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Vorwort von Markus

Ein Mann, der nie an sich geglaubt hat

Ich bin Markus. Und ich dachte lange Zeit, ich ware ein
hoffnungsloser Fall. Uber 20 Jahre lang habe ich fast
taglich Pornos geschaut - so tief drin, dass ich kaum noch
wusste, wer ich eigentlich bin. Mein Leben war gepragt
von Scham, Ruckzug und Verzweiflung. Meine Ehe ist
daran zerbrochen, meine Frau hat sich von mir getrennt.
Ich fUhlte mich leer, gebrochen und allein.

Dann kam der Moment, an dem ich zu Sebastian in die
Beratung gegangen bin. Ich war skeptisch, denn nach all
den Jahren hatte ich schon so oft versucht, aufzuhoren
und immer wieder bin ich gescheitert. Aber hier war
jemand, der mich wirklich verstanden hat. Jemand, der
mir nicht sagte, dass ich versagt hatte, sondern mir
Hoffnung gegeben hat.

"Nach all den Jahren des Scheiterns hatte ich endlich
das Gefuhl: Es gibt einen Weg heraus."
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Vorwort von Markus
(Fortsetzung)

Der Weg aus der Verzweiflung

Mein erster Ruckfall kam nach 7 Tagen — und das war
okay. Denn ich hatte gelernt, dass Scheitern Teil des
Weges ist. Heute bin ich seit September 2023 komplett
clean. Ohne Ruckfall.

"Ich erzdhle meine Geschichte, um anderen Mannern
Hoffnung zu geben."

Sebastian hat mir Klarheit und Struktur gegeben. Seine
empathische Art zeigte mir: Es gibt keinen
hoffnungslosen Fall.

Was mir am meisten half:

o \Wochentliche Check-ins

e Praktische Alltagsroutinen

Du bist nicht allein. Lass dieses Buch dein erster Schritt in
die Freiheit sein.

Markus*
* Der Name wurde aus Schutzgrunden geandert.
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Sebastians Geschichte

Fortsetzung — Mein Weg zur Freiheit

Die 90-Tage-Challenge mit meinen Freunden war nur der
Anfang. Was als personlicher Befreiungsweg begann,
wurde meine Berufung.

Nach meiner eigenen Heilung bildete ich mich weiter und
entwickelte einen ganzheitlichen Ansatz fur Manner.

"Scham ist der grofBte Feind echter Vleranderung.
Offenheit und ehrliche Verbindung sind der Schidssel
zur Freiheit."

Was mich motiviert: Die Transformation, die ich bei
Mannern sehe — wie sie wieder zu sich selbst finden und
echte Beziehungen aufbauen kénnen.

Die Grundprinzipien fur dauerhafte Veranderung sind
immer dieselben, unabhangig von Alter, Hintergrund
oder Schweregrad des Problems.

Meine Vision: Eine Welt, in der Manner ihre Sexualitat
gesund leben. Du kannst einer dieser Manner sein. Deine
Reise beginnt jetzt.

Dein Sebastian
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Sebastians Geschichte
Teil 1: Der Weg in die Sucht

Hey, danke dir fur dein Vertrauen. Ich bin Sebastian und
mochte dich an meiner personlichen Story teilhaben
lassen.

Mit 12 Jahren sah ich meinen ersten Porno. In den
folgenden Jahren entwickelte sich eine Sucht - mit 16
verbrachte ich taglich Stunden damit. Mein Bild von

Frauen wurde verzerrt, ich zog mich zuruck.

"Mit 19 Jahren fand ich den Mut, mit meinen Freunden
zu sprechen: 'Ich habe ein Pornoproblem."

Ihre Unterstutzung hat mir sehr geholfen: Sie nahmen
mich ernst, lachten nicht, und fragten jede Woche nach.
Der erste wichtige Schritt war, das Problem zu teilen, statt
es allein zu bekampfen.

Fortsetzung: Wie meine Freunde und ich einen Weg fanden,
der mir echte Freiheit brachte...

Dein Sebastian
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TEIL1

Die 30 grof3ten Fehler
& Glaubenssatze

Die unsichtbaren Ketten, die dich zuruckhalten

Du hast es versucht aufzuhoren, doch am Ende bist du immer
wieder zurlckgefallen. Diese Fragen brennen in deinem Kopf:

"Warum schaffe ich es nicht? Bin ich wirklich so schwach?"
Du bist nicht allein. Viele Manner stecken in diesem Dilemma fest,

obwohl sie spuren: So kann es nicht weitergehen.

Veranderung beginnt mit ehrlicher Selbstreflexion. Verstehe die
Fehler und Glaubenssatze, die dich zurlUckhalten.

In diesem Teil findest du die 30 groten Fehler und die inneren
Stimmen, die dich kleinhalten.

Lies diesen Teil mit Offenheit. Denn nur wer den Schatten kennt,
kann ins Licht treten.
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 1)

Fehler 1-3, die dich zuruckhalten

o Direkt nach dem Aufwachen zum Handy greifen

Der Tag beginnt mit ReizUberflutung statt mit Ruhe. Das Gehirn wird
von Anfang an auf schnelle Belohnung gepolt, was dich anfalliger fur
Pornokonsum macht.

Loésung: Handyfreie Morgenroutine, die mit Klarheit statt Reiz
beginnt.

e Handy Uber Nacht im Wohnzimmer lassen
e Mit 5 Minuten Atemfokus oder Dehnung starten

e Abends ziellos durch Social Media scrollen

Abends ist unsere Selbstkontrolle schwacher. Zielloses Scrollen macht
dich empfanglich fur visuelle Reize, besonders wenn du mude bist.

Loésung: Beende deinen digitalen Tag bewusst und plane
Abendzeiten ohne Social Media.

e Aktiviere einen Fokusmodus oder App-Sperre ab 21 Uhr
e Lies abends ein Buch statt zu scrollen

e Immer mit dem Handy ins Bett gehen

Das Bett wird zum Reizraum statt Erholungsort. Bildschirmlicht halt dein
Nervensystem aktiv und macht dich anfalliger fur sexuelle Reize.

Loésung: Mache dein Schlafzimmer zur bildschirmfreien Zone.

e |ade dein Handy in der Kiche und nutze einen analogen Wecker
e |Lege ein Notizbuch neben das Bett fUr Gedanken
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 2)

Fehler 4-6, die dich zuruckhalten

e Zu wenig koérperliche Bewegung

Energie, die nicht im Korper kanalisiert wird, staut sich auf. Diese
angestaute Energie sucht sich ein Ventil — oft in Form von sexueller
Entladung.

Loésung: Baue tagliche Bewegungseinheiten in deinen Alltag ein -

am besten regelmafig und bewusst.

e Geh jeden Morgen 30 Minuten an der frischen Luft spazieren

¢ Mache ein kurzes, aber intensives 15-Minuten-Workout zu Hause an
mindestens 3 Tagen pro Woche

e Kein geregelter Tagesablauf

Ein ungeordneter Tag ist ein gefundenes Fressen fur schlechte
Gewohnheiten. Wenn du keinen klaren Plan hast, fullst du Leerlauf
schnell mit Reizen.

Losung: Erstelle dir einen groben Tagesplan mit klaren Zeitfenstern
flr Arbeit, Pausen und Erholung.

e Schreibe am Vorabend drei konkrete Aufgaben fur den nachsten
Tag auf

e Plane einen festen Feierabend-Zeitpunkt und eine Aktivitat als
Belohnung danach

G Unaufgeraumtes Zimmer oder Wohnung

Deine Umgebung beeinflusst deine innere Haltung. Wer in einem
chaotischen Umfeld lebt, signalisiert sich selbst, dass er die Kontrolle
verloren hat.

Loésung: Schaffe dir ein Umfeld, das Klarheit, Wirde und Stabilitat
ausstrahlt.

e Raume jeden Abend vor dem Schlafengehen 5 Minuten auf — egal
was

e Sorge daflr, dass dein Bett morgens gemacht ist und dein
Schreibtisch frei bleibt
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 3)

Fehler 7-9, die dich zuruckhalten

o Zu wenig echte soziale Kontakte

Einsamkeit ist einer der starksten Treiber fur Pornokonsum. Wenn echte
Nahe fehlt, sucht das Gehirn nach einer lllusion davon — und Pornos
liefern diese lllusion perfekt.

Loésung: Pflege echte menschliche Verbindungen und investiere in
Beziehungen.

e Verabrede dich mindestens einmal pro Woche mit einem Freund
e Rufeinen alten Bekannten an statt nur zu schreiben

e Keine echten Ziele oder Visionen im Leben

Ohne klare Richtung wirst du anfallig fur kurzfristige Belohnungen.
Pornografie ist ein naheliegender Fluchtweg, weil sie sofort verfugbar ist
und scheinbar Erfullung liefert.

Loésung: Formuliere ein langfristiges Ziel oder eine Vision, die dich
innerlich bewegt.

e Schreibe auf, wie du dein Leben in einem Jahr sehen willst

e Erstelle ein Visionboard, das dich taglich an deine Richtung
erinnert

e Kein klares ,Warum" flur die Abstinenz

Ohne einen innerlich klaren Grund ist jeder Versuch aufzuhéren zum
Scheitern verurteilt. Ein starkes Warum verleiht deiner Entscheidung
Tiefe und Richtung.

Loésung: Finde dein personliches Warum - einen inneren Antrieb, der
grofBer ist als die kurzfristige Lust.

e Schreib dir 10 Grunde auf, warum du aufhéren willst

e Notiere, was dich der Pornokonsum bisher gekostet hat
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 4)

Fehler 10-12, die dich zuruckhalten

@ Kein konkreter Plan fur Ruckfall-Situationen

Viele Manner scheitern nicht, weil sie keine Motivation haben — sondern
weil sie in kritischen Momenten keinen Plan B haben. Ohne klaren
Umgang mit dem Drang wirst du impulsiv handeln.

Loésung: Erstelle eine Krisenstrategie mit konkreten
Handlungsalternativen fur gefahrliche Situationen.

e Schreibe dir eine 3-Schritte-Liste fur Notfalle auf (z.B.: Bewegung,
kalte Dusche, jemand anrufen)

e Erstelle eine Sammlung von SOS-Botschaften, die du dir selbst in
einem Ruckfall-Moment vorlesen kannst

m Keine tiefe Auseinandersetzung mit der Ursache

Pornokonsum ist oft ein Symptom — nicht das eigentliche Problem. Viele
nutzen Pornos zur Betaubung von emotionalem Schmerz, Unsicherheit,
Stress oder alten Verletzungen.

Losung: Gehe tiefer: Welche emotionale Lucke fullt Pornografie bei

dir?

e Nimm dir einmal pro Woche Zeit fUr Journaling Uber die Frage: Was
fUhle ich, bevor der Drang kommt?

e Sprich mit einem Coach oder Therapeuten Uber wiederkehrende
emotionale Muster in deinem Leben

@ Sich far Ruckfalle schamen und verurteilen

Scham lahmt. Wer nach einem Ruckfall in Selbstverachtung versinkt,
wird eher erneut konsumieren. Die Scham erzeugt Stress, und dieser
Stress verlangt wieder nach Entladung.

Loésung: Lerne, Ruckfalle als Lernchance zu sehen, statt dich dafur zu
verurteilen.

e Schreibe nach einem Ruckfall einen ehrlichen Erfahrungsbericht:
Was ist passiert? Was habe ich daraus gelernt?

e Sprich mit einem Vertrauten offen Uber deinen Ruckfall, um dich
nicht in Scham zu isolieren
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 5)

Fehler 13-15, die dich zuruckhalten

@ Sich zu sehr auf Disziplin verlassen

Willenskraft ist wie ein Muskel — und sie ermUdet. Wenn du deinen Weg
allein Uber Disziplin steuern willst, wirst du an Tagen mit wenig Energie
scheitern. Veranderung braucht mehr als Kampf.

Loésung: Baue dir ein System, das dich auch dann tragt, wenn deine
Willenskraft schwach ist.

¢ Richte automatische Blocker auf deinen Geraten ein
e Integriere tagliche Rituale (Sport, Meditation, Austausch)

@ Sich mit Triggern umgeben

Wenn dein Alltag voller sexueller Reize ist — durch Instagram-Feeds,
Netflix-Serien oder Musikvideos - fUtterst du standig dein Verlangen. Du
bist unbewusst im Jagdmodus.

Loésung: Enttriggere dein Umfeld bewusst und mache es dir schwer,
in Versuchung zu geraten.

e Entfolge allen Accounts mit sexuell aufgeladenen Inhalten
e Ersetze bestimmte Serien durch nicht-sexualisierende Alternativen

@ Zu viel Zeit am Handy oder Laptop ohne Ziel

Wenn du dich ziellos durch dein Smartphone oder Laptop klickst,
landest du schnell bei reizvollen Inhalten. Die Bildschirmzeit ohne Zweck
ist ein haufiger Einstieg in Pornokonsum.

Loésung: Reduziere deine Bildschirmzeit bewusst und nutze Gerate
mit klarer Intention.

e |ege feste Zeiten fest, zu denen du dein Handy weglegst (ab 21 Uhr)
e Nutze App-Tracker, um deinen unbewussten Konsum zu
Uberwachen
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 6)

Fehler 16-18, die dich zuruckhalten

@ Kein klares Abendritual

Abends ist unsere Selbstkontrolle am schwachsten. Ohne klares
Abendritual endet der Tag oft mit planlosem Scrollen — was direkt in
Pornokonsum fuhren kann. Ein bewusstes Ritual verbessert nicht nur
deine Schlafqualitat, sondern starkt auch deinen inneren Frieden.

Loésung: Entwickle ein Abendritual, das dich zur Ruhe bringt und dich
vom Bildschirm I6st.

e Liesjeden Abend 10 Minuten ein Buch im Bett, bevor du das Licht
ausmachst
e Schreibe drei Dinge auf, fUr die du an diesem Tag danklbar bist

@ Kein Morgenritual, das dich mental ausrichtet

Wenn du ohne bewusste Ausrichtung in den Tag startest, bist du
anfalliger fur Impulse. Ein strukturierter Morgen beeinflusst mafRgeblich
deinen inneren Zustand — du fuhlst dich fokussierter und stabiler. Ohne
klares Ritual wirst du hingegen eher reaktiv durch den Tag treiben.

Loésung: Gestalte dir einen festen Start in den Tag, der Kérper und

Geist aktiviert.

e Beginne den Tag mit 5 Minuten Bewegung, kaltem Wasser im
Gesicht und einem kurzen Mantra

e Schreibe dir morgens deine drei wichtigsten Ziele fur den Tag auf

@ Zu wenig echte soziale Verbindung

Viele Manner greifen zur Pornografie, wenn sie sich einsam, innerlich leer
oder nicht gesehen fUhlen. Virtuelle Stimulation ersetzt fUr einen
Moment das GefUuhl von Nahe — kann aber echte Verbindung nie
ersetzen. Isolation ist ein gefahrlicher Nahrboden fur Sucht.

Loésung: Suche aktiv nach echter Verbindung mit anderen Menschen
—auch wenn es herausfordernd ist.

e Verabrede dich einmal pro Woche bewusst mit einem Freund zum
Spaziergang oder Kaffee

e Tritt einer Mannergruppe oder einem Verein bei, um regelmafig
ehrliche Gesprache zu fuhren
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 7)

Fehler 19-21, die dich zuruckhalten

@ Keine gesunde Beziehung zur eigenen Sexualitat

Wer Sexualitat nur mit Porno, Druck oder Scham verbindet, hat oft ein
gestortes Verhaltnis zum eigenen Korper. Die eigene Lust wird entweder
unterdrlUckt oder sofort ausgelebt — beides ist ungesund.

Loésung: Entwickle eine bewusste, respektvolle und reife Beziehung

zu deiner Sexualitat.

e Lies BUcher Uber mannliche Sexualitat und reflektiere deine
Pragungen

e Praktiziere bewusste Selbstwahrnehmung bei sexueller Erregung

@ Keine korperliche Auslastung im Alltag

Wenn du korperlich unterfordert bist, bleibt Uberschissige Energie in
deinem System und sucht sich ein Ventil. Pornografie wirkt wie ein
schneller Kurzschluss: Energie raus, Spannung weg.

Loésung: Sorge taglich fur kérperliche Bewegung, die dich fordert und
zentriert.

e Mache jeden Morgen 20 Minuten Krafttraining oder Joggen
e Melde dich in einem Kampfsportkurs oder Fitnessstudio an

@ Keine kreative Ausdrucksform

Viele Manner kompensieren unerflullte Kreativitat mit Sexualitat. Wenn
du deine schopferische Energie nicht ausdrickst, wird sie sich einen
anderen Weg suchen. Pornografie ist oft ein Ersatz fur tiefere
Selbstverwirklichung.

Loésung: Finde eine kreative Ausdrucksform, die dir Freude macht

und dich erfullt.

e Starte ein Skizzenbuch, in dem du taglich 10 Minuten zeichnest

e Erschaffe einen kurzen Text, Song oder Beat pro Woche — nur fur
dich
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 8)

Fehler 22-24, die dich zuruckhalten

@ Keine bewusste Beziehung zu Emotionen

Wenn du deine GeflUhle nicht zulasst oder ausdrickst, stauen sie sich im
Inneren an — bis sie sich als Impuls entladen. Pornos werden oft genutzt,
um Angst, Frust, Scham oder Einsamkeit nicht fUhlen zu mussen.

Loésung: Lerne, deine Emotionen wahrzunehmen und ihnen bewusst

Raum zu geben.

e Schreibe taglich auf: Was habe ich heute gefuhlt? Wo spure ich es
im Korper?

e FUhre einmal pro Woche ein ehrliches Gesprach mit einem
vertrauten Menschen Uber deine Gefuhle

@ Der Wunsch, sich selbst zu bestrafen

Manche Manner konsumieren Pornos nicht zur Luststeigerung —
sondern aus Selbsthass oder innerer Ablehnung. Sie glauben, sie hatten
es nicht besser verdient oder wollen sich selbst dafur bestrafen, dass sie
Lersagt" haben.

Loésung: Erkenne, wenn dein Konsum ein Akt der Selbstbestrafung ist

—und ersetze ihn durch Selbstmitgefihl.

e Notiere dir nach einem RuUckfall: Welche Emotion stand dahinter?
Habe ich mich klein oder schuldig gefuhlt?

e Ube aktiv Selbstmitgefihl durch Affirmationen wie: ,Ich verdiene
Heilung. Ich lerne gerade."

@ Kein bewusster Umgang mit Stress

Stress ist einer der haufigsten Ausldser fUr Pornokonsum. Wer nicht
gelernt hat, mit innerem Druck umzugehen, greift zum schnellsten
,Beruhigungsmittel", das zur Verfigung steht.

Loésung: Entwickle gesunde Strategien zum Stressabbau, die dich
wirklich entspannen.

e Mache nach stressigen Tagen einen 30-minutigen Spaziergang in
der Natur ohne Handy

e Integriere eine tagliche AtemuUubung (z. B. 4-7-8-Methode), um
deinen Parasympathikus zu aktivieren
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 9)

Fehler 25-27, die dich zuruckhalten

@ Alte Glaubenssatze Uber sich selbst

Tiefsitzende Uberzeugungen wie ,Ich bin schwach" oder ,Ich kann mich
nicht andern" wirken wie selbsterfullende Prophezeiungen und
untergraben jeden Versuch, frei zu werden.

Losung: Erkenne deine destruktiven Glaubenssatze und ersetze sie
durch neue Wahrheiten.

e Negative Glaubenssatze aufschreiben und in positive
umformulieren
e Neue, positive Uberzeugungen taglich laut vor dem Spiegel lesen

@ Zu wenig BerUihrung im Alltag

Korperkontakt ist ein menschliches Grundbedurfnis. Wer keine
achtsame Beruhrung erfahrt, kompensiert oft durch sexuelle Bilder —
dies verstarkt jedoch das Gefuhl von Trennung.

Loésung: Suche bewusst nach Formen achtsamer, nicht-sexualisierter
Beruhrung.

e RegelmaBige Massagen zur Entspannung, nicht zur Luststeigerung
e Ehrliche Umarmungen von Freunden oder Familie, ohne Scham

@ Kein Umgang mit innerer Leere

Viele Manner betauben das Gefuhl innerer Leere mit Pornografie. Doch
diese Leere ist ein Hinweis auf unerfullte BedUrfnisse oder
vernachlassigte Sehnslchte.

Loésung: Lerne, mit deiner inneren Leere in Kontakt zu bleiben und
ihr zuzuhoren.

e Taglich 5-10 Minuten still dasitzen und beobachten, was auftaucht
e Aufschreiben, was im Leben wirklich fehlt und was du stattdessen
brauchst
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Die 30 grof3ten Fehler (Teil 10)

Fehler 28-30, die dich zurUckhalten

@ Kein langfristiges Ziel oder Lebenssinn

Ohne ein starkes Warum wirst du frUher oder spater in alte Muster
zurUckfallen. Wenn dein Leben keinen gréoBeren Rahmen hat, erscheint
der kurzfristige Lustgewinn als das einzige lohnende Ziel.

Loésung: Verbinde dich mit einem tieferen Ziel, das dich tragt — auch
durch schwierige Phasen.

e Schreibe eine persoénliche Vision: Wer willst du sein? Wofur willst du
morgens aufstehen?
e Arbeite gezielt auf ein Projekt hin, das dir wirklich am Herzen liegt

@ Kein Umfeld, das Wachstum férdert

Dein Umfeld hat enormen Einfluss auf dein Verhalten. Wenn du dich mit
Menschen umgibst, die destruktive Muster normalisieren, wird es sehr
schwer, dich zu verandern.

Loésung: Suche aktiv nach einem Umfeld, das deine Veranderung
unterstutzt.

e Tritt einer Mannergruppe oder einem Online-Forum bei, in dem
Uber ehrliche Veranderung gesprochen wird

e Erzahle einem guten Freund offen von deinem Weg und bitte ihn,
dich regelmafig zu fragen, wie es lauft

@ Fehlende tagliche Verankerung

Veranderung braucht Rituale. Ohne feste Gewohnheiten, die dich jeden
Tag erinnern, zentrieren und starken, wirst du bei der kleinsten
Erschltterung in alte Muster zurUlckfallen.

Losung: Etabliere tagliche Rituale, die dich stabilisieren und an deine
Ziele erinnern.

e Starte jeden Tag mit einem kurzen Morgenritual: Dankbarkeit,
Zielvisualisierung und Atmung

e FUhre ein Tagebuch mit 3 taglichen Notizen: Was war gut? Was
habe ich gelernt? Was nehme ich mir vor?
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Glaubenssatze die sabotieren

Die 5 starksten inneren Stimmen, die dich kleinhalten

66 "lch brauche das, um Druck abzubauen."

Du betaubst den Druck, anstatt ihn zu |6sen. Danach bist du weder erholt
noch frei.

[Gegenimpuls: "Ich finde Wege, die mich wirklich entspannen.”

66 "Einmal ist doch nicht schlimm."

Dieser Satz ist der TuUréffner zu deinem alten Muster. Du verstarkst die
Schleife in deinem Gehirn.

[Gegenimpuls: "Heute zdhle ich. Heute bin ich mir treu.”

66 "lch bin halt so - das wird sich nie andern."

Der Glaubenssatz der Resignation. Veranderung ist kein Knopfdruck — sie ist
ein Weg.

[Gegenimpuls: "Ich entwickle mich. Ich bin nicht festgelegt.”

66 "lch bin gerade allein - das ist mein Ersatz."

Einsamkeit ist schmerzhaft. Doch danach bleibt mehr Leere und weniger
echte Verbindung.

[Gegenimpuls: "Ich brauche keine Illusion - ich will echte Verbindung.”

66 "lch bin trotzdem ein guter Mensch."

Diese Aussage trennt dein Handeln von deinem Selbstbild und verhindert
echte Verantwortung.

[Gegenimpuls: "Meine Handlungen formen, wer ich bin."
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Glaubenssatze die sabotieren

Die weiteren inneren Stimmen, die dich kleinhalten

"Ich schaffe das eh nicht auf Dauer."

Dieser Glaubenssatz nimmt dir die Hoffnung und fUhrt zu Nachlassigkeit
nach ersten Erfolgen.

[Gegenimpuls: "Jeder Tag ist ein neuer Anfang. Ich baue langfristig."”

"Pornos tun doch niemandem weh."
Diese Rationalisierung Ubersieht die realen Auswirkungen auf dein Gehirn,
Beziehungen und andere.

Gegenimpuls: "Meine Handlungen haben Konsequenzen - ftir mich und
andere.”

"Ich muss das alles allein schaffen."

Der Glaubenssatz des einsamen Kampfers. Gerade bei Sucht ist
UnterstUtzung entscheidend.

[Gegenimpuls: "Wahre Stérke zeigt sich im Mut, Hilfe anzunehmen."

"Es gibt keine Alternative fir dieses Gefuihl."

Dein Gehirn ist anpassungsfahig — es kann neue, gesunde
Belohnungssysteme entwickeln.

[Gegenimpuls: "Es gibt tiefere Freuden als kurzfristigen Rausch.”

"Irgendwann will ich aufhéren - aber jetzt noch nicht."

Der Aufschub-Glaubenssatz. Du verschiebst die Veranderung in eine
unbestimmte Zukunft.

[Gegenimpuls: "Heute ist der Tag der Entscheidung. Jetzt beginne ich."

Sebastian Buss Zur Homepage
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TEIL 2

Was du brauchst, um
wirklich frei zu werden

Der Weg aus der Scham in die Kraft G

Du kennst jetzt die Fehler und Glaubenssatze, die dich
zurUckhalten. Aber Wissen allein verandert nichts — du brauchst
ein Fundament.

"Veranderung beginnt nicht mit Perfektion, sondern mit
neuen Gewohnheiten, die dich Tag flr Tag starker machen."

In diesem zweiten Teil erfahrst du konkret, was du brauchst, um
nachhaltig zu verandern:

e GCesunder Schlaf als Regenerationsquelle

e Stabilisierende Morgen- und Abendroutinen
e Bewegung gegen stagnierende Energie

e Kontrolle Uber digitale Reize

e Echte Verbindung zu anderen Menschen

e Ernahrung fur mentale Klarheit

e Vision und Sinn als innerer Kompass

e Verantwortung als SchlUssel zur Freiheit

Dies ist dein praktischer Wegweiser. Hier geht es nicht um
Theorie, sondern um Handeln.

Sebastian Buss Zur Homepage
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‘ Deine nachtliche Regeneration

Gesunder Schlaf ist ein SchlUsselfaktor fur deine

Freiheit. Bei Mudigkeit sinkt deine
Impulskontrolle drastisch. Dein prafrontaler
Cortex — verantwortlich fur Selbststeuerung —
funktioniert nicht optimal, wenn du
unausgeschlafen bist.

"Schlechter Schiaf éffnet Tore flir alte Muster. Guter
Schlaf gibt dir Kraft fir bewusste Entscheidungen.”

Pornokonsum findet oft spat abends statt —
wenn die Willenskraft erschopft ist. Eine
gesunde Schlafenszeit schutzt dich vor diesen
Zeitfenstern.

Das kannst du konkret tun:

v Feste Schlafenszeit « Dunkles, kUhles

vor 23 Uhr Schlafzimmer (16-
v 30 Min. "No-Screen- 18°C)

Time" vor dem v Kein Koffein nach 14

Schlafen Uhr

Der richtige Schlaf

Schlafphasen-
Zyklus
Einschlafphase5-10
min
Leichtschlaf 10-25 min
Tiefschlaf  20-40 min
REM-Phase 10-60 min

Warum es
funktioniert:

- Starkt
Impulskontrolle

- Reduziert Stress

- Reguliert Dopamin
- Verbessert
Entscheidungen

- Fordert emotionale
Stabilitat

C

"Ein erholsamer Schiaf ist keine Luxus, sondern die Grundlage flir deine Freiheit."

Sebastian Buss
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Wie du deinen Tag beginnst und beendest,
bestimmt deine Stabilitat. Ohne Routinen
offnest du die Tur fur alte Muster. Stabile
Morgen- und Abendroutinen schaffen einen
Rahmen, der dich durch Hochs und Tiefs tragt.

"Deine tdglichen Rituale entscheiden Uber deine
Freiheit — weit mehr als deine Willenskraft in
kritischen Momenten."

Deine Morgenroutine:

v 3tiefe AtemzUge + Moment der Dankbarkeit

v Wasser trinken statt sofort zum Handy
greifen

v 5 Minuten Bewegung/Dehnung einbauen
Deine Abendroutine:

v Handy 30+ Minuten vor dem Schlafengehen
weglegen

v Tagesreflexion: Was lief gut? Was nimmst du

mit?

a Morgen- und Abendroutinen
Der Rahmen deiner SelbstfUhrung

Der Routinen-
Kreis

Struktur schaffen

Dopamin regulieren

I

Il

I

Selbstwert steigern

Impulskontrolle -
starken

So beginnen:

- Klein anfangen (3
Min. reichen)

- An bestehende
Gewohnheiten
koppeln

- Sichtbare
Erinnerungen
schaffen

- 30 Tage fur
Automatisierung

"Mdanner, die frei von Sucht leben, haben fast immer eines gemeinsam: Sie fihren ihr

Leben bewusst und strukturiert.”

Sebastian Buss
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Bewegung & Sport

Dein Korper als VerbUndeter

Koérperliche Bewegung ist eine der wirksamsten
Strategien gegen Pornokonsum. Sie gibt deiner
Uberschussigen Energie ein gesundes Ventil
und reduziert das Risiko, in alte Muster
zuruckzufallen.

"Stagnierende Energie sucht sich friiher oder
spéater ein Ventil — Bewegung lenkt diese Kraft in
konstruktive Bahnen."

Das kannst du konkret tun:

v Taglich 30 Minuten Bewegung -
Spaziergang, Joggen oder Heimtraining

v 5-Minuten-Notfall-Workout fur akute
Versuchungsmomente

v Sportverein oder Laufgruppe beitreten —
soziale Bewegung motiviert

v Bewegungspausen: Treppe statt Aufzug,
Fahrrad statt Auto

Notfall-Workout

20x Kniebeugen  30s
15x Liegestutze 30s
30x Hampelmann 30s
Kalte Dusche 60s

Vorteile:

- Baut Stresshormone
ab

- Verbessert deinen
Schlaf

- Steigert
Selbstwertgefuhl

- Normalisiert
Dopaminhaushalt
- Starkt
Impulskontrolle

3

"Der ménnliche Korper ist darauf ausgelegt, sich zu bewegen. Wenn du diese Energie
nicht bewusst lenkst, wird sie sich unbewusst — oft destruktive — Wege suchen.”

Sebastian Buss
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Digitale Reize und Dopamin-Detox

Social Media programmiert unser Gehirn auf
standige Reize. Die Suche nach dem nachsten
Like oder Video schafft eine Dopamin-Fatigue:
Du brauchst immer starkere Reize fur das
gleiche Belohnungsgefuhl.

"Dein Gehirn unterscheidet nicht zwischen Social-
Media-Dopamin und Porno-Dopamin. Beides
trainiert die gleichen neuronalen Pfade.”

Was beim harmlosen Scrollen beginnt, fUhrt oft
in einer Dopamin-Spirale zu immer starkeren
Reizen. Pornografie ist dabei oft der nachste,
"logische" Schritt.

Das kannst du konkret tun:

v App-Blocker
installieren

v Sexualisierte
Accounts entfolgen
v Benachrichtigungen « Regelmalige
deaktivieren "Dopamin-Detox"-
Tage

Umgang mit Social Media

Die Dopamin-Falle
Langeweile/Leere
® Zum Handy greifen

Starkere Reize
ndtig
® Pornokonsum

Selbstreflexion:

- Wie oft prufst du
dein Handy ohne
Grund?

- Welche Apps l6sen
bei dir Unruhe aus?

- Wann greifst du am
haufigsten zum
Handy?

"Dopamin-Detox bedeutet nicht, digitale Medien zu meiden, sondern sie bewusst zu
nutzen und die Kontrolle Gber deine Aufmerksambkeit zurlickzugewinnen."”

Sebastian Buss
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° Soziale Beziehungen

Verbindung als Heilweg

Isolation ist einer der starksten Treiber fur
Pornokonsum. Viele Manner nutzen
Pornografie, wenn sie sich einsam oder
emotional leer fUhlen. Echte Verbindung zu
anderen ist ein wesentlicher SchlUssel zur
Uberwindung der Sucht.

"Sucht gedeiht in der Isolation und stirbt in der
Gemeinschaft."

Scham fuhrt dazu, dass wir uns zuruckziehen -
genau das, was uns in der Sucht gefangen halt.
Der Weg in die Freiheit fUhrt Uber ehrliche
Beziehungen.

Das kannst du konkret tun:
v Finde einen Vertrauten, dem du von deinem

Kampf erzahlst
v Tritt einer Mannergruppe oder einem
UnterstUtzungskreis bei

v Plane wéchentlich echte Begegnungen
ohne Smartphone

"Die tiefste Heilung geschieht in authentischen Beziehungen, in denen du dich sicher

genug fuhlst, um ehrlich zu sein.”

Sebastian Buss

Zur Homepage

Beziehungskreise

Enger Vertrauter  1-2
Freundeskreis 3-5
Gemeinschaft 5-15

Warum es
funktioniert:

- Erfullt Bedurfnis
nach Verbindung

- Reduziert Scham
und Einsamkeit

- Bietet emotionale
Unterstutzung

- Schafft
Verantwortlichkeit
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Kapitel 6-8: Ubersicht

Ernahrung, Sinn & Vision, Verantwortung

e Ernahrung

Dein Korper als
Fundament deiner
Klarheit. Was du isst,
beeinflusst direkt deine
Impulskontrolle.

Wichtigste Schritte:

v Reduziere Zucker
und verarbeitete
Lebensmittel

v RegelmaBige
Mahlzeiten fur
stabilen Blutzucker

0 Sinn & Vision

Dein Warum fUr ein neues
Leben. Ohne ein starkes
Warum wird jeder
Versuch, frei zu werden,
scheitern.

Deine Schritte:

v Definiere deine
tiefsten Werte

v Erstelle ein Vision
Board deines idealen
Lebens

a

@ Verantwortung

Der Mann, der du sein
willst. Verantwortung
bedeutet die Kraft zu
gestalten und zu fuhren -
dich selbst und andere.

Essentiell:

v Ubernimm 100%
Verantwortung far
deinen Weg

v Fuhre dich selbst mit
Wochenreviews

O

"Diese drei Bereiche bilden zusammen das Fundament deiner neuen Identitidt. Wenn
du gesund isst, eine klare Vision hast und volle Verantwortung Ubernimmst, wird
Freiheit nicht nur méglich - sie wird unvermeidbar.”

Sebastian Buss
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Q & A & Schlusswort

Haufige Fragen und nachste Schritte

Haufige Fragen

Wie lange dauert es, wirklich frei zu
werden?

Die Reset-Phase dauert etwa 90 Tage. Manche
erleben nach 3-4 Monaten erste Freiheit, tief
verwurzelte Muster brauchen 6-12 Monate.

Was bei Ruckfallen?

Ruckfalle sind Teil des Prozesses. Frage: Was hat ihn
ausgelost? Welches BedUrfnis stand dahinter? Nutze
sie als Lernchance.

Wie spreche ich mit meinem Partner?
Wahle einen ruhigen Moment. Erklare, dass es dein
Problem ist, nicht ein Beziehungsmangel. Betone
deinen Veranderungswillen.

Schlusswort

Nachste Schritte:

- Eine MaBnahme pro
Kapitel wahlen

- Vertrauten oder
Coach finden

- 30-Tage-Challenge
starten

- Fortschritte
dokumentieren

Statistik:

- 3-5% der Manner
betroffen

- 70% Besserung bei
Umsetzung

- 90% mehr Selbstwert
danach

Du hast den ersten Schritt getan. Wissen allein reicht nicht — konsequente
Umsetzung verandert dein Leben. Du bist nicht allein. Tausende Manner haben

diesen Weg erfolgreich gemeistert.

Es wird Hohen und Tiefen geben. Entscheidend ist, dass du weitermachst, dass du

dich nach jedem Stolpern wieder aufrichtest.

Ich glaube an dich. Der Mann, der du werden kannst, wartet auf dich. Triff heute die

Entscheidung, die dein Leben fur immer verandert.

Sebastian Buss

Zur Homepage
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<

Die finalen drei Kapitel bilden das Fundament
fUr deine dauerhafte Freiheit. Wahrend die
vorigen Kapitel deine taglichen Gewohnheiten
formten, bauen diese letzten Schritte deine
innere Starke und Ausrichtung auf.

"Wahre Freiheit entsteht, wenn dein Leben mehr
Bedeutung hat als deine Stichte.”

Ernahrung, Lebensvision und
Verantwortungsubernahme sind die finalen
Bausteine fur ein Leben in Freiheit und Kraft.

Das kannst du konkret tun:

v Ubernimm
Verantwortung fur
ein Projekt

v Reduziere stark
verarbeitete
Lebensmittel

v Formuliere deine 5- « Trinke ausreichend
Jahres-Vision Wasser (2-3 Liter
schriftlich taglich)

Kapitel 6-8: Finale Schritte

Ernahrung, Sinn & Vision, Verantwortung

Die drei finalen
Kapitel

6. Koérperchemie
Ernahrung

7.Sinn & Ausrichtung
Vision

8. Wachstum
Verantwortung

Warum es
funktioniert:

- Bessere Dopamin-
Sensitivitat

- Klare Lebensziele als
Anker

- Verantwortung starkt
Selbstwert

- Reduzierte Zucker-
Craving-Zyklen

- Starkeres "Warum"
als Motivation

"Ménner mit Vision und Verantwortung finden in diesem tieferen Sinn natdrliche

Erfdllung, die keine Sucht ersetzen kann."

Sebastian Buss

Zur Homepage
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Erweiterte Q&A / Ubungen

Zusatzliche Hilfestellungen fur deinen Weg

Weitere Fragen . N .
g Deine nachsten Schritte:
- Eine MaBnahme aus jedem

Ist Pornografie wirklich . N
Kapitel wahlen

schadlich? .
- Einen Vertrauten oder Coach
Studien zeigen, dass UbermaBiger finden

Konsum die Dopaminrezeptoren
verandert, was zu
Konzentrationsschwierigkeiten und

verzerrten Intimitatsvorstellungen
fUhren kann. Zusatzliche Ressourcen:

- 30-Tage-Challenge starten

B "Your Brain on Porn" (Gary Wilson)
22 Mannergruppen in deiner Nahe

Kann ich wieder "normal" Sex L
® Podcast: "Der Weg zur Freiheit"

erleben?

Ja! Viele Manner berichten, dass sich
ihre sexuelle Empfindsamkeit nach
3-6 Monaten Abstinenz deutlich
verbessert. Echte Intimitat wird
wieder befriedigender.

Notfallplan:

A Handy weglegen, Raum verlassen
A 5 tiefe Atemzlige nehmen
A Notfallkontakt anrufen

Kostenfreies

Strategiegesprach buchen

Direkt mit Sebastian persoénlich sprechen

Mein Commitment
"Ich verpflichte mich, ab heute meinen Weg zur Freiheit zu beginnen. Mein erster
i Schritt: "
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