mir) in diesen 80 Tagen eingestellt 
hat.   
 
#520 Ich habe erstaunliche Fortschritte gemacht. Einige Veränderungen sind: 
* Ich habe eine tiefere Stimme.  
* Ich wache noch vor dem Klingeln des Weckers auf, selbst nach nur 5 bis 6 Stunden 
Schlaf, bin (dann) voller Energie und habe (meistens) eine Morgenerektion. Das ist 
allerdings nicht immer so, aber das geschah 3 Tage in Folge, daher weiß ich, dass 
das wiederkehren wird.  
* Ich empfinde (wieder) Ehrgeiz 
* Meine Haare wachsen schneller (als früher), besonders auf meinen Armen und auf 
meiner Brust 
* Meine Konzentrationsfähigkeit ist „wahnsinnig ausgeprägt“! 
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* Über meine Libido kann ich nur sagen: „Ah, ich habe euch, geschätzte Frauen, sehr 
vermisst…“ 
Diese positiven Auswirkungen scheinen stärker und stärker zu werden und sie 
scheinen immer häufiger aufzutreten! 
 
#521 Ich kann einige Verbesserungen erkennen. Wenn mich meine Partnerin einfach 
nur leicht berührt, dann kriege ich (jetzt) binnen 30 Sekunden eine volle Erektion. 
Gestern sahen wir uns meinen Penis auch noch genauer an, nicht (nur) wegen der 
Größe sondern (auch) wegen anderer Verbesserungen(, die sich eingestellt haben 
(könnten)). Es macht ihr (nämlich) Freude, wenn sie mir sagen kann, dass sich mein 
Zustand verbessert. Und obwohl sie meinen Penis nur 5 Sekunden lang berührt hat, 
einfach nur um nachzusehen, ob er im schlaffen Zustand jetzt härter oder größer ist(, 
als früher), führte die Berührung bei mir dazu, dass ich wie erwähnt sehr schnell 
„steinhart“ wurde. In letzter Zeit passierte das (auch) noch bei einigen anderen 
Gelegenheiten. Ich habe jetzt über 2 Monate lang ohne „PM“ verbracht und fast 2 
Monate ohne „O“.   
 
#522 Meine geistige Klarheit, meine körperliche Energie und meine allgemeine 
Lebensfreude haben sich gebessert. Ich möchte jedem Menschen mitteilen, dass 
diese „Sache“ (die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) sehr viel 
vielversprechender zu sein scheint, als ich anfänglich dachte. Meine Stimmungen 
sind jetzt sehr viel ausgeglichener und das Mädchen, mit dem ich mich derzeit treffe, 
respektiert mich offenbar auf „unterbewusste“ Art und Weise sehr…denn sie 
entschuldigt sich für Dinge, die (eigentlich) außerhalb ihrer Einflusssphäre liegen. 
Das bewirkt, dass ich mich wie ein „Alpha“(-Mann) zu fühlen beginne.  
 
#523 Ich bin am 8. Tag und auf einem guten Weg. Ich bin wieder an einem Punkt 
angelangt, an dem mir Frauen mehr Blicke (als gewöhnlich) zuwerfen, ich halte mehr 
Augenkontakt (mit ihnen) und lächle (ihnen) sehr viel mehr (zu). Für mich sind das 
definitiv große Veränderungen. Ebenso bin ich froh, berichten zu können, dass es bei 
mir „unterhalb der Gürtellinie“ „mehr Aktivität“ gibt, (und zwar) ohne irgendwelche 
„sexuellen Auslöser“. Obwohl letzteres ggf. (auch) lästig sein kann, ist es (dennoch) 
definitiv ein gutes Zeichen.  
 
#524 Als ich (zeitlich) weiter im Neustart-Prozess vorankam, verminderten sich 
meine Selbstmordgedanken merklich. Vor einigen Tagen dachte ich über dieses 
Phänomen nach. Die Lebensfreude hat ihren Ursprung (offenbar) wirklich in einem 
„Sich-im-Gleichgewicht-befindlichen“-Gehirn.  
 
#525 Tag 23 – Meine Stimme ist jetzt fast die ganze Zeit über tief und darüber bin ich 
wirklich sehr froh, weil mir das mehr Selbstvertrauen gibt, wenn ich Gespräche führe. 
Ich fühlte mich immer ausreichend zu Frauen hingezogen, d.h. das war für mich nie 
ein Problem, aber während dieses „Neustart-Prozesses“ verbesserte sich selbst das 
noch weiter. Vor einiger Zeit ist mir aufgefallen, dass ich (jetzt) im Hinblick auf Frauen 
sehr viel weniger sexuelle Fantasien habe und dass ich sie (jetzt) mehr als früher als 
„soziale Wesen“ betrachte. Ich habe Frauen niemals sonderlich als Sexobjekte 
betrachtet, aber selbst das hat sich noch abgeschwächt. Es ist etwas schwer zu 
erklären, was ich diesbezüglich (genau) meine. Darüber hinaus ist mein (sexueller) 
Fetisch im Begriff sich aufzulösen, wenn das überhaupt ein (richtiger) (sexueller) 
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Fetisch gewesen sein sollte. Der Neustart-Prozess beginnt sich (wegen all dieser 
Dinge) (für mich) wirklich auszuzahlen :-) 
 
#526 Meine persönlichen Erfahrungen zeigen, dass nicht pornosüchtig zu sein eine 
Vielzahl von positiven Auswirkungen hat, die über Sex mit einem Sexualpartner 
hinausgehen: 
 
* Man hat viel mehr Zeit, Dinge zu tun, die einen „wirklichen Wert“ haben, selbst 
wenn diese Dinge nur für einen selbst wertvoll sind. Als ich am tiefsten in meiner 
Pornosucht steckte, hörte ich viel weniger Musik, las viel weniger Bücher, sah mir 
weniger Filme an, ich hörte auf, spazieren zu gehen, ich betätigte mich kaum mehr 
sportlich, spielte kaum mehr Billiard usw. … all das sind Dinge, die den eigenen Geist 
auf Arten stimulieren können, die über die bloße Befriedigung von Lustreizen 
hinausgehen … und das war deswegen so, weil ich den gesamten Abend damit 
verbrachte, mir eine neue Pornosammlung herunter zu laden, damit ich in der Nacht 
dazu masturbieren konnte (und zur selben Zeit stopfte ich mich mit Fastfood voll und 
rauchte Marihuana).  
 
* Andere Dinge bereiten einem (plötzlich) mehr Freude: wenn man sich jede Nacht 
durch neue, „frische“ und „superstimulierende“ Pornos sexuell stimuliert, dann gibt es 
nichts mehr, was einem als ebenso aufregend wie die Pornos erscheint.  
 
* Man leidet weniger unter Unruhe bzw. Angstgefühlen, man ist weniger nervös, man 
hat mehr Selbstvertrauen, man wird „lustiger“ (bzw. witziger, Anm. des Üb.) und man 
wird ganz einfach auf natürliche Art und Weise mehr (bzw. besser) mit Frauen flirten: 
das hört sich schwer zu glauben an, aber bei mir war (genau das) der Fall. Indem ich 
meine Pornosucht beendete, begann ich der Mensch zu werden, der ich (wirklich) 
sein wollte, obwohl ich dachte, dass ich niemals dieser Mensch sein könnte.  
 
* Wenn Sie sich mit jemandem treffen (gemeint ist hier mit einer möglichen 
zukünftigen Freundin, Anm. des Üb.), dann brauchen Sie nicht (mehr) 2 Monate 
damit zu verbringen, (verzweifelt) zu versuchen, Ihr erektiles Dysfunktionsproblem in 
den Griff zu kriegen und brauchen sich keine Vorwürfe (mehr) zu machen, warum Sie 
jemals mit den Pornos angefangen haben. Ich selbst dachte (immer), dass ich mir 
keinerlei Hoffnungen darauf zu machen brauchte, jemals eine echte Beziehung 
haben zu können…doch dann, als ich es am wenigsten erwartete, traf ich auf 
jemanden, zu dem ich ein wirklich inniges Verhältnis entwickeln konnte. Das war der 
Moment, an dem ich damit begann, mich mit den Ursachen der erektilen Dysfunktion 
zu befassen – und indem ich mich 2 Monate lang von Pornos und von der 
Masturbation fernhielt, konnte ich dieses Problem lösen.  
 
* Wenn Sie keinen Menschen finden sollten(, mit dem Sie eine Beziehung / Sex 
haben können, Anm. des Üb.) – dann ist es immer noch besser, Sex mit 
Prostituierten zu haben, als sich Pornos anzusehen. Das hört sich vielleicht ziemlich 
unmoralisch und verantwortungslos an und ich möchte damit nicht ausdrücken, dass 
man die Pornosucht durch die Sucht nach Sex mit Prostituierten ersetzen sollte (und 
damit auch alle damit verbundenen Gesundheitsrisiken einzugehen), aber das ist 
(meiner Meinung nach) wirklich immer noch besser, als jede Nacht alleine zu 
masturbieren.  
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* Was auch immer Sie mit der zusätzlichen Zeit anfangen, die Sie dann haben 
werden, das(, was Sie damit tun werden,) wird auf alle Fälle besser für Sie sein(, als 
sich Pornos anzusehen)…selbst wenn Sie die (zusätzliche) Zeit damit verbringen, 
aus dem Fenster zu starren, so bringen Sie damit wenigstens nicht Ihre (natürliche) 
Empfindlichkeit (bzw. Empfindungsfähigkeit) für normale (sexuelle u.a.) Stimulation 
durcheinander. Es ist wohl anzunehmen, dass Sie diese Extrazeit nicht (nur) damit 
verbringen werden, aus dem Fenster zu starren; wenn Sie diese Zeit mit sportlicher 
Betätigung füllen, werden Sie körperlich fitter sein; wenn Sie sie mit lesen verbringen, 
dann werden Sie Ihren Geist erweitern und Ihr Verständnis für die Welt verbessern 
(und werden daher auch allgemein als Person anziehender (auf andere wirken)), etc. 
 
* Und schlussendlich: Wenn der „Drang“ kommt, es zu tun und Sie (dann) ohne 
Pornos masturbieren, dann fühlt sich das Masturbieren (wesentlich) besser an und 
Sie werden sich danach besser fühlen – und nicht schlechter.  
 
#527 [Der Beitragsschreiber ist 19 Jahre alt] Erwarten Sie nicht, dass eine 
JAHRELANGE Sucht nach PMO, der mehrmals am Tag nachgegangen wurde, in 
einigen (wenigen) Monaten geheilt werden kann [Anm. des Üb.: Diese Aussage 
sollten Sie als Leser skeptisch betrachten. Der durchschnittliche „Neustart-Prozess“ 
dauert erfahrungsgemäß ca. 90 Tage (ca. 3 Monate). Das ist ein Durchschnittswert, 
einige brauchen (teilweise erheblich) kürzer und andere (teilweise erheblich) länger. 
Der Beitragsschreiber hat, wie aus dem seinem weiteren Beitrag hervorgeht, 
möglicherweise einen homosexuellen Einschlag bzw. sexuelle Identitätsprobleme, 
was zu seinen Problemen beitragen könnte und was die benötigte Zeit entsprechend 
verlängern könnte. Ich würde diesen Fall daher nicht als klassischen Fall eines 
heterosexuellen Pornosüchtigen ansehen, dessen Problem „nur Pornos“ sind.]. Ich 
musste das auf die „harte Art und Weise“ lernen. Ich denke, dass wir einfach zu sehr 
auf die Berichte anderer, die nur eine kurze Zeit gebraucht haben, um ihren Neustart-
Prozess abzuschließen und die das hier auf YBOP beschrieben haben, fixiert sind. 
[Anm. des Üb.: Diese Berichte sind normalerweise „klassische Fälle“ von 
heterosexuellen Pornosüchtigen. Die Masse der Berichte spiegelt daher die 
Erfahrungen von heterosexuellen Pornosüchtigen wider und daher sind dieser 
Berichte und die angegebenen Zeiträume für diese Personengruppe (meiner 
Meinung nach) authentisch und korrekt.] 
 
Ich habe (inzwischen) ehrlich gesagt ca. 190 Tage (d.h. also etwas mehr als 6 
Monate, Anm. des Üb.) ohne Pornos verbracht (mit einigen Rückfällen hier und da, 
Anm. des Beitragsschreibers) und ich bemerke immer noch an jedem (einzelnen) 
Tag (weitere) Verbesserungen. Wenn ich einmal „MO-t“ habe, falle ich jetzt z. Bsp. 
nicht mehr zwei Wochen lang in einen Zustand der totalen sexuellen Lustlosigkeit. 
Wenn überhaupt (irgendwelche negativen Auswirkungen auftreten,) bin ich am 
nächsten Tag wieder in meinem Normalzustand. Meine Stimmungen haben sich 
stabilisiert. Ich kann mehrmals in der Woche bis zum Orgasmus masturbieren und 
ich fühle mich (danach) (trotzdem) nicht mehr leicht depressiv. Ich werde davon 
„einfach nur sehr schwach“, so als ob ein schweres Gewicht auf meinen Schultern 
lasten würde.  
 
Ich verhalte mich darüber hinaus jetzt auf eine „positive Art und Weise aggressiv“ 
und habe um mich herum so eine „Superman-artige“ Aura. Früher bewirkte (bereits) 
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ein (einziger) „kleiner Orgasmus“, dass ich auf der Stelle zu einer eher passiven 
Existenz gezwungen wurde.  
 
Ich denke fast überhaupt nicht mehr an Pornos mit transsexuellem Inhalt, obwohl ich 
fast 2 Jahre lang schwer süchtig nach diesem Mist war. Auch Gedanken an 
„Schwulen-Pornos“ bzw. Gedanken an Homosexualität sind (für mich) praktisch 
Geschichte. Das soll nicht heißen, dass ich homophobisch oder etwas in der Art wäre 
– (d.h.) ich kann Schwule (bzw. Lesben, Anm. des Üb.) tolerieren.  
 
Ich kann auch mit Frauen starke Erektionen haben, obwohl ich diese nicht länger als 
eine Minute aufrechterhalten kann… außerdem kann ich keinen Sex mit Kondomen 
haben [Anm. des Üb.: Dieser Satz bzw. auch einige der vorangehenden Sätze waren 
der Hauptgrund, warum ich meine o.a. Ausführungen schrieb. Wenn der 
Beitragsschreiber selber schreibt, dass es ihm „auch“ mit Frauen gelingt, eine 
Erektion zu haben, dann ist das für mich ein klares Indiz dafür, dass der 
Beitragsschreiber Probleme mit seiner sexuellen Identität hat bzw. wenigstens nicht 
100%ig heterosexuell ist. Er scheint sich aber trotzdem zu erwarten, dass ihn „auch 
Frauen“ erregen und bei ihm eine Erektion auslösen, während er die Tage zählt, die 
inzwischen schon bei 190 liegen, ohne dass sich diesbezüglich (d.h. „mit Frauen“) 
besonders große Verbesserungen eingestellt hätten. Meine Vermutung ist daher, 
dass der Beitragsschreiber einen homosexuellen Einschlag hat, dies aber nicht 
wahrhaben will und daher „die Zähne zusammenbeißt“ und weitermacht, so quasi um 
„zwangszweise Hetero zu werden“. Daher sind seine zeitlichen Angaben meiner 
Meinung nach nicht auf die Masse der hier bzw. auf YBOP schreibenden „08-15-
Hetero-Fälle“ anwendbar].  Aber selbst das ist (für mich) bereits ein Segen, denn 
letztes Jahr konnte ich (mit Frauen, Anm. des Üb.) maximal eine 50%-ige Erektion 
kriegen, die nicht einmal (dazu) ausgereicht hätte, um eine Frau zu penetrieren. Für 
mich sind das eine Menge Verbesserungen und ich hoffe, dass nach weiteren 6 
Monaten noch viel mehr (positive Verbesserungen) eintreten werden…besonders 
hoffe ich, erfolgreich mit Kondomen Sex haben zu können, ohne gelingt mir das 
bereits jetzt schon. [Anm. des Üb.: Ich wünsche ihm natürlich, dass er sein Ziel 
erreicht, aber ich fürchte, dass ich mit meinen o.a. Ausführungen Recht haben 
könnte. Man kann seine grundlegende („natürliche“) sexuelle Ausrichtungen wohl 
nicht zwangsweise „umpolen“. Es wäre interessant, diesen Fall weiter zu verfolgen, 
d.h. wie sich das weiter entwickelt hat und ob das Problem nun an den Pornos lag 
und nur noch nicht genug Zeit vergangen war, wie der Beitragsschreiber vermeint, 
oder ob es an der grundlegenden sexuellen  Ausrichtung des Beitragsschreibers lag. 
Wenn jemand den Link zum englischen Originalbericht findet bzw. jemand weitere 
Beiträge dieses Beitragsschreibers findet, die diese Fragen klären, dann würde ich 
diese ggf. noch übersetzen] 
 
#528 (Tag 109) Letzte Nacht habe ich masturbiert – ohne Pornos und ohne 
(entsprechende Porno-)Fantasien, nur mithilfe von Gleitmittel und den 
entsprechenden(, dabei auftretenden) körperlichen Gefühlen (bzw. 
Sinneswahrnehmungen). „Chaser-Effekt“ trat heute keiner auf. Das (Folgende) ist 
wirklich erstaunlich…wenn man sich (eine gewisse Zeit lang, Anm. des Üb.) enthält, 
Gleitmittel verwendet und nicht (mehr) pornosüchtig ist, dann fühlen sich Orgasmen 
„eine Million mal“ besser an, als wenn man 4 mal am Tag „PMO-t“. Und dies, obwohl 
ich (eigentlich) nicht möchte, dass alle meine Orgasmen (nur) durch Masturbation 
bewirkt werden (Anm. des Üb.: Damit meint der Beitragsschreiber wohl, dass er sich 
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eine Freundin wünschen würde). Ich habe außerdem den Eindruck, dass der 
Samenausfluss (aus meinem Penis) aufgehört hat, was ich für ein positives Zeichen 
halte. 
 
#529 Ich fühle mich geehrt, dass ich – als einer der Pioniere – an einer 
bahnbrechenden Sache teilnehmen darf, die für die männliche Bevölkerung 
möglicherweise DAS wirksamste Instrument zur persönlichen Entwicklung darstellt. 
Die sich durch das „Aufspeichern“ sexueller Energie einstellenden positiven 
Wirkungen sind „ziemlich real“. Ich bin jetzt ca. am 25. Tag ohne Pornos und 
Masturbation…und ich „trete dem Leben in den Hintern“ und nenne die Dinge beim 
Namen. Ich erledige (jetzt) all die Dinge, die ich wortwörtlich schon „vor Zeitaltern“ 
erledigen hätte sollen. Ich bin dabei, meine Dämonen, meine Ängste und meine 
Unsicherheiten zu besiegen. Und während ich mit diesen Dingen beschäftigt bin, 
kriege ich (nebenbei) jede Menge „weiblicher Aufmerksamkeit“. Ich glaube, dass die 
sich (auf YBOP) häufig wiederholenden Berichte über erhöhtes Selbstvertrauen (bei 
denjenigen, die sich von PMO enthalten, Anm. des Üb.) etwas damit zu tun haben, 
dass die „überschüssige“ sexuelle Energie (bei denjenigen) in die unteren drei 
Chakras fließt, welche mit der Willenskraft und dem sprachlichen 
Ausdrucksvermögen in Verbindung stehen. Wenn Sie (selbst) nicht gut mit Frauen 
umgehen können, dann ist das (die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) DIE 
wichtigste Sache, die Sie tun können(, um dieses Problem in den Griff zu 
bekommen). Denn das verwandelt sie von einem „Baby-Hündchen“ in einen Wolf. 
Wenn Sie durch die „Drang-Phase“ hindurch kommen, (dann) wird das Leben zu 
Ihrem „eigenen, verdammten Spielplatz“. Ich kann nicht glauben, wie gut ich mich 
dadurch (durch die Enthaltsamkeit, Anm. des Üb.) jetzt fühle. Alle „Kerle“ sind es sich 
selbst schuldig, es sich nicht zu verwehren, diesen „Pool an Extra-Energie“ 
anzuzapfen. 
 
#530 (Tag 22) (Auch) ich konnte die positiven Ergebnisse erzielen, die wir uns hier 
(auf YBOP, Anm. des Üb.) erwarten: Die Energie, die mir zur Verfügung steht, meine 
Motivation und mein Selbstvertrauen sind bereits (jetzt) größer, als sie es seit vielen 
Jahren waren. Jetzt kommt der „Kracher“: ich habe ca. in den letzten 2 Jahren ein 
kleines Stotterproblem entwickelt. Das ist nicht (wirklich) schlimm, aber es reicht aus, 
um mich zu stören. Wie Sie sich (sicherlich) vorstellen können, ist es für mich 
frustrierend, wenn ich mit jemandem spreche und die Wörter einfach nicht richtig 
„herauskommen wollen“. Ich habe jetzt (schon) eine Woche lang überhaupt nicht 
mehr gestottert. Das Problem hat sich also nicht nur ein bisschen gebessert, sondern 
es ist komplett verschwunden. Ich fühle mich jetzt selbstsicher, wenn ich spreche. 
Das mag sich wie eine kleine Sache anhören, aber für mich ist es eine große Sache. 
Ich fühle mich (deswegen) (regelrecht) ekstatisch. Ich kann mich nicht daran 
erinnern, wann ich in meinem Leben zum letzten Mal eine derart bedeutende 
Veränderung, die einen so großen positiven Einfluss auf mich hatte, erzielen konnte. 
 
#531 Für gewöhnlich „stolperte“ ich ständig über Worte und ich hatte diese „zitterige 
Stimme“, die so peinlich ist. Jetzt ist meine Stimme viel „entspannter“ und ich kann 
mich sprachlich viel besser ausdrücken.  
 
#532 Mit Menschen zu sprechen ist für mich jetzt so viel angenehmer als früher. Ich 
liebe es, dass ich nicht (mehr) damit rechnen muss, mitten in einem Gespräch zu 
stottern zu beginnen.  
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#533 Die Masturbation ist ein wirkliches Mysterium. Die Leute sagen, dass sie 
gesund sei und ein Bedürfnis des Menschen. Das mag für einige (Menschen) der Fall 
sein, aber auf mich persönlich hat sie schlechte Auswirkungen, ganz besonders in 
Kombination mit Pornos. Wenn ich meinen Pornokonsum einstelle, dann erhöht sich 
meine (körperliche und geistige, Anm. des Üb.) Energie, meine Haut wird besser und 
die Ringe unter meinen Augen verringern sich drastisch. 
 
#534 (5 Monate) Meine Libido ist immer noch nicht „entfesselt“, aber ich fühle mich 
besser – ich bin zuversichtlicher, ich habe das Gefühl, „kompetenter“ geworden zu 
sein und manchmal habe ich sogar das Gefühl, dass ich mir jede Frau „angeln“ 
kann…außerdem nehmen mich Frauen definitiv stärker wahr als zuvor. Da gibt es 
(also) definitiv positive Auswirkungen, die sich durch den Neustart-Prozess 
eingestellt haben…ich habe zwar nicht immer perfekten Erfolg bei Frauen, aber ich 
bin mir sicher, dass meine Erfolge besser gewesen sind, als wenn ich jeden Tag zu 
Pornos masturbiert hätte. Da gibt es eine Frau, die mich wirklich mag…ich bin mir 
sicher, dass sie verstehen wird, dass ich es langsam angehen möchte.  
 
#535 Wahrscheinlich ist meine Fallgeschichte eine der längsten auf dieser Seite 
(YBOP)…während meines Wiederherstellungsprozesses störte mich das und ich 
hoffe, dass mein Fall eine Inspiration für andere sein wird, die (zunächst) wegen 
mangelnder Resultate frustriert sind. Zu allererst möchte ich darauf hinweisen, dass 
der Faktor, der bei mir den entscheidenden Umschwung bewirkt hat, es war, eine 
dauerhafte Partnerin zu finden. Davor war alles (nur) frustrierend. 7 Monate nach 
Absolvierung meines “Neustart-Prozesses” hatte ich jemanden, mit dem ich flirten 
konnte, mit dem ich schlafen konnte, mit dem ich “kuscheln” konnte und mit dem ich, 
bevor es zum Sex kam, sanft Küsse austauschen konnte. Das alles hat mir langsam 
wieder auf die (sexuellen) Beine geholfen. Zuerst konnte ich nur eine kurze Zeit lang 
eine (ausreichend) harte Erektionen erreichen und musste mich (daher) beeilen, die 
Penetration zu vollziehen, aber mit jedem Mal wurde meine Erektion stärker. 
Außerdem haben die vorzeitigen Ejakulationen mit der Zeit abgenommen…Übung 
macht den Meister. Ich kann jetzt eine volle Erektion einfach (nur) durch sanftes 
Küssen meiner Partnerin erzielen und ich habe überhaupt keine Probleme mit der 
Qualität meiner Erektionen mehr. Ich habe überhaupt kein Verlangen mehr danach, 
zu masturbieren und ich bin mir sicher, dass sich meine Libido weiterhin verbessern 
wird und dass auch die Qualität meiner Orgasmen – welche am Anfang nicht 
bemerkenswert waren (das besserte sich aber im Laufe der Zeit) – weiterhin besser 
werden wird. Eines Nachts hatte ich drei Mal hintereinander Sex und ich hatte dabei 
keinerlei Probleme…ich kann daher kaum fassen, wie weit ich gekommen bin, seit 
ich mich auf diese Reise begeben habe. Finden Sie eine wirkliche, reale Partnerin, 
nehmen Sie sich die Zeit, mit ihr eine Beziehung aufzubauen (und zwar nicht nur 
eine (rein) sexuelle Beziehung) und Sie werden Erfahrungen machen, die zu 
überwältigend sind, als dass man sie mit Worten beschreiben könnte. Weil bei mir 
alles so viel Zeit in Anspruch nimmt, kann ich mir die positiven Veränderungen, die 
sich in einem Jahr ab jetzt eingestellt haben werden, nur vorstellen. Nach 9 Monaten 
fühle ich mich auf alle Fälle wie ein anderer Mensch (Anm. des Üb.: Gemeint sind 
hier wohl 9 Monate seit Beginn des Neustart-Prozesses, vermutlich also 2 Monate 
Neustart-Prozess plus die o.a. 7 weiteren Monate). Ich fühlte mich auf alle Fälle 
verpflichtet, all diejenigen hier, die (mit diesen Problemen) zu kämpfen haben, durch 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 169 von 184 
 

diesen Beitrag auf den neuesten Stand zu bringen und ich hoffe, dass niemand (hier) 
je das durchmachen muss, was ich selber durchmachen musste.   
 
#536 Soeben habe ich – am gestrigen Tag – die 90 Tage Marke erreicht. Alles ist so 
glatt gegangen, dass ich es nicht einmal besonders oft nötig hatte, hierher (auf die 
YBOP Seite) zu kommen, um mir Unterstützung zu holen. Es war eine der besten 
Entscheidungen meines Lebens, mich dieser (90-Tages-)Herausforderung zu stellen. 
Die positiven Auswirkungen, die ich bis jetzt bemerkt habe, sind die Folgenden:  
 
1.) Über ein Dutzend Menschen haben mich gefragt, ob ich Gewicht verloren hätte 
bzw. sagten mir, dass ich besser aussehen würde  
2.) Ich wurde ehrgeiziger und konnte (daher) viele Dinge im Haus und rund ums 
Haus erledigen, was meine Frau freut 
3.) Weil ich meine Frau (jetzt) glücklicher mache und ich mehr freie Zeit habe, 
verbringen wir sehr viel mehr „sexuelle Zeit“ miteinander (in den letzten 3 Monaten 
hatten wir wahrscheinlich mehr Sex als im gesamten Jahr vor dem Neustart-
Prozess).  
4.) Ich kann gar nicht (oft) genug betonen, (um) wie viel besser unsere Beziehung 
geworden ist, seit ich PM aus meinem Leben geworfen habe. Es ist unglaublich.  
5.) Mein Gesundheitszustand und meine Stimmung scheinen sich allgemein sehr 
gebessert zu haben. Ich weiß jetzt mit völliger Sicherheit, dass ich nicht mehr in 
meine alten (PMO-)Verhaltensmuster zurückfallen werde…ich werde mich weiterhin 
von PM fernhalten.  
 
#537 Ich habe (jetzt) seit einem Monat nicht mehr „PMO-t“. Ich konnte ca. 13,5 
Kilogramm Gewicht zulegen, bin (daher) nicht mehr länger untergewichtig und fand 
eine tolle Gruppe von Freunden. Ich traf die „Frau meiner Träume“ (dank unserer 
Beziehung muss ich jetzt nicht mehr masturbieren) und ich habe gelernt, wie ich mich 
selbst als den Menschen lieben kann, der ich bin. Mir ist nie klar gewesen, wie kalt 
ich früher dem Leben gegenüber eingestellt war und wie eine so einfache Sache wie 
nicht mehr zu „PMO-en“ das alles geändert hat.  
 
#538 Ich habe jetzt über einen Zeitraum von wenigstens 140 Tagen versucht, mich 
von PMO zu enthalten...mit einigem Erfolg und einigen Rückschlägen; aber es gibt 
eine Sache, die ich bei all meinen „Durchläufen“ bemerkt habe, und zwar, dass sich 
mein Stimmumfang dadurch erhöht. Es fällt mir dann leichter, hohe Tonlagen zu 
treffen und tiefe Tonlagen erreiche ich auf eine natürliche Art und Weise. Meine 
Stimme ist (außerdem) „stärker“ und „zittert“ nicht mehr, wie das – vermutlich seit ich 
mit PMO begann – der Fall war. Egal, was irgendjemand auch über den 
Placeboeffekt sagen mag, für mich ist diese eine Sache eine vollständig messbare, 
„greifbare“ Auswirkung der Enthaltsamkeit von PMO, nach einigen (PMO-)Rückfällen 
verschwindet dieses Phänomen aber schnell wieder. Niemand kann mir erzählen, 
dass es sich dabei nur um einen Placebo-Effekt handeln würde.  
 
#539 Als ich noch „PMO-te“, da hatte ich ständig das Gefühl, ein „vernebeltes 
Gehirn“ zu haben bzw. unter einem „konstanten Kater“ zu leiden, was es mir schwer 
machte, mich zu konzentrieren, mit Leuten zu sprechen oder auch einfach nur meine 
alltäglichen Aufgaben zu erledigen. Nachdem ich mit PMO aufgehört hatte, 
verschwand dieses Gefühl innerhalb von 7 bis 10 Tagen…und mein Geist wurde 
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„sehr klar“, es wurde einfach, meine Gedanken zu kontrollieren und ich fühlte mich 
allgemein sehr viel entspannter.  
 
#540 Die wichtigste Auswirkung des Neustart-Prozesses ist, dass er dieses 
„Benommenheitsgefühl“ heilt(, das wie ein Leichentuch über dem ganzen Leben der 
meisten PMO-Süchtigen liegt, meist ohne deren Wissen, Anm. des Üb.). [Lesen Sie 
dazu auch die wissenschaftlichen Artikel auf dieser Seite, in denen die genauen 
Ursachen dieses Phänomens aufgedeckt werden, Anm. des Üb.]. Für mich 
bedeutete das, dass all die „Farben des Lebens“ wieder in mein Leben 
zurückkehrten. Musik hörte sich auf einmal besser an, bei (Kino-)Filmen musste ich 
weinen (wenn es jemand wagt, sich darüber lustig zu machen, dann trete ich 
demjenigen in den Hintern! ;-)), ich lache jetzt sehr viel mehr (als früher), soziale 
Situationen bereiten mir viel mehr Freude bzw. habe ich viel mehr Spaß daran etc. 
etc..  
 
Allerdings machte auch ich eine schwere Phase der Traurigkeit durch [Anm. des Üb.: 
vermutlich am Anfang des Neustart-Prozesses, Anm. des Üb.]. Aber dann wird alles 
gut…und es ist absolut erstaunlich, wie großartig man selbst dann wird. Ich glaube, 
dass (auch) Ihr feststellen werdet, dass ALL Eure Emotionen stärker werden. Macht 
Euch keine Sorgen, (denn) das Leben wird (durch die Enthaltsamkeit von PMO, 
Anm. des Üb.) im Lauf der Zeit immer schöner und schöner (werden)! 
 
#541 Ich bin jetzt ungefähr am 60. Tag und ich kann bestätigen, dass die Phasen, in 
denen man in einer hoffnungslosen Stimmung ist und in denen man meint, dass man 
aus seinen Depressionen niemals herauskommen wird, VORBEI sind. Sie sind 
vollständig verschwunden. Und wenn ich doch einmal eine schlechte Stimmung 
habe, dann verflüchtigt sich diese sehr schnell wieder…ich habe dann meistens 
(einfach) etwas gegessen, was ich schlecht vertrage. (Lernen Sie etwas daraus und 
ernähren Sie sich gesund! Anm. des Beitragsschreibers.) Diese Sache hat mich also 
von meinen Depressionen geheilt (Anm. des Üb.: Mit „diese Sache“ ist also 
klarerweise der Neustart-Prozess gemeint!).  
 
#542 Ich war früher süchtig nach Pornos, konnte die Sucht aber schon vor langer 
Zeit überwinden. Ich habe aber die ganze Zeit über weiterhin regelmäßig masturbiert. 
Eines Tages fiel mir auf, dass ich einen „extremen Energieschub“ bekam, wenn ich 3 
Tage lang nicht masturbierte und dass sich (nach diesen 3 Tagen) alles veränderte. 
Aber ich dachte, dass das ein Signal für mich sei, wieder zu masturbieren…und so 
tat ich das, und so weiter und so weiter.  
 
Übrigens litt ich in dieser ganzen Zeit unter einer gewissen sozialer Angst…das 
Kommunizieren mit Mädchen lief nicht gut und dieses Problem erstreckte sich auch 
auf die Kommunikation mit allen anderen Menschen. Ich hatte ständig Angst, war 
gewissermaßen depressiv, ich fühlte mich „dumm“, weil ich mich nicht an Dinge / 
Geschehnisse erinnern konnte, ich konnte mich sprachlich nicht so ausdrücken, wie 
ich das gerne getan hätte und ich hatte keine Motivation(, um etwas zu unternehmen 
bzw. in Angriff zu nehmen) etc.. Ich hatte (sogar) die Motivation verloren, zu leben. 
Ich war überhaupt nicht (mehr) produktiv…und die ganze Zeit über wusste ich 
niemals, was mit mir nicht stimmte…ich probierte alles Mögliche aus, all diese 
Selbsthilfedinge...wie Gedankenkontrolle oder Selbstbeeinflussungstechniken und 
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bla bla bla, verschiedene Ernährungsformen, Sport, Schwimmen!!! Und NEIN, nichts 
davon funktionierte!!! 
 
Aber wenn ich mich 4 bis 5 Tage von jeglichen sexuellen Aktivitäten fernhielt, dann 
begann ich mich so sehr zu verändern, dass ich (darüber) sozusagen sehr schockiert 
war…das machte mir Angst und ich begann dann wieder damit, zu masturbieren. 
Weil ich aber (bereits) über die positiven Wirkungen der Enthaltsamkeit gelesen 
hatte, traf ich schlussendlich die Entscheidung, diese Barriere zu überwinden, um zu 
sehen, was dann passieren würde. 
 
Und OH MEIN GOTT. Jetzt bereue ich es so sehr, dass ich mein Leben bisher auf 
diese Art und Weise gelebt habe :-( (Anm. des Üb.: gemeint ist hier sein bisheriges 
„PMO-Leben“). Es ist so, als ob sich für mich jetzt eine „neue Dimension“ geöffnet 
hätte, für mein Gehirn, für meine Sinne. Jede kleinste Spur meiner sozialen Angst ist 
verschwunden, ich habe (jetzt) überhaupt keine soziale Angst mehr. Ich habe 
(genug) Energie für alles, was ich tun will, ich habe überhaupt keine Depressionen 
mehr, ich habe DIE MOTIVATION, MEIN LEBEN ZU LEBEN, wieder gefunden und 
ich weiß jetzt (auch), warum ich diese Motivation früher nicht hatte. Damals fühlte ich 
(nämlich) das nicht in meinem tiefsten Inneren, was jeden Menschen dazu drängen 
sollte, sein Leben zu leben und es zu genießen. Ich war nicht fähig, die „ganze 
Freude“ über etwas zu empfinden. Damals hatte ich mit Frauen, beim Sport bzw. bei 
welcher Aktivität auch immer ca. 70% weniger Spaß als das heute der Fall ist. 
 
Ich weiß nicht einmal genau, was mit mir geschehen ist. Ich arbeite immer noch 
daran, die negativen Gedanken darüber, dass ich all diese Freude in meinem Leben 
verpasst habe, hinter mir zu lassen. Aber ich empfinde eine neue Freude, an meinem 
neuen Leben!!! 
 
Ich weiß nicht (genau), was zum Teufel überhaupt passiert ist…(denn) es lag [in 
meinem Fall, Anm. des Üb.] ja nicht einmal an den PORNOS, sondern es lag an der 
MASTURBATION selbst. (Denn) ich habe (in den letzten Jahren) überhaupt nie 
(mehr) zu irgendwelchen Pornos masturbiert. Ich habe mit den Pornos (ja schon) vor 
einigen Jahren aufgehört und ich masturbierte (seither) zu normalen, alltäglichen 
(sexuellen) Gedanken über Frauen etc.. 
 
Ich vermute, dass mit mir irgendetwas grundlegend nicht stimmt, (und zwar) weil der 
einfache Akt des Masturbierens so etwas bei mir anrichten konnte. Oder lag es 
vielleicht daran, dass ich – vor diesem Zeitpunkt – (bereits) mein ganzes Leben lang 
ein Pornosüchtiger war? Ich weiß es nicht. Vielleicht habe ich (auch) irgendeine 
medizinische Störung, die mit einem Testosteronmangel in Verbindung steht, ich 
habe keine Ahnung! Oder vielleicht auch nicht, denn früher fühlte ich mich gut und 
alle Dinge besserten sich, wenn ich (realen) Sex mit Mädchen / Frauen hatte…nur 
wenn ich masturbierte, dann schadete mir das irgendwie selbst…also dreht sich 
dieses Problem nicht (nur) um das Testosteron. Ich habe diesbezüglich keine 
Ahnung!! 
Jedenfalls schrieb ich diesen Beitrag einfach deswegen, um Euch mitzuteilen, wie 
großartig das Leben ist und dass ich dieses tiefe, unergründliche Gefühl(, leben zu 
wollen,) (wieder) in mir habe. Ich fühle es in meinem Brustkorb; es ist so, als ob 
durch jeden Moment, den ich lebe, (in mir) „Schmetterlinge“ entstehen. Ich bin ja so 
glücklich, Freunde!!! 
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Und meine sexuelle Energie ist einfach erstaunlich stark. Ich meine, ich muss gar 
nichts machen, überhaupt gar nichts und ich übe trotzdem eine anziehende Wirkung 
auf Frauen aus. Ein einfaches „Hallo“ und „Wie geht’s Dir?“ und ein Lächeln und 
schon kann ich klar sehen, dass das Mädchen mich mag – und zwar nicht (nur) als 
einen FREUND (wie in meinem ganzen (bisherigen) Leben), sondern als einen 
MANN. Ich kann die Signale sehen, die sie aussendet. (OK ich bin gewissermaßen 
hübsch und habe einen nett anzusehenden Körper, aber das half mir früher 
überhaupt nicht!) 
 
Was hat sich (im Vergleich zu früher) geändert? Die Kommunikation mit jedermann 
macht mir (jetzt) Freude. Es fühlt sich einfach gut an. Früher empfand ich keine 
derartigen Gefühle, daher war ich (früher) nicht wirklich ich selbst, wenn ich 
kommunizierte. 
 
Das ist einfach irre…WIE KANN ETWAS DERARTIGES PASSIEREN? Und all das 
geht einher mit einer „starken Aktivität“ „unterhalb der Gürtellinie“. An Mädchen 
erregen mich (jetzt) bestimmte kleine Details und ich möchte eine Bindung mit ihnen 
eingehen…und das ist bei weitem nicht nur sexuell gemeint…(sondern) (ich möchte) 
eine (wirkliche) Bindung, d.h. (ich möchte) mit ihnen kommunizieren, flirten, Sex, 
LIEBE, all solche Dinge. Läppische 10 Tage haben einen 10 JAHRE lang 
andauernden seltsamen Zustand der Depressionen und der Angstzustände 
aufgelöst. Ich möchte herausfinden, wie weit all diese Veränderungen gehen. Ich 
sehe die Dinge jetzt einfach anders (als früher)…es ist so, als ob die Neuronen in 
meinem Gehirn jetzt 10 Mal schneller arbeiten würden und als ob sie all die 
Verbindungen (untereinander) hergestellt haben, die mir früher abgingen. HAHA, ich 
fühle mich fast so wie in diesem Kinofilm „Limitless“ (ein US amerikanischer Thriller 
aus dem Jahr 2011, deutscher Titel „Ohne Limit“, Anm. des Üb.).  
 
#543 Ich war über einen Zeitraum von 3 Jahren nicht (mehr) fähig, beim Sex mit 
meiner langjährigen Freundin einen Orgasmus zu erreichen. Sie liebt mich so sehr, 
dass ihr das egal war und unser Sexleben war auch ganz gut, es hatte aber diesen 
erheblichen Makel. Vor 2 Wochen entschied ich mich, mich dieser „3-Monats-
(Enthaltsamkeits-)Herausforderung“ zu stellen. Die erste Woche war ein kompletter 
Alptraum, schlechte Träume, Beinahe-Orgasmen, sexuelles Verlangen, Frustration, 
Wut…ich musste jede einzelne Nacht mit mir selbst kämpfen.  
 
In der 2. Woche war ich fähig, es dank einiger Tipps unter Kontrolle zu halten: Sport, 
Laufen, ich achtete darauf, dass ich (ständig) (mit verschiedenen Dingen) beschäftigt 
war etc.. Heute, am 12. Tag, hatte ich Sex mit meiner Freundin und ich konnte 
sexuell perfekt funktionieren. Als ich den Orgasmus erreichte, weinte ich…endlich 
habe ich den Beweis, dass diese ganze Sache funktioniert. Ich fühle mich stärker als 
jemals zuvor und verspüre überhaupt kein Verlangen danach, zu masturbieren. Ich 
weiß, dass es Tage geben wird, an denen das Verlangen wieder stärker werden wird, 
aber jetzt weiß ich, dass es es mehr als wert ist, es nicht zu tun.   
 
#544 Vor ca. einem Monat hatte ich einen (PMO-)Rückfall. Ich hörte dann mit PMO 
auf und fand zwei “Kuschelpartnerinnen”. Mit einer davon kam es letzte Nacht zum 
Sex und ich konnte dabei meine Erektion zu 90 bis 100% halten. Ich weiß, dass ich 
mich immer noch im Heilungsprozess befinde, aber ich habe bereits (jetzt) keine 
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Fantasien über meinen sexuellen Fetisch mehr, weil ich diesen Dingen nicht mehr 
ausgesetzt bin (Anm. des Üb.: präziser formuliert, weil er selbst sich diesen Dingen 
nicht mehr länger aussetzt!). 
 
Was mir (persönlich) am meisten geholfen hat, waren Meditation, gesunde 
Ernährung, die Einnahme von Fischölen, Multivitaminen und nachts nahm ich GABA 
(Anm. des Üb.: ein Neurotransmitter) (dieses Mittel ist auch hilfreich, wenn man mit 
Alkohol und mit Marihuana aufhören möchte). Wenn es einen großen 
Dopaminausstoß gibt, dann sinkt der GABA Spiegel nämlich (stark) ab. Ebenso half 
es mir, mich sportlich zu betätigen, nicht über PMO oder entsprechende Fantasien 
nachzudenken und viel zu lesen. Eine „Kuschelpartnerin“ zu finden, hilft dem eigenen 
Gehirn dabei, sehr schnell entsprechende neue Nervenverbindungen herzustellen 
(Anm. des Üb.: Lesen Sie zu diesem Thema die wissenschaftlichen Artikel auf dieser 
Seite). Ich begann mit 13 Jahren damit, mir Pornos anzusehen und das eskalierte 
weiter zu Fetisch-Pornos, zu Pornos, bei denen Frauen dominieren und dann zu 
Pornos mit transsexuellen Inhalten. Jetzt habe ich fast wieder meinem 
„Normalzustand“ erreicht. Ich denke, dass es noch 1 oder 2 Jahre dauern wird, bis 
ich im Bett zu „einem Stier“ werde, aber nach den ersten 2 (PMO-freien) Monaten 
fällt mir Sex bereits nicht mehr schwer…er fällt mir so leicht, wie zu atmen.  
 
#545 [Der Beitragsschreiber ist 22 Jahre alt] Als ich vor 37 Tagen damit aufhörte, mir 
regelmäßig Orgasmen zu verschaffen, fühlte ich mich praktisch sofort ruhiger und 
glücklicher…es ging mir einfach in jeder Hinsicht besser. Erstaunlicherweise sind 
(dadurch) auch meine Fähigkeiten als Musiker besser bzw. „flüssiger“ 
geworden…und nach einer Woche begannen bei mir Brusthaare zu wachsen (!!). 
 
Nachdem ungefähr eine Woche meines „zweiten Anlaufs“ vergangen war, wurde ich 
zu einer „Hausparty“ eingeladen. Ich hatte Spaß, trank einige Biere und rauchte eine 
Zigarre. Zum ersten Mal seit fast 2 Jahren bemerkte ich (dabei) Mädchen, die genau 
zuhörten, was ich sagte. Sie berührten mich und lächelten mich an. Letzten Endes 
verbrachte ich ziemlich viel Zeit mit einem bestimmten Mädchen. Gestern bat ich sie 
um ein Rendezvous und morgen werden wir gemeinsam einen Kaffee trinken gehen. 
 
Und das war nicht das Einzige, was geschehen ist, denn zum ersten Mal seit Jahren 
denke ich gut über mich selbst. Ich tue das, was ich erledigen sollte, meine (Körper-
)Haltung hat sich verbessert, mein Geist ist klarer geworden und ich habe fast völlig 
damit aufgehört, Dinge vor mir her zu schieben.  
 
#546 Ich war ungefähr 5 oder 6 Jahre lang ein echter Pornosüchtiger. Ich ging 
meiner Sucht jeden (einzelnen) Tag nach, (und zwar) mehrfach am Tag. Ich vertiefte 
mich wie ein Verrückter in „2D-Pornoorgien“. Doch die Pornos forderten ihren Preis – 
mein Leben, mein Selbstvertrauen, alles wurde davon (negativ) beeinträchtigt. Ich 
hatte ca. 6 Jahre lang keinen Sex mehr. Jedes Mal, wenn ich mit einem Mädchen ins 
Bett ging und wir „rummachten“, was nicht so selten geschah [ich bin ein Kerl mit 
einem durchschnittlichen Aussehen] dann konnte ich (einfach) nicht „hart werden“. 
Ich machte dann normalerweise den Alkohol dafür verantwortlich. Oder ich redete mir 
ein, dass ich wohl nicht in der Stimmung gewesen wäre und (ähnliches) bla, bla. Ich 
konnte nicht herausfinden, warum zum Teufel ich einfach nicht hart werden konnte 
und ich wollte niemals noch einmal mit demselben Mädchen „rummachen“, weil ich 
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Angst hatte, dass ich dabei (schon) wieder einen schlaffen Penis haben könnte. 
Einmal den Sex platzen zu lassen ist ja ok, aber zwei Mal ist bedenklich. 
 
Als ich in Google nach dem Suchbegriff „Warum kann ich keine Erektion kriegen, 
wenn ich mit einem Mädchen zusammen bin?“ suchte, fand ich alle möglichen 
Beiträge von Leuten, die früher genau dasselbe wie ich erlebt hatten…und dann traf 
mich die Erkenntnis wie ein Schlag. Mein Penis war durch das zu feste Zupacken 
(beim Masturbieren) und durch den übermäßigen Pornokonsum desensibilisiert. (Ich 
fing meine Masturbationssitzungen auch jahrelang damit an, indem ich mit meiner 
Unterhose masturbierte…ich denke ich mochte dieses Gefühl des „am-Stoff-
Reibens“, Anm. des Beitragsschreibers). 
 
Jetzt habe ich 6 Wochen lang ohne PMO verbracht. Am Anfang der zweiten Woche 
versuchte ich, Sex zu haben und mein Penis war (zu diesem Zeitpunkt) „so tot wie 
ein Türknauf“, selbst nachdem sie mich oral stimuliert hatte. Dann, letzte Woche – 
das war der letzte Tag in der 6. (Enthaltsamkeits-)Woche – versuchte ich wieder, Sex 
zu haben…und ES FUNKTIONIERTE! Ich wurde zu einigen Zeitpunkten wirklich hart, 
an anderen „Stellen des sexuellen Geschehens“ war meine Erektion etwas 
schwächer (das war möglicherweise auch von der Körperhaltung beim Sex 
abhängig), aber auf alle Fälle war das meilenweit von dem entfernt, was ich in den 
letzten 5 Jahren diesbezüglich durchmachen musste. 
 
Ich musste sogar „mitten im Geschehen“ halbnackt mein Haus verlassen, um die 
Kondome aus dem Auto zu holen und trotzdem war ich danach noch fähig, Sex zu 
haben, was „komplett verrückt“ ist (Anm. des Üb.: d.h. für seine Verhältnisse). 
Allerdings werde ich jetzt sagen, dass ich in dieser Nacht nicht fähig war, zum 
Orgasmus zu kommen…wenn ich es wirklich intensiv versucht hätte, dann hätte ich 
das wahrscheinlich schon schaffen können, aber wir hatten davor sehr viel (Alkohol) 
getrunken. Jedenfalls hatten wir am nächsten Morgen wieder Sex und bei diesem 
Mal hatte ich einen Orgasmus! Ich bin momentan so glücklich. 
 
Ich bin definitiv noch nicht 100%ig geheilt und ich werde versuchen, die 90-Tages-
Marke zu erreichen. Aber selbst nach 90 (PMO-freien) Tagen werde ich niemals 
wieder PMO nachgehen (gekreuzte Finger, Anm. des Beitragsschreibers). Eines 
kann ich Euch versichern, dieser Mist ist heilbar und Ihr solltet damit beginnen, Eure 
Sucht so bald wie möglich zu kurieren.  
Langsam wird mir bewusst, was die wirklichen, echten positiven Auswirkungen der 
Enthaltsamkeit von PMO sind: 
* Ein allgemeines Gefühl des Selbstvertrauens 
* Weniger Angst bzw. Unruhe in sozialen Situationen 
* Zufällig auftretende(, spontane) Erektionen 
* Ein voll erigierter (bzw. „voller“) Penis 
* Ich habe viel weniger Depressionen – man konnte (früher) von außen (zwar) 
niemals erkennen, dass ich depressiv war, aber an einigen Tagen fühlte ich mich – 
während (2D-)“Pornogelagen“ – innerlich depressiv 
* Ich fühle mich viel stärker zu realen Frauen hingezogen 
* Ich habe das Bedürfnis, mit Frauen zu kommunizieren und mich mit ihnen zu 
verabreden 
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Ich glaube, dass sich meine Libido (während dieses ganzen Prozesses) eine gewisse 
Zeit lang „verabschiedet“ hat, aber ich konzentrierte mich so sehr darauf, das Ziel zu 
erreichen, dass ich dem keine besondere Beachtung schenkte und einfach (mit dem 
(Neustart-)Prozess) weiter machte.    
 
#547 [Der Beitragsschreiber ist 32 Jahre alt und betreibt seit mehreren Monaten 
“Neustart-Versuche”] Ich habe festgestellt, dass mir Frauen in zunehmendem 
Ausmaß Aufmerksamkeit schenken…das Ausmaß (der Aufmerksamkeit) scheint 
dabei in einem direkten Verhältnis zur Länge der Zeit, in der ich mich von PMO 
enthalte, zu stehen. Vor einiger Zeit begannen Frauen, die ich zufällig traf, mich dann 
und wann anzulächeln, aber ich bin „kein großes soziales Wesen“ und daher waren 
meine Möglichkeiten, auf diese gezeigte Aufmerksamkeit auch tatsächlich zu 
reagieren, sehr begrenzt…bis letzte Nacht, als ich mit einer Gruppe neuer Freunde in 
die Stadt ausging. 
 
Ich hoffe, dass jeder erfahrene „Nicht-PMO-ler“ (oder Ex-PMO-ler, Anm. des Üb.) 
eine Vorstellung davon haben wird, wohin sich meine Geschichte (jetzt) entwickelt. 
Letzte Nacht traf ich ein Mädchen, die buchstäblich ihre Augen nicht von mir lassen 
konnte. Alles, was ich im Grunde tun musste, war es, den Kontakt aufrechtzuerhalten 
und zurückzulächeln und schon gehörte sie ganz und gar mir. Natürlich hatten wir 
(dabei) ein (mehr oder weniger belangloses) Gespräch und wir brachten das auch 
gut über die Bühne, aber es erschien (mir) ein bisschen wie eine Formalität und ich 
hatte den Eindruck, dass sie mich ausgewählt hatte oder dass sie sich entsprechend 
verhielt, um eine Nacht mit einem Mann verbringen zu können. 
 
Am Ende hatten wir (zwar) keinen Sex, aber wir taten all die Dinge, die in den Pornos 
unterschlagen werden. D.h. das Umarmen, das Küssen, das Sich-aneinander-
Schmiegen, das Sich-gegenseitig-Liebkosen. Und ich habe keinerlei Verlangen 
danach, mir Pornos anzusehen und einen Orgasmus zu haben, um (den fehlenden 
Sex) zu kompensieren. Ich bin mir nicht sicher, ob wir uns wieder sehen werden und 
ich werde die nächsten Tage wahrscheinlich damit verbringen, den Drang, mir 
darüber Gedanken zu machen, ob ich sie jetzt anrufen oder ihr eine SMS schreiben 
sollte oder nicht, zu bekämpfen. Aber ein solches Problem zu haben ist ein gutes 
Problem.   
 
#548 Ich möchte die Erfahrungen, die ich in den letzten paar Tagen gemacht habe, 
mit Euch teilen, für mich persönlich waren diese nämlich außerordentlich positiv. Zu 
allererst möchte ich erwähnen, dass ich, so weit ich mich zurückerinnern kann, unter 
massiver sozialer Angst litt. Ich kämpfte dagegen immer an, aber in sozialen 
Situationen spielte ich den anderen nur etwas vor. 
 
Aber jetzt merke ich, dass ich mit den Menschen ganz anders umgehe (als früher). 
Am leichtesten kann ich das beim Augenkontakt erkennen…ich habe von diesem 
Phänomen (des Augenkontakt-Halten-Könnens, Anm. des Üb.) zwar auf YBOP 
gelesen, aber das (in der Realität) zu erleben ist wie „Tag und Nacht“. Vor ein paar 
Tagen begann ich einfach damit, Augenkontakt mit praktisch jedem herzustellen und 
es fühlte sich (einfach) natürlich an. Ich wollte das (auch) (so), anstatt das zu tun, 
was ich in meinem ganzen Erwachsenenleben getan hatte, nämlich mich entweder 
selbst dazu zu zwingen, oder den Augenkontakt einzuleiten und dann 
wegzuschauen, in der Annahme, dass ich etwas Peinliches oder Falsches tun würde. 
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Jetzt ist mir das ganz plötzlich völlig egal(, ob das peinlich sein könnte oder nicht etc., 
Anm. des Üb.). 
 
Es ist zwar (noch) nicht perfekt, denn ich kann nach ca. einer Sekunde (des 
Augenkontakt-Haltens) immer noch die „Blockaden in meinem Kopf“ einsetzen 
spüren, aber ich sage mir (jetzt) einfach „Nein, ich werde nicht wegsehen“ und halte 
den Augenkontakt dann bis zu dessen natürlichem Ende weiter aufrecht...das gelingt 
mir insgesamt gesehen (inzwischen) (auch) öfter, als (einfach) wegzuschauen. Das 
mache ich (jetzt) so bei Männern und bei Frauen und ganz einfach während 
normaler, menschlicher Interaktion. 
 
Als ich gestern mit meinem Fahrrad an (fremden) Leuten vorbeigefahren bin, habe 
ich darüber hinaus (jedem) „Hallo!“ gesagt (Anm. des Üb.: Dies hätte er 
„normalerweise“ also nicht gemacht.). Ich konnte bei dieser Gelegenheit zwar immer 
noch nicht auf natürliche Art und Weise lächeln bzw. wäre mir das (auch) nicht leicht 
gefallen, aber ich habe das Gefühl, dass ich das (eigentlich) ziemlich gerne getan 
hätte. Ich lächelte aber über Dinge, über die ich „seit Ewigkeiten“ nicht mehr lächeln 
konnte, wie z. Bsp. über jemanden, der mit seinem Hund spielte, oder über ein 
kleines, frohes Baby in ihrem Tragekorb. Das war ein Gefühl…ein Gefühl das ich fast 
schon als Euphorie beschreiben würde. 
 
Und darüber hinaus schaute ich Frauen, die an mir vorbeigingen bzw. an denen ich 
vorbeifuhr, ohne Angst an…ich baute mit ihnen Augenkontakt auf und hielt diesen 
auch fast lange genug. Ich flirtete sogar mit einer Frau an der Registrierkasse und 
konnte sie dazu bringen, mir ein interessiertes Lächeln zuzuwerfen. 
 
Das (alles) ist verdammt noch mal unglaublich.  
 
#549 Ich bin 27 Jahre alt und mir ist aufgefallen, dass sich meine Haaransatz-Linie 
im Lauf der letzten Jahre etwas zurückgezogen hat und dass meine Haare, 
insgesamt betrachtet, nicht mehr so dick wie früher zu sein scheinen (wenigstens 
haben mir das mehrere Leute gesagt). Seit ich vor ungefähr 4 Monaten mit der 
Enthaltsamkeit von PMO begonnen habe, sind meine Haare wieder 
nachgewachsen…bisher war meine längste PMO-freie Zeitspanne 31 Tage. Die 
Haare auf meinem Brustkorb, die niemals zuvor mehr geworden sind, nehmen jetzt 
zu. Das ist ziemlich erstaunlich, da ich aber seit meinem 1. Jahr auf der Schule 
(welche Schule genau gemeint ist geht nicht hervor, Anm. des Üb.) damit begonnen 
habe, regelmäßig zu masturbieren, vermute ich, dass ich meinem Körper wohl nie 
die Gelegenheit gab, das Testosteron zu produzieren, das er gebraucht hätte, um 
mehr Haare auf meiner Brust zu bilden. Diese Sache, die Fähigkeit, einen guten 
Augenkontakt zu halten, „steinharte“ Erektionen und die Tatsache, dass ich meine 
Energie wieder gefunden habe, waren für mich (persönlich) die wertvollsten 
„Nebeneffekte“ (der Enthaltsamkeit).  
 
#550 Ich bekam normalerweise ständig Nasenbluten, an jedem Tag und (auch) jedes 
Mal, wenn ich meine Nase schnäuzte. Nach dem ich mit den Pornos und der 
Masturbation einige Zeit lang aufgehört hatte, stellte ich fest, dass meine zufällig 
auftretenden Nasenblutungen aufgehört hatten. Immer dann, wenn ich einen (PMO-
)Rückfall hatte, dann trat (auch) das Nasenbluten (wieder) auf.  
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#551 Ich leide unter einer „ganz schönen Anzahl“ von Phobien. Ein „behütetes 
Leben“ zu führen macht es einem möglich, diese zu haben…ich fürchtete (früher 
gewöhnlich, Anm. des Beitragsschreibers) Wespen, Bienen, alles, was sich wie eine 
Wespe oder eine Biene anhörte, Spinnen, Ungeziefer, ich hatte Angst, hinzufallen 
(bzw. irgendwo herabzufallen bzw. Höhenangst, Anm. des Üb.), ich hatte Angst vor 
Schmerzen, Angst vor Mädchen bzw. Frauen und Angst davor, dass Mageninhalt 
aus meinem Magen in meinen Mund gelangen könnte, wovor ich am meisten Angst 
hatte [Letztere Angst heißt auf Deutsch Emetophobie, die Angst vor dem Erbrechen, 
Anm. des Üb.]. Aber seit ich den 15. bzw. 16. PMO-freien Tag erreicht habe, sind 
diese Ängste exponentiell schwächer geworden. Vor Bienen weiche ich nicht einmal 
(mehr) zurück, geschweige denn vor ihnen „in Deckung zu laufen“. Von all diesen 
Ängsten hat sich meine Emetophobie am meisten gebessert, ich habe (deswegen) 
keine Panikattacken mehr und ich habe nicht mehr ständig Angst, dass mir so etwas 
passieren könnte…selbst als ich (kürzlich) so etwas einmal sah (d.h. eine andere 
Person, die sich übergab, Anm. des Üb.), brachte mich das kaum aus der Fassung.  
 
#552 Nach ungefähr einem Monat (der Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) 
begann sich bei mir diese „unheimlich gute“ Konversationsfähigkeit zu entwickeln. 
Witze zu reißen und mir Wortspiele auszudenken war für mich von einem Moment 
auf den anderen plötzlich ebenso einfach wie das Atmen. Ich konnte (auch) 
(plötzlich) stabilen Augenkontakt halten, mit Männern und mit Frauen – und ganz 
besonders mit Frauen. Leute bemerkten mir gegenüber (plötzlich), dass ich ein guter 
Gesprächspartner sei. Ich habe (jetzt) ein natürliches und gesundes Interesse an 
Menschen – und zwar an Menschen beiderlei Geschlechts. Es macht mir (jetzt) 
Freude, etwas über die Leute in Erfahrung zu bringen und herauszufinden, was sie 
interessiert…und das macht den Umgang mit den Leuten natürlich einfacher, es 
macht (so) (außerdem) mehr Spaß und läuft „flüssiger“ ab. In meinen PMO-Tagen 
musste ich (dazu) sehr viel nachdenken und ich musste (sozusagen) „in meinem 
Kopf sein“, um mir gute Themen, Witze oder Fragen ausdenken zu können. Jetzt 
„fließt das einfach aus mir heraus“, so als ob ich ein Musikinstrument spielen würde. 
Es fühlt sich (jetzt) (auch) nicht mehr länger peinlich an, mit einigen Freunden 
zusammen zu sitzen. Es ist (im Gegenteil) entspannend und macht Spaß…und ich 
fühle mich in der Nähe von Menschen behaglich. Zum ersten Mal in meinem Leben 
habe ich das Gefühl, dass ich positiv zur Atmosphäre einer Party beitrage, wenn 
auch nur in geringem Ausmaß. Ich hatte (früher) normalerweise das Gefühl, als ob 
ich jedem in meiner Nähe die Lebensenergie „absaugen“ würde. Aber jetzt habe ich 
das Gefühl, dass mich die Menschen mehr und mehr in ihrer Nähe haben wollen. In 
letzter Zeit luden mich Freunde von mir öfters zum Ausgehen ein, ich hatte 
tiefgehende Gespräche mit verschiedenen Leuten und es fiel mir leicht, auf fremde 
Menschen beiderlei Geschlechts zuzugehen. Es ist kein Zufall, dass ich genau einen 
Monat, bevor all dies zu beginnen geschah, mit der Masturbation (bzw. mit PMO) 
aufhörte. So lächerlich sich das auch für „Neulinge“ anhören mag, aber ich bin davon 
überzeugt, dass nicht zu masturbieren (bzw. sich von PMO zu enthalten, Anm. des 
Üb.) die (eigenen) sozialen Fähigkeiten verbessert. (Anm. des Üb.: mit Neulingen 
sind also Leute gemeint, die noch nie von den hier auf dieser Seite besprochenen 
Dingen gehört haben) 
 
#553 Wenn ich eine Woche oder länger nicht mehr zu Pornos masturbiert habe, 
dann fühle ich mich viel besser über mich selbst. Ich habe (dann) (auch), wenn ich 
mit Menschen spreche, sehr viel mehr Selbstvertrauen und bin nicht mehr so 



http://www.pornos-oder-leben.de – freie Verbreitung erwünscht :-) –Seite 178 von 184 
 

introvertiert. Ich kann mich (auch) bei meinen alltäglichen Aktivitäten viel besser 
behaupten, ich habe dann z. Bsp. die notwendige geistige Haltung, um regelmäßig 
Sport zu betreiben, ich stehe rechtzeitig auf, um zur Arbeit zu gehen und ich bin 
allgemein motiviert, die Dinge(, die ich erledigen sollte,) zu Ende zu führen. Darüber 
hinaus verbessert sich dann meine Fähigkeit, mich auf Dinge, die nichts mit meiner 
(eigentlichen) Ausbildung zu tun haben, zu konzentrieren, ganz massiv…d.h. ich 
kann dann besser neue Sprachen lernen, wie man das Bildbearbeitungsprogramm 
Photoshop bedient und ich lerne das Klavier spielen schneller bzw. besser.  
 
#554 [Dieser Mann war kein (Porno-)Süchtiger, sondern machte nur ein Experiment, 
um herauszufinden, was wohl passiert, wenn er sowohl die Masturbation als auch die 
Pornos aus seinem Leben streicht.] Hier eine Beschreibung der Dinge, die ich durch 
mein Experiment herausfinden konnte und eine Beschreibung der positiven 
Wirkungen und Veränderungen, die sich bei mir in diesen 57 Tagen eingestellt 
haben: 
 
Meine Erektionen wurden größer und härter, seit ich damit aufgehört habe, mir 
Pornos anzusehen. Ich habe, seit ich mich von PMO enthalte, (allgemein) mehr 
Energie (zur Verfügung). Ich begann, „sozialer“ zu werden, was mir dabei hilft, reale 
Frauen zu finden, um mir (sexuelle) Erleichterung zu verschaffen. (Ich hatte zwar 
bisher noch keinen Sex, aber ich habe vor kurzem 2 Frauen getroffen, bei denen ich 
mir diesbezüglich gute Chancen ausrechne). Ich habe außerdem, weil ich sozialer 
geworden bin, zwei neue Freunde gefunden (und zwar „gute Freunde“). Ich bin 
allgemein fitter geworden. Ich habe schon früher (vor diesem Experiment, Anm. des 
Üb.) Sport betrieben, aber dank der zusätzlichen sexuellen Anspannung bzw. 
Energie, die durch die Enthaltsamkeit entsteht, konnte ich meine sportlichen 
Leistungen auf ein ganz neues Niveau heben. Ich habe auf der Dating-
Internetplattform „Plenty of Fish“ ein neues Profil angelegt und dort mit einer Frau 
„gesprochen“, die süß und interessant ist und ich die ich bald persönlich treffen 
werde. Ich habe (außerdem) damit begonnen, ein Buch zu schreiben. Ich habe 
(aufgrund der Enthaltsamkeit) 6 Bücher gelesen, die ich ansonsten nicht gelesen 
hätte. Ich habe viel über die Auswirkungen, die Sex auf unser Gehirn hat, 
herausgefunden (Anm. des Üb.: Sex mit realen Partnern ist nicht gleich wie „Sex“ in 
Form von Masturbation bzw. wie „Sex“ in Form von Masturbation zu Pornos. Die 
Frage ist, was der Beitragsschreiber mit „Sex“ an dieser Stelle meint, er meint 
vermutlich PMO). Ich habe (darüber hinaus) damit angefangen, mit einem Freund 
jeden Samstag Abend Pool-Billiard spielen zu gehen, damit ich „rauskomme“ und in 
Bars bin und (mich mit) Frauen treffen kann. Ich habe mich (auch) für eine neue 
Arbeitsstelle beworben. Aber am wichtigsten war für mich, dass ich (durch die 
Enthaltsamkeit) eine neue Art, zu leben, entdeckt habe. Der Nutzen, den man durch 
die Enthaltsamkeit ernten kann, ist riesengroß und mir gefällt es (sehr), dass ich mich 
jetzt jeden Tag so gut fühle, von Tag zu Tag. Ich werde mich – so weit ich das heute 
abschätzen kann – den Rest meines Lebens sowohl von der Masturbation als auch 
von den Pornos fernhalten. Aber um mich sexuell zu erleichtern, werde ich jetzt noch 
gelegentlich masturbieren – ich denke da an 1 Mal im Monat – und zwar so lange, bis 
ich eine Partnerin finde, mit der ich „richtigen“, realen Sex haben kann.  
 
#555 Ich wollte nie ausgehen, wenn das mit irgendwelchen sozialen Aktivitäten (mit 
anderen Menschen) in Verbindung stand. Niemals. Wenn ich doch einmal ausging, 
dann hatte ich letztendlich (dennoch) Spaß dabei, aber ich selbst wollte nie „von mir 
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aus“ ausgehen. Ich dachte, dass ich die Menschen hassen würde. Ich war (also) sehr 
„anti-sozial“ eingestellt…bis ich den Neustart-Prozess absolviert hatte. Daraufhin 
wurde meine Stimme tiefer und mein Selbstvertrauen in sozialen Situationen 
„explodierte“. In der Arbeit und während meiner Freizeit kümmerte ich mich weniger 
darum, was sich andere (über mich) dachten und ich machte gleichzeitig (nach 
außen hin) einen besseren Eindruck (auf andere). Mir wurden die Kraft und der 
Einfluss von „sozialen Signalen“ und sozialen Verhaltensweisen, die jeder andere 
scheinbar weit früher als ich erkennen konnte, (viel) mehr bewusst. Jetzt kann ich mit 
jedem ein Gespräch führen…bzw. kann mit jeder Frau in einem Lokal sprechen (bzw. 
„anbandeln“, Anm. des Üb.). Das soll nicht heissen, dass ich die Telefonnummer der 
„heißesten Frau“ im ganzen Lokal kriegen könnte, aber ich habe keine Angst davor, 
mit ihr zu sprechen. (Ich weiß (außerdem) auch, dass die „heißeste Frau“ vor Ort 
sehr wahrscheinlich ohnehin niemand ist, mit dem ich gerne sprechen würde.) 
Nachdem ich meinen Neustart-Prozess absolviert hatte, traf ich eine „extrem 
großartige“ Frau. Ich glaube, dass dies deswegen geschehen ist, weil ich in sozialen 
Situationen (jetzt) aufmerksamer und geschickter (als früher) bin und weil ich (jetzt) 
„mehr im Einklang mit meiner männlichen Seite bzw. mit meiner „animalischen 
Libido““ (bzw. was auch immer dafür verantwortlich ist, Anm. des Beitragsschreibers) 
stehe. Vielleicht lag es auch an der Tatsache, dass ich (im Gegensatz zu früher) 
dafür offen war, eine Frau zu finden, die nicht notwendigerweise eine „Schlampe“ ist 
und der es auch nicht egal sein würde, ob ich an Pornosucht leide, oder nicht.  
 
#556 Eine der positiven Wirkungen der Enthaltsamkeit von PMO, die mit einem 
besseren Selbstvertrauen einhergeht, ist die Fähigkeit, klar zu sprechen. Ich litt 
(nämlich) immer an etwas, was ich nur als eine Art Sprachfehler beschreiben 
kann…im Grunde lag es daran, dass ich so nervös war, dass ich, wenn ich darüber 
nachdachte, was ich (wohl) sagen sollte, ständig über meine eigenen Worte 
„stolperte“. Oft führte das dazu, dass ich den Anfang von etwas aussprach und ich 
dann – nach einer halben Sekunde oder so, sobald ich mir sicher war, was ich sagen 
wollte – diesen Teil (noch einmal) wiederholte. Es war so, als ob mein Gehirn ständig 
alles, was ich sagte, durch eine Art Filter schickte, für den Fall, dass ich einer 
sozialen Situation „das Falsche“ sagen würde (Anm. des Üb.: Die Anführungszeichen 
bei „das Falsche“ habe ich eingefügt.). Klarerweise war dieses Phänomen, wenn ich 
mit Fremden sprach, schlimmer ausgeprägt, aber es trat sogar dann auf, wenn ich 
mit meinen eigenen Familienmitgliedern sprach. 
 
Jedenfalls ist dieses Phänomen – obwohl es noch nicht (ganz) verschwunden ist – 
jetzt 100 Mal schwächer ausgeprägt (als früher). Ich ertappe mich nur selten selbst 
dabei, „das“ zu tun, und wenn ich es bemerke und ich mich dann selbst korrigiere, 
dann tue ich das mit Selbstvertrauen. Mir ist (darüber hinaus) aufgefallen, dass ich 
jetzt (für die jeweilige soziale Situation, Anm. des Üb.) „besser passende“ Worte 
verwende…denn früher vermied ich Worte, die schwer auszusprechen waren, so als 
ob ich es unmöglich schaffen könnte, diese Worte jemals richtig auszusprechen. Es 
fiel mir früher buchstäblich schwer, meine Zunge dazu zu bringen, die „richtigen 
Geräusche“ zu produzieren. Heute benutzte ich während eines Gespräches 
(tatsächlich) auf eine natürliche Art und Weise das Wort „superfluous“ 
(überflüssig)…ich konnte (regelrecht) fühlen, wie mein Gehirn, während ich dieses 
Wort aussprach, „zu mir sagte“: „Nein, Du kannst das nicht tun (aussprechen, Anm. 
des Üb.), Du wirst das (garantiert) vermasseln!“, aber dann kam das Wort einfach so 
(korrekt) heraus. Hat jemand anderer auch solche – oder ähnliche – Erfahrungen 
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gemacht? Wird sich das weiterhin bessern? Ich meine, ich schätze, dass das 
Problem zu 85% verschwunden ist, aber mir wäre es lieber, wenn es 99% wären :-D 
 
#557 Wir – sie und ich – redeten jetzt eine Woche lang jeden Tag wie ein Teenager-
Pärchen miteinander (wir sind beide 34 Jahre alt). Wir haben uns erst einmal 
(wirklich) (von Angesicht zu Angesicht) gesehen, d.h. also wir haben uns vor allem 
über das Telefon kennen gelernt. Sie ist ganz begeistert von meiner Stimme und sagt 
mir das oft. Sie sagt mir (z. Bsp.), dass sie sich von meiner Stimme getröstet und 
beruhigt fühlt. Wir sprachen insgesamt (bisher) nur an 6 Tagen miteinander und 
haben insgesamt fast 10 Stunden telefoniert. Sie besteht darauf, dass wir bei jeder 
sich bietenden Gelegenheit miteinander sprechen. Ich persönlich habe noch nie 
erlebt, dass eine Frau, nachdem ich mich mit ihr traf, so intensiv und so schnell auf 
mich reagiert hat. Da ich ein Sänger bin, weiß ich, dass sich die Qualität und die 
„Resonanz(fähigkeit)“ meiner Stimme durch die Enthaltsamkeit von PMO verbessert. 
Da ich (diesbezüglich) jetzt plötzlich eine Menge Rückmeldungen von einem Mitglied 
des „besseren Geschlechts“ erhalte, kann ich davon Zeugnis ablegen, dass mich das 
(die Enthaltsamkeit von PMO, Anm. des Üb.) zu jemandem gemacht hat, dem 
zuzuhören wenigstens eine Frau kaum widerstehen kann. Ich kann das kaum fassen! 
 
#558 Als ich noch „auf dem PMO-Trip war“, hatte ich überhaupt kein Problem damit, 
Sex ohne Liebe zu haben. Ich denke (daher), dass PMO (neben anderen Dingen, 
Anm. des Üb.) die emotionalen und moralischen Zentren im Gehirn (irgendwie) 
ebenso „abschaltet“…ich muss mit pornographischen Bildern derart „überschwemmt“ 
gewesen sein, dass ich mich in meinem realen (Sex-)Leben so wie in den Pornos 
verhielt (Anm. des Üb.: im Original steht „reales Leben“, aber gemeint ist natürlich 
sein reales Sexleben, das ja ein Teil des realen Lebens ist, so ist das zu verstehen.). 
 
Vor einiger Zeit hatte ich den folgenden Gedanken: „Hey, ich kann (doch) auch ohne 
PMO zu betreiben immer noch Sex haben! Dann werde ich das einfach tun, denn 
dabei wird ja kein Schaden angerichtet, nicht wahr?“ Aber als ich es dann mit einem 
Mädchen tat, von dem ich wusste, dass ich es gar nicht liebe, fühlte ich mich so 
schuldig…und ich weiß in meinem Herzen, dass ich das nicht länger tun kann. Das 
kann ich vielleicht nur „alle heiligen Zeiten“ tun, (und nur dann,) wenn ich Single bin. 
Da ich bereits viele Frauen hatte, ist es auch nicht so, dass ich mir (noch) „die Hörner 
abstoßen“ müsste…ich denke (stattdessen), dass die Zeit (für mich) gekommen ist, 
anzufangen, Sex als eine Sache zu betrachten, die (nur) zwischen zwei Menschen, 
die sich lieben, geteilt werden sollte. 
 
Was zum Teufel! Ich kam als ein Nihilist hierher! Was ist aus mir geworden? Hat hier 
noch jemand anderer diese Erfahrung „emotionaler Empfindlichkeit“ (da mir kein 
besserer Ausdruck dafür einfällt, Anm. des Beitragsschreibers), die mit der 
Enthaltsamkeit von PMO einhergeht, gemacht? So 
viele…verwirrende…Emotionen…arrgh! (Anm. des Üb.: Der letzte Satz des 
Beitragsschreibers ist wohl augenzwinkernd bzw. lustig gemeint ;-)) 
 
#559 Tag 68 und frei von PMO 
http://www.yourbrainrebalanced.com/index.php?topic=1192.100   
Das Motto des Tages lautet: „ES GIBT KEIN ZURÜCK MEHR!“ Danken möchte ich 
„HadEnough“ und „rcfergie5“.  

http://www.yourbrainrebalanced.com/index.php?topic=1192.100
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Das ist ein gutes Lebensmotto, an das man sich halten sollte. Die positiven 
Wirkungen der Enthaltsamkeit von PMO übertreffen den kurzfristigen „Dopaminkick“, 
den PMO im Gehirn auslöst, bei weitem. Ich fühle, dass mein Gehirn (sich) heilt. Als 
ich diesen „Neustart-Prozess“ begann, erstellte ich eine Liste von Symptomen, die 
wie ein schweres Gewicht auf meinen Schultern lasteten: 
1.) Ich hatte keine Motivation (für irgendetwas). 
2.) Ich war reizbar. 
3.) Ich litt unter einer Art von “Nebel” im Gehirn. 
4.) Ich konnte mich (einfach) nicht (richtig) konzentrieren. 
5.) Ich litt unter Stimmungsschwankungen. 
6.) Ich litt unter sozialer Angst bzw. Unruhe. 
 
Ich bin stolz, dass ich heute hier schreiben kann, dass ich nicht mehr länger unter 
irgendeinem dieser Symptome leide. Meine Stimmungen sind (jetzt) (allgemein) viel 
ausgeglichener. Den Leuten (in meiner Umgebung) beginnt das langsam aufzufallen. 
Die (soziale) Angst bzw. Unruhe ist VERSCHWUNDEN…ich habe (jetzt) eine 
„kristallklare“ Konzentrationsfähigkeit und ich bin sehr motiviert, mein Leben zu 
leben. Ich ernähre mich auch besser und ich genieße es sogar, aus dem Haus zu 
gehen, (d.h.) weg vom Computer. Fischen, wandern oder z. Bsp. einfach mit meinem 
Hund spazieren zu gehen hat mir wirklich geholfen, ohne (PMO-)Rückfall sehr weit in 
diesem Neustart-Prozess zu kommen. Das sind Hobbies, die mir WIRKLICH 
FREUDE BEREITEN, die ich aber wenigstens ein (ganzes) Jahrzehnt lang 
vernachlässigt habe, seit ich bei mir zuhause Zugang zum Hochgeschwindigkeits-
Internet bekam. Meine langjährigen Freunde betrachten mich inzwischen als „ihren 
Anführer“. Es macht Spaß, eine (Männer-)Beziehung zu diesen Kerlen aufzubauen, 
während wir in einiger Entfernung zur Küste in meinem Dieselboot fischen gehen. 
Dieses Dieselboot war die beste Investition, die ich in meinem ganzen Leben jemals 
getätigt habe. 
 
WARUM SOLLTE ICH DAS ALLES JEMALS (WIEDER) AUFGEBEN? 
 
#560 Weil ich, bevor ich Schluss damit machte, viele Jahre lang „PMO-te“, fiel es mir 
(für gewöhnlich) schwer, eine Erektion aufrecht zu erhalten, wenn ich Sex 
hatte…besonders dann, wenn ich dabei ein Kondom benutzte. Als ich aber vor 2 
Tagen mit diesem Mädchen zusammen war, konnte ich meine Erektion so lange 
aufrechterhalten, wie ich wollte. Wir haben vier verschiedene Stellungen benutzt und 
ich konnte (die ganze Zeit über) „hart“ bleiben, selbst dann, wenn ich ihn 
herausziehen musste und wenn wir uns die notwendige Zeit nahmen, um zu einer 
neuen Stellung zu wechseln. Außerdem war ich in ihr sehr hart, obwohl ich das 
Kondom trug, und ich schaffte es, sie in diesen 4 verschiedenen Positionen 4 mal 
zum Orgasmus zu bringen, zum größten Teil nur durch die Penetration und durch die 
Steife meines Penis. 
 
(Für mich) überraschenderweise kam ich (dabei) auch nicht vorzeitig. Ich konnte es 
zurückhalten und konnte mich darauf konzentrieren, sie zu befriedigen…und ich 
erlaubte mir erst dann einen Orgasmus, als ich glaubte, dass sie selbst bereits einige 
gute Orgasmen gehabt hatte. Sogar mit dem darüber gestülpten Kondom war die 
Empfindlichkeit (meines Penis) erstaunlich (gut) und ich musste tatsächlich eine 
bewusste Anstrengung unternehmen, um nicht vorzeitig einen Orgasmus zu haben. 
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Nachdem wir eine Pause gemacht hatten, bekam ich sehr schnell wieder eine 
Erektion, (und zwar) nur aufgrund ihrer Berührungen und weil sie mich küsste und 
mit mir „kuschelte“. Ihn nach einem Orgasmus so schnell wieder zum Stehen zu 
bringen, ist mir eine lange Zeit lang nicht (mehr) vergönnt gewesen. Wir konnten 
(noch) eine „weitere Runde“, wieder mit Kondom, absolvieren und es war ebenso toll 
(wie bei der ersten „Runde“)…ich hatte dabei keinerlei Probleme mit erektiler 
Dysfunktion und hatte dann einen ganz tollen Orgasmus, den ich durch meinen 
ganzen Körper laufen spüren konnte. Während dieser ganzen Zeit wurde ich auch 
durch die Leidenschaft und durch die (emotionale) Bindung, die ich für sie empfinde, 
erregt…und nicht nur durch den (rein) visuellen Reiz ihrer Schönheit. Es war ein 
langsames „Liebe-Machen“ und kein „Ficken“…und ich gab mich selbst vollständig 
den körperlichen Gefühlen, mit ihr zu verschmelzen bzw. mit ihr eine Einheit zu 
werden, hin. Ich war nicht darauf aus, einen Orgasmus zu erreichen, sondern ich 
versuchte, eine tiefe Bindung zu ihr herzustellen. 
 
Diese Erfahrung war sehr aufregend für mich und sie hat mir das Gefühl gegeben, 
dass dieser Heilungsprozess (tatsächlich) funktioniert. Ich bin 34 Jahre alt und ich 
hatte vorher (vor Beginn des Neustart-Prozesses, Anm. des Üb.) meine Zweifel, ob 
sich meine Probleme mit erektiler Dysfunktion wohl jemals bessern würden, aber 
(jetzt) kann ich Euch das Folgende sagen: „Habt Vertrauen in diesen (Neustart-
)Prozess, denn schlussendlich wird er (Euch) Resultate bringen“.  
 
#561 Ich habe seit 5 Wochen nicht mehr masturbiert oder mir Pornos angesehen. In 
dieser Zeit hat sich die Wertschätzung, die ich für alle Dinge in diesem – meinem – 
Leben empfinde, sehr erhöht. Ich fühle mich (jetzt) in fast jeder Situation (geistig) 
„klarer“ (als früher). Ich kann Menschen (und besonders Mädchen bzw. Frauen) 
(jetzt) in die Augen sehen und dabei komplett entspannt bleiben (was zu einigen 
„interessanten Situationen“ geführt hat). 
 
Ich habe in dieser kurzen „porno- und masturbationsfreien“ Zeit mehr aufregende 
Dinge erlebt als (insgesamt) in mehreren Jahren davor. Ich kann nicht glauben, wie 
dumm ich (diese ganze Zeit über) war, nämlich weil ich das alles nicht schon früher 
entdeckt habe! 
 
Das soll nicht heißen, dass ich einfach (nur) damit aufgehört hätte, mir Pornos 
anzusehen und sich dann ganz plötzlich nackte Frauen in meinem Bett zu 
„materialisieren“ begonnen hätten. Eher ist es so, dass ich mich hinsichtlich meiner 
eigenen „sexuellen Geilheit“ in der Nähe bestimmter Frauen (jetzt) sehr viel wohler 
(als früher) fühle…und die meisten dieser Frauen haben darauf auf positive Art und 
Weise reagiert ;-). 
 
Im Alter von 33 Jahren habe ich das Gefühl, als ob ich mich auf einem Weg, der mich 
zu neuen und „unvorstellbaren“ Abenteuern führt, befinde(n würde). (Es tut mir leid, 
wenn mein Englisch schlecht sein sollte…ich weiß, dass das keine Entschuldigung 
ist, aber ich komme aus Schweden, Anm. des Beitragsschreibers).  
 
#562 Zum Thema Akne: Hören Sie damit auf, Milchprodukte zu sich zu nehmen, 
ernähren Sie sich gesund (kein Fastfood), sorgen Sie dafür, dass Sie regelmäßig fürs 
„große Geschäft“ aufs WC gehen (Regelmäßigkeit ist hier wichtig), achten Sie 
darauf, dass Sie Ihr Gesicht (öfters) der Sonne aussetzen (diese bessert die Akne 
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sehr gut) und haben Sie keine Angst davor, sich (in der Sonne) zu bräunen. Wenn 
Ihre Akne WIRKLICH schlimm ist, dann könnte es nötig sein, dass Sie sich eine 
einfache Akne-Creme aus Ihrer Drogerie bzw. Apotheke holen. Ich tat all diese 
Dinge, hatte aber immer noch Akne. Doch dann, nachdem ich mich 24 Tage lang von 
PMO enthalten hatte, war meine „verdammte Akne“ verschwunden! Sie hat sich 
einfach so aufgelöst!  
 
#563 Zu Beginn dieses Jahres hörte ich erstmals mit PMO auf und hielt das etwa 2 
Monate lang durch, bevor ich aus irgendeinem Grund wieder damit begann. Ich 
glaube, eine Verbindung zwischen der Ejakulation und den Akneausbrüchen auf 
meiner Haut festgestellt zu haben. Hat irgendjemand anderer ebenso festgestellt, 
dass in dieser „Altweibergeschichte“ eine gewisse Wahrheit liegt? Wenn dem so ist, 
möchte ich gerne wissen, ob derjenige während eines aktiven, gesunden Sexlebens 
ein gutes Hautbild behalten kann? 
 
#564 Mein (neues) Leben ohne Pornos lässt mir mehr Zeit, um andere Dinge zu tun, 
es gibt mir mehr geistige Energie und eine größere Konzentrationsfähigkeit und es 
„vertreibt die Lust“ (Anm. des Üb.: letzterer Teil „vertreibt die Lust“ ist so zu 
verstehen, dass der Beitragsschreiber seine Zeit nun für andere Dinge einsetzt und 
sich nicht mehr länger den Pornos aussetzt, was diese Wirkung hat.). Pornos graben 
sich wirklich ins eigene Unterbewusstsein ein. Pornos sind sehr unpersönlich, und 
ein unpersönliches Zusammentreffen mit einer lebendigen Frau 
wird…nun…wahrscheinlich nur Beziehung, die nicht lange hält,  hervorbringen, Anm. 
des Üb.). Ab dem Zeitpunkt, an dem ich die Pornos aus meinem Leben entfernte, 
hörte ich damit auf, einfach nur lüstern „nach Frauen zu gieren“ und wurde viel 
aktiver darin, mich (wirklich) mit Frauen zu treffen. Ich würde nicht sagen, dass das 
Aufhören mit den Pornos mir mehr Mut oder Selbstvertrauen gegeben hat (Anm. des 
Üb.: Normalerweise hat das allerdings diese Wirkung), aber es half mir definitiv 
dabei, einen klareren Geist und eine bessere Konzentrationsfähigkeit zu gewinnen 
und dabei, meine Lust in Schach zu halten. Ich begann (auch) allgemein damit, mehr 
mit Menschen zu sprechen und das führte dann auch dazu, dass ich viele neue und 
attraktive Frauen kennen lernte.  
 
#565 Ich hatte bereits 70 Tage lang ohne Pornos und Masturbation verbracht, 56 
Tage ohne Sex und hatte 6 – 8 Wochen lang jeden zweiten Tag 10 – 20 Minuten 
lang Beckenbodenmuskelübungen gemacht, als ich – zum ersten Mal seit dem Ende 
meiner (letzten) Beziehung – wieder Sex hatte. Um eine lange Geschichte 
abzukürzen, ich hatte (bei diesem sexuellen Zusammentreffen) 4 Mal 
(hintereinander) Sex. Die erste „Runde“ dauerte 1 Stunde, die nächsten 3 „Runden“ 
dauerten ungefähr 30 Minuten pro „Runde“ und alles zusammen dauerte über 3 
Stunden. Nach der ersten Stunde hatte ich einen Orgasmus, aber ich unterbrach die 
Ejakulation, (noch) während sie vor sich ging, und konnte die nächsten 2 Stunden 
lang meine Erektion aufrechterhalten. Das war „verrückt“. Dieses Erlebnis war völlig 
überwältigend für mich und ebenso für meine Freundin. 
 
In der Zeit, in der ich mich von PMO und von Sex fern hielt, entschied ich mich, 
einige Bücher über „tantrischen Sex“ zu lesen. Das half mir dabei, die sexuellen 
Erfahrungen „in meinem Kopf neu einzustufen“ und eine neue Perspektive zu 
gewinnen, wie Sex sein könnte, wie er ablaufen könnte und am wichtigsten, wie er 
sich möglicherweise ANFÜHLEN könnte. Diese neue Geisteshaltung erwies sich – in 
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Kombination mit den Beckenbodenmuskelübungen – als „explosiv“…ich kann diese 
Herangehensweise (daher) sehr empfehlen. 
 
Der Vorgang des „Neustarts“ ist schwer zu verstehen, wenn man nur einen kurzen 
Zeitabschnitt dieses Prozesses betrachtet.  Aber wenn man diesen Prozess als 
Ganzes betrachtet, scheint mir die ganze Sache ziemlich leicht zu verstehen zu sein. 
Der Körper sorgt dafür, dass er die Erfahrungen aufnimmt, die das Gehirn (durch die 
Pornosucht, Anm. des Üb.) ruiniert hat (Anm. des Üb.: weil einen das Gehirn 
aufgrund der Pornosucht gewissermaßen von realen Frauen und den damit 
verbundenen „echten Sinneswahrnehmungen“ fern hält). Dieses ganze „den Pornos 
ausgesetzt sein“ und das „eine sofortige Belohnung einbringende“ Masturbieren hat 
meinen Körper darauf konditioniert, sexuelles Verlangen mit visueller bzw. mentaler 
Stimulation gleichzusetzen. Doch GUTER SEX hat etwas mit Sinneswahrnehmungen 
bzw. Gefühlen zu tun und hat nichts mit diesen (rein) geistigen bzw. (rein) visuellen 
Bildern zu tun. Wenn man sich von all diesen (sexuellen Porno-)Fantasien (längere 
Zeit) fernhält und diese (also) (sozusagen) „aushungert“, dann schnappt der eigene 
Körper (gewissermaßen) über (Anm. des Üb.: hauptsächlich aufgrund des 
Dopaminentzugs, lesen Sie zum Verständnis der dabei auftretenden Phänomene die 
wissenschaftlichen Artikel auf dieser Seite). Der Körper sorgt dann dafür, dass man 
Phasen seltsamen und unvorhersehbaren Verhaltens durchmacht. Sobald sich der 
eigene Körper aber wieder mit seinem „natürlichen Zustand“ „angefreundet“ hat, ist 
alles (wieder so), wie es sein sollte: im Leben, in der Welt und im Schlafzimmer. 
 
Sich von PMO zu enthalten ist keine „magische Zauberpille“. Es wird nicht all Ihre 
Probleme lösen(, ohne dass Sie etwas dafür tun müssten, Anm. des Üb.). Aber wenn 
man das sich-von-PMO-enthalten mit einigen „gesunden Angewohnheiten“ 
kombiniert, dann ist das ganz hervorragende Basis für ein selbstbestimmtes Leben. 
Es gibt nichts Erfüllenderes als das Gefühl, das man dann erlangt, wenn man 
tatsächlich „aufblüht“ – und nicht einfach nur „überlebt“.  
 
#566 Die Vorteile (der Enthaltsamkeit von PMO). Diese Liste erhebt keinen Anspruch 
auf Vollständigkeit: 
* Die „Tonqualität“ meiner Stimme hat sich verbessert (das ist dem Beitragsschreiber 
(bereits) aufgefallen, (noch) bevor er (zusätzlich) mit dem Rauchen aufgehört hat) 
* Meine sportliche Leistungsfähigkeit ist größer geworden. Für mich persönlich gilt 
dies besonders für Squash (Anm. des Üb.: Hallentennis mit eigenen Regeln). (Der 
Beitragsschreiber hat auch dies (wiederum) beobachtet, (noch) bevor er das 
Rauchen aufgegeben hat. Andere Leute haben ihm dies (mündlich) bestätigt.) 
* Meine Muskelmasse hat sich erhöht.  
* Der Sex ist besser geworden. „10 Mal“ besser (als früher). Ich praktiziere jetzt 
Karezza.  
* Mein Selbstvertrauen (bzw. meine allgemein Zuversicht) hat sich erhöht.  
* Ich bin besser in der Lage, Augenkontakt herzustellen bzw. zu halten.  
* Ich habe einen größeren Respekt vor mir selbst (entwickelt) bzw. kann mich selbst 
(jetzt) besser akzeptieren.  
* Meine sozialen Fähigkeiten haben sich verbessert. 
* Frauen schenken mir (jetzt) mehr Aufmerksamkeit. 


