
«Nehmen Sie Pornos 
nicht persönlich»

TEXT JULIA GOHL FOTOS CHRISTOPH KAMINSKI

Ursina Brun del Re, ist Porno­
konsum problematisch?
Nein, entscheidend ist der richtige Um-
gang damit. Problematisch ist eher,  
dass Pornografie so verteufelt wird.

Weshalb?
Um mal die Dimensionen aufzuzeigen: 
Mit der Pornoindustrie wird mehr Geld 
gemacht als mit der Waffenindustrie. 
Alle Männer und 80 Prozent der Frauen 
schauen Pornos. Trotzdem redet nie-
mand darüber. Das sollte man aber un-
bedingt. Wir fragen ja auch: Wie erziehe 
ich meine Kinder? Was machen brutale 
Filme mit uns? Bei Pornografie sind  
solche Fragen tabuisiert. Wie soll man 
da den richtigen Umgang lernen?

Erziehung ist ein gutes Stichwort: 
Muss man mit seinen Kindern über 
Pornografie reden?
Unbedingt! Studien zeigen, dass die 
meisten Sechsjährigen schon mal damit 
konfrontiert wurden. Deshalb ist es 
wichtig, das früh anzusprechen.  
Kinder können das von sich aus nicht.

Wie geht man da vor?
Ich empfehle Eltern und allen anderen, 
die Verantwortung für Kinder und Ju-
gendliche tragen, das so früh wie mög-
lich anzugehen. Denn sobald ein Kind 
Zugang zu Geräten mit Internet hat – 
und das sind heute ja teilweise schon 
Dreijährige –, besteht diese Gefahr. 

Auch andere Kinder könnten ihnen 
Videos zeigen. Es macht deshalb Sinn,  
ihnen präventiv zu sagen, dass sie viel-
leicht Bilder im Internet sehen werden, 
die sie erschrecken. Bei kleinen Kindern 
würde ich sehr allgemein und breit an-
fangen. Von da an sollte es aber Thema 
bleiben und altersentsprechend immer 
konkreter behandelt werden.

Was wäre ein solcher nächster,  
konkreterer Schritt?
Man könnte etwa fragen, ob das Kind so 
was schon mal gesehen hat und was das 
mit ihm gemacht hat. Beim Antworten 
muss man aber mithelfen. Denn das ist 
alles so weit von der Erfahrungswelt der 
Kinder weg, dass ihnen die Worte für die 
Gefühle fehlen, die solche Bilder auslö-
sen. Man kann etwa fragen: «Fandest du 
das eklig? Oder spannend? Oder schön? 
Oder alles gleichzeitig?» Das Kind sollte 
auf keinen Fall das Gefühl kriegen, seine 
Emotionen wären unangebracht. Sonst 
fängt eine Schamspirale an wie früher 
beim Solosex: Der wurde auch sehr 
lange verteufelt und Kindern ausgetrie-
ben. Doch Scham steht einem gesunden 
Umgang mit einer Sache immer im Weg.

Pornos können sehr problemati­
sche Inhalte zeigen. Ich denke  
da nur schon an die vermittelten 
Rollenbilder.
Erwachsene können das abstrahieren. 
Sie wissen, dass das Darstellerinnen 

und Darsteller sind, und können  
das Gesehene in ihre eigenen Erfahrun-
gen einbetten. Kindern fehlen diese 
aber. Wenn man da nicht korrigierend 
eingreift, kann es schon passieren,  
dass ein 14-Jähriger davon ausgeht, dass 
extreme Praktiken beim ersten Treffen 
gang und gäbe sind.

Müsste man also darüber aufklären, 
wie echte Sexualität aussieht? 
Ja, man sollte aufzeigen, was Porno- 
grafie ist und was tatsächlich der Reali-
tät entspricht. Aber Vorsicht: Man soll 
den Jugendlichen dabei nicht vermit-
teln, dass sie diese Fantasiewelten nicht 
auch geniessen dürfen. Weil Zugang 
dazu haben sie sowieso. Sie werden  
Pornos konsumieren. Es gilt, die Selbst-
kompetenz im Umgang damit zu för-
dern, statt zu verteufeln! 

Pornos sind ja nicht nur bei  
Jugendlichen verbreitet. Muss man 
sich in einer Partnerschaft  
Sorgen machen, wenn der andere 
Pornos konsumiert?
Nicht per se. Solosex und Pornokonsum 
darf es auch in einer Beziehung geben. 
Entscheidend ist der Umgang damit. Ge-
heimniskrämerei und Schamgefühle 
sind belastend. Und es kann auch aus 
dem Ruder laufen, eine suchthafte, 
dranghafte Komponente kriegen. In  
diesem Fall sollte man sich schon Sorgen 
machen. Man hat  Seite 20

Fast alle schauen sie, fast niemand spricht darüber: Pornos.  
Sexualtherapeutin Ursina Brun del Re verrät, wie wir einen gesunden Umgang 
damit finden und wie wir mit Kindern darüber reden sollten.
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Ursina Brun del Re  
ist überzeugt: 

Pornografie hat einen 
positiven Einfluss auf  

die Sexualität –  
wenn der Umgang  

damit stimmt.

Strafrechtlich sind in der 
Schweiz drei pornografische 
Inhalte verboten: solche mit 
Gewalttaten, Tieren und Kin-
dern unter 18 Jahren. Letzteres 
kann auch zum Problem wer-
den, wenn Jugendliche sich 
gegenseitig zum Beispiel sexy 
Fotos schicken. Was als porno-
grafisch gewertet wird, ent-
scheidet das Gericht. Verboten 
ist zudem, Personen unter  
16 Jahren pornografische 
Inhalte zugänglich zu machen. 
Strafbar macht sich hierbei der 
Anbieter, nicht der Konsument. 
Wenn Personen unter 16 Jah-
ren diese Inhalte allerdings 
anderen Leuten in ihrem Alter 
zeigen, werden sie selber zum 
Anbieter und somit strafbar.

WAS IST LEGAL?
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übrigens festgestellt: Davon sind 
nur Männer betroff en. Frauen haben 
nie einen problematischen Konsum.

Die oft zitierte Pornosucht gibt es 
also wirklich?
Ja, sogar immer ö� er. Weil man heute 
eben von klein auf damit in Berührung 
kommt, o�  ohne Anleitung. Bei einem 
Mann, der heute um die 30 ist, ist diese 
Sucht deshalb auch viel schwerer zu be-
handeln als etwa bei einem 50-Jährigen, 
der erst später mit Pornografi e in Be-
rührung kam.

Was, wenn der Partner oder die 
Partnerin eine ganz andere Sexuali-
tät konsumiert, als man gemeinsam 
lebt? Auch kein Grund zur Sorge?
Nein. Frauen belastet das manchmal. 
Ich sage dann: «Nehmen Sie den Porno-
konsum Ihres Partners nicht persön-
lich.» Man sollte der anderen Person 
auch in einer Partnerscha�  ihre eigene 
Sexualität zugestehen. Und man ist 
einander keine Rechenscha�  darüber 
schuldig, was man schaut. Studien zei-
gen zudem: Was man sich ansieht, 
muss nichts mit dem zu tun haben, 
was man selber machen möchte. Es 
kann, aber es muss nicht. Dass da 
kein Zusammenhang besteht, ist für 
viele beruhigend.

Aber ansprechen darf man das 
Thema in der Partnerschaft schon?

Das sollte man sogar. Das hat auch 
meine Studie mit über 1000 Schweize-
rinnen und Schweizern gezeigt. Ich habe 
sie im Rahmen meiner Doktorarbeit 
durchgeführt, in der ich den Einfl uss 
des Pornografi ekonsums auf die Sexua-
lität in der Partnerscha�  erforscht habe. 
Dort zeigte sich auch, dass Männer es o�  
spannend fi nden, wenn sie erfahren, 
dass ihre Frau Pornos konsumiert. Sie 
bauen sich höchstens selber Leistungs-
druck auf, wenn sie sich mit Darstellern 
vergleichen. Frauen hingegen reagieren 
häufi g mit Eifersucht auf den Konsum 
ihres Mannes. Sie haben etwa Sorge, für 
ihn weniger interessant zu sein als die 
Darstellerinnen. Oder sie denken: Wenn 
die Sexualität mit mir erfüllend wäre, 
bräuchte er das gar nicht. Das ist Un-
sinn, aber diese Ängste müssen ausge-
tauscht werden. Dann sieht man, dass 
sie unbegründet sind. Klar, Pornokon-
sum kann negative Einfl üsse auf die Se-
xualität haben. Aber ich habe herausge-
funden: Mit dem richtigen, off enen 
Umgang sind die Einfl üsse sogar positiv.

Als negativer Einfluss wird oft 
der Abstumpfungseffekt genannt. 
Die Realität kann mit der Vielfalt 
und Intensität der Pornos nicht 
mithalten und verliert ihren Reiz.
Diesen Eff ekt gibt es. Er kann bis zur 
PIED, zur Porn-Induced Erectile Dys-
function, führen, also zu Erektionspro-
blemen aufgrund von Pornokonsum. 

Wenn Männer ohne Pornos keine Erek-
tion mehr kriegen, sollte man genauer 
hinschauen: Wie, wann, wie o� , wie 
lange konsumiere ich? Was passiert da-
bei mit meinem Körper? Denn das ist 
auch eine Schwierigkeit bei Pornos: Weil 
die Bilder so stark sind, verliert man 
gerne den Bezug zum Körper, man spürt 
sich nicht mehr. Dabei ist das in der 
Sexualität sehr wichtig. Auch bei ande-
ren sexuellen Problemen ist das o�  der 
Kern, etwa bei vorzeitigem Samenerguss 
oder Orgasmusschwierigkeiten. Es geht 
 eigentlich immer darum, wieder ins 
 Spüren zu kommen. Aber wir dri� en ab.

Wir waren beim 
Abstumpfungseffekt.
Der wird meiner Meinung nach überbe-
wertet. Viel wichtiger ist, dass man seine 
Bedürfnisse kennt. Meine Studie hat 
gezeigt: Wer mit sich und seinem Porno-
konsum im Reinen ist, hat auch einen 
guten Umgang damit, belastet die Part-
nerscha�  nicht und ist mit seinem 
Sexleben zufriedener.

Sie haben vorhin auch von einem 
positiven Effekt von Pornografie 
auf die Sexualität gesprochen.
Ja. Ich rate Frauen in meinen Sprech-
stunden manchmal, einen Porno zu 
schauen, um herauszufi nden, was über-
haupt ihre Bedürfnisse und Grenzen 
sind. Auch Paaren lege ich teilweise 
nahe, gemeinsam einen zu gucken. Das 
kann ein Katalysator dafür sein, über 
Bedürfnisse und Fantasien zu reden.

Wieso konsumieren Männer eigent-
lich häufiger Pornos als Frauen?
Es gibt fünf Sinne und viele Quellen, wie 
man die Erregung steigern kann. Bei 
Männern ist die visuelle Komponente 

«Frauen haben nie 
einen problematischen 
Pornokonsum.»

«Pornosucht gibt es 
immer öfter», sagt 
Ursina Brun del Re.
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die wichtigste. Auch beim Sex mit ande-
ren läu�  das o�  über das Betrachten des 
Gegenübers. Frauen haben tendenziell 
eine viel breitere Pale� e. Für sie sind 
zum Beispiel auch der Geruch oder die 
Berührung sehr wichtig. Das Visuelle ist 
nur eine von vielen Komponenten.

Es hat also nichts damit zu tun, 
dass Pornos meist von Männern für 
Männer produziert werden?
Diese Frage habe ich auch untersucht. 
Spannenderweise ist ein Grund für den 
Pornoverzicht bei Frauen nie, dass sie 
nicht fi nden, was sie suchen. Eher geben 
sie an, dass sie zum Beispiel generell 
kein Interesse daran haben. Ausserdem 
hat sich viel getan: Auch wenn es immer 
noch ein kleiner Sektor ist, gibt es im-
mer mehr Regisseurinnen und emanzi-

pierte Pornos. Frauen sind auch eher 
bereit, für ihren Konsum zu zahlen.

Wie unterscheidet sich denn 
ein Porno für Frauen von einem 
für Männer?
Ich teile nicht gerne nach Geschlechtern 
ein. Und man kann immer nur von Ten-
denzen sprechen. Aber generell schei-
nen Frauen lieber längere Filme mit 
Handlung zu schauen. Sie wollen nicht 
nur Nahaufnahmen, sondern ganze 
Menschen und etwa auch die Lust in den 
Augen sehen. Sie möchten sich eher 
langsam annähern und geniessen. 
Männer hingegen schauen o�  nur kurz, 
wechseln schnell zwischen Videos hin 
und her, gucken an mehreren Bildschir-
men parallel oder spulen vor. Bei ihnen 
kommt es auch vor, dass sie nach dem 

Dr. phil. Ursina Brun del Re (42) ist 
Psycho-, Sexual- und Paartherapeu-
tin mit Praxis in Zürich. Sie doziert, 
forscht, therapiert und schreibt zu 
den Themen Pornografie, Sexua-
lität und Beziehungen. Sie lebt mit 
ihren vier Kindern am Walensee.

URSINA BRUN DEL RE

Orgasmus – das ist ja ein ganz anderer 
hormoneller Zustand – über das er-
schrecken, was sie sich da angeschaut 
haben. Das zeigt wieder: Was man kon-
sumiert, muss nichts mit dem zu tun 
haben, was man selber machen möchte.

Ursina Brun del Re, wir danken 
Ihnen für das Gespräch. ○
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