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Für eine Frau ist es häufig eine gewaltige Erschütterung fürs 
Selbstwertgefühl, wenn sie entdeckt, dass ihr Partner gerne 
Pornos sieht. Zweifel am glücklichen Sexleben kommen auf, 
Fragen wie „Kriegt er denn nie genug? Kann ich ihn nicht 
zufrieden stellen? Gefallen ihm andere Frauen besser? Was 
haben die, was ich nicht habe?“, nagen am Selbstbewusst-
sein und belasten oftmals drastisch die Beziehung. Das 
Vertrauen geht nach so einer Entdeckung erst mal flöten. In 
der Folge führt es zu Verunsicherung, Befremdung, 
Distanzierung und ernsthaften Zweifeln an der Qualität der 
Beziehung. 
Susanne (44) hat ihren Mann beim Porno-Sehen „erwischt“ 
und sagte in einer anschließenden Paartherapie: „Es verletzt 
mich, dass mein Mann am Notebook so tat, als würde er 
arbeiten, und in Wirklichkeit geilte er sich an Pornos mit 
jüngeren Frauen auf.“ Das Verhalten ihres Partners bot bei 
Susanne den perfekten Nährboden für ohnehin vorhandene 
Ängste und Selbstzweifel: „Bin ich nicht sexy? Bin ich ihm 
nicht attraktiv genug?“ Frauen wie Susanne ist zu raten: 
Suchen Sie die Gründe für seinen Pornokonsum nicht bei 
sich! Und machen Sie sich nicht mit Selbstzweifeln 
verrückt! Die Erklärung, warum er Pornos sieht, liegt meist 
ganz woanders und nicht an einem ungenügenden Liebesle-

Let’s talk about Sex

Das sagt die Therapeutin

Wenn Männer heimlich Pornos schauen, ist das für 
die Beziehung belastend. Und vom Gefühl her „eine 
Art von Fremdgehen“, wenn es hinterrücks ohne das 
Wissen der Partnerin passiert. Was tun?  Psychotherapeutin für Systemische Familien therapie, 

Paartherapeutin und Autorin in Graz und Wien.  
www.wogrollymonika.at
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ben. Nicht die vermeintlichen Vorzüge anderer Frauen sind 
das Motiv: Vielmehr kann es mit verborgenen Minderwer-
tigkeitskomplexen und Ängsten des Mannes zusammen-
hängen. Ein bewährtes Erklärungsmodell ist die Angst vor 
Kontroll- und Autonomieverlust: Gerade wenn Männer in 
ihrer Frau ihre Traumfrau und die sexuelle Erfüllung finden, 
suchen sie immer wieder den Beweis, nicht allein in dieser 
Beziehung gefangen und nicht nur von dieser einen Frau 
abhängig zu sein. Im Gespräch mit einer kompetenten 
dritten Person kann in einer Paartherapie geklärt werden, 
welche Ängste, verborgenen Wünsche und Unsicherheiten 
in seinem Verhalten liegen. Es können Ausblicke geschaffen 
werden, wie etwa gemeinsam Pornos in das Vorspiel beim 
Sex einzubeziehen. So kann ein ursprüngliches Tabu zur 
Bereicherung des Sexlebens werden.


