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Colofon en leeswijzer
Dit dossier is geschreven voor volwassenen, ouders, pastores, docenten en hulpverleners. Het biedt 
geen individuele diagnose. Bij minderjarigen, dwang, geweld, strafbaar materiaal, suïcidaliteit of acute 
onveiligheid is gespecialiseerde hulp noodzakelijk.

De aangeleverde documenten De effecten van porno op het mannelijke brein en Seksualiteit, 
leugens en secularisme zijn als bronmateriaal gebruikt, niet als instructie. Hun claims zijn opnieuw 

gewogen. Neurologische uitspraken zijn getoetst aan recente reviews; theologische lijnen zijn 
zelfstandig geformuleerd.

Werkdefinitie: pornografie is visuele, auditieve of geschreven media met expliciete seksuele 
representatie, hoofdzakelijk gemaakt of gebruikt om seksuele opwinding te wekken. Context, 
bedoeling, toestemming, productie en leeftijd doen ertoe. Seksuele beelden van minderjarigen zijn 
misbruikmateriaal, geen “porno”.

Kernprincipes
 Geen paniek en geen bagatellisering.

 Gebruik, problematisch gebruik en een klinische stoornis zijn niet hetzelfde.

 Dopamine is geen simpele plezierstof en een hersenscan bewijst geen individuele schade.

 Christelijke ethiek begint bij waardigheid, liefde en verbond, niet bij schaamte.

 Herstel is biopsychosociaal, relationeel én spiritueel.
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Managementsamenvatting
Pornografie is geen enkelvoudig fenomeen. Een incidentele kijker, een tiener met onbedoelde 
blootstelling, iemand met een dagelijkse geheime gewoonte en een patiënt met compulsief seksueel 
gedrag vragen verschillende taal en zorg. ICD-11 vereist bij CSBD aanhoudend controleverlies en 
duidelijke beperkingen; lijdensdruk die uitsluitend uit morele afkeuring voortkomt is onvoldoende.

In Seks onder je 25e 2023 meldde 86% van de jongens en 55% van de meiden in de voorafgaande zes 
maanden online porno te hebben gezien. Dit meet bereik, niet compulsiviteit. Internationale enquêtes 
gebruiken andere leeftijden en perioden; een landenranglijst is daarom onbetrouwbaar. Barna 
rapporteerde in 2024 in de VS incidenteel of vaker gebruik bij 54% van praktiserende christenen en 
68% van niet-christenen; dit is geen Nederlands kerkelijk cijfer.

Onderzoek ondersteunt een leer- en motivatieperspectief. Cues kunnen aandacht vangen; anticipatie 
en bekrachtiging trainen routines; stress, eenzaamheid en vermoeidheid verzwakken regulatie. Bij 
PPU zijn soms grotere cue-reactiviteit, craving, aandachtsbias en inhibitieproblemen gevonden. Kleine 
en heterogene steekproeven maken de slogan “porno beschadigt het brein” te stellig.

Het Nieuwe Testament spreekt over het lichaam als voor God bestemd, wederkerigheid, trouw, 
heiliging en liefde als zelfgave. Binnen de klassieke christelijke visie krijgt seksuele vereniging een 
bedding in het huwelijk van man en vrouw. Pornografische consumptie botst daarmee wanneer een 
persoon tot stimulus wordt gereduceerd en verlangen losraakt van verantwoordelijkheid.

Herstel combineert functionele analyse, omgevingsontwerp, CGT/ACT-vaardigheden, behandeling 
van comorbiditeit, relationele reparatie en niet-beschamende geloofsgemeenschap. Terugval is 
informatie, geen identiteit. Voor jeugd werken vroege, rustige, leeftijdsadequate gesprekken beter dan 
één laat “grote gesprek”.
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DEEL I — Begrippen en bewijs
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1. Wat verstaan we onder pornografie?
Een bruikbare definitie benoemt inhoud én functie. Pornografie omvat expliciete seksuele 
representaties die primair op opwinding zijn gericht. De grens met erotiek, kunst, medische informatie 
en voorlichting is contextafhankelijk. Een anatomische afbeelding in een zorgcontext heeft een andere 
functie dan dezelfde anatomie in een commerciële video. Ook toestemming en 
productieomstandigheden veranderen de morele betekenis.

Vier vragen zijn richtinggevend: wat wordt getoond; met welk doel; onder welke voorwaarden; en aan 
wie? Instemming van volwassenen en rechtmatige distributie zijn minimale voorwaarden, maar 
maken media niet automatisch relationeel gezond. Niet-consensuele beelden, deepfakes en heimelijke 
opnamen schenden waardigheid. Materiaal van minderjarigen is misbruikmateriaal en strafbaar.

Onderzoeken gebruiken uiteenlopende definities. Daarom meldt dit dossier waar mogelijk de 
populatie en terugblikperiode. “Ooit gezien” is niet hetzelfde als wekelijks gebruik, en geen van beide 
bewijst compulsiviteit.

De functie van een definitie
Een definitie helpt niet alleen bij onderzoek. Zij bepaalt ook wat ouders, kerken en hulpverleners 
menen te bestrijden. Wie elk naaktbeeld pornografie noemt, vermengt kunst, medische informatie, 
sexting en commerciële expliciete media. Wie alleen naar expliciete geslachtsdelen kijkt, mist teksten, 
audio, virtual reality en synthetische beelden die dezelfde functie kunnen hebben. De werkdefinitie in 
dit dossier combineert daarom inhoud, doel en gebruikscontext.

De ethische beoordeling vraagt daarna extra vragen. Is iedere afgebeelde persoon volwassen en vrij 
instemmend? Kan toestemming worden ingetrokken? Is de distributie overeengekomen? Wordt 
vernedering gespeeld of werkelijk opgelegd? Een juridisch toegestane productie kan nog altijd 
relationele scripts aanbieden die een christen onwijs of mensonterend vindt. Omgekeerd moet morele 
kritiek niet worden gebruikt om bewijs van dwang te verzinnen. Zorgvuldigheid beschermt zowel 
slachtoffers als de geloofwaardigheid van het betoog.
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Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.
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2. Gebruik, PPU en CSBD
Frequent gebruik kan ernstig zijn, maar frequentie alleen stelt geen diagnose. De kernvragen zijn 
controle, functie en gevolgen: lukt minderen; gaat het door ondanks schade; verdringt het slaap, werk, 
relaties of geloof; en dient het als starre emotieregulatie? Hoge seksuele interesse zonder 
controleverlies is iets anders dan compulsiviteit.

Problematic pornography use (PPU) is een onderzoeksterm zonder volledig uniforme diagnostiek. 
Compulsive sexual behaviour disorder (CSBD) staat in ICD-11 onder impulscontrolestoornissen. Het 
patroon moet langere tijd bestaan, herhaald falen van regulatie bevatten en duidelijke beperkingen 
veroorzaken. Lijdensdruk uitsluitend door morele afkeuring is onvoldoende.

Dat laatste is relevant in religieuze contexten. Morele incongruentie kan krachtige schuld geven 
zonder klinische compulsiviteit, maar sluit die ook niet uit. Een pastor bespreekt zonde en vergeving; 
een clinicus beoordeelt symptomen. Goede zorg respecteert waarden en verwart schaamte niet met 
ziekte.

Een patroon beoordelen
De ernst van problematisch gebruik blijkt uit de combinatie van frequentie, controleverlies, functie en 
schade. Iemand die maandelijks kijkt maar daarvoor liegt, geld uitgeeft dat het gezin nodig heeft of 
onwettig materiaal zoekt, kan een ernstig probleem hebben. Iemand met een hoge frequentie kan veel 
lijdensdruk ervaren door een streng geweten zonder aantoonbaar controleverlies. In beide situaties is 
begeleiding zinvol, maar de verklaring en aanpak verschillen.

De vragen “hoe vaak?” en “hoe lang?” blijven relevant, maar zij horen naast “wat gebeurt er vlak 
ervoor?”, “wat levert het op korte termijn op?” en “welke prijs volgt later?”. Zo ontstaat een 
functionele analyse. Die benadering ontkent moraal niet. Zij maakt concreet waar vrijheid, liefde, 
trouw en verantwoordelijkheid worden beperkt.
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3. Hoe bewijs wordt gewogen
Zelfrapportage is gevoelig voor geheugen, definities en sociaal wenselijke antwoorden. Experimenten 
meten korte-termijnprocessen, geen levensloop. Hersenstudies hebben vaak kleine, selecte groepen. 
Longitudinale designs verbeteren de tijdsvolgorde maar sluiten verstorende factoren niet volledig uit.

Daarom onderscheidt dit dossier associatie, plausibel mechanisme en causaliteit. Bij jongeren kunnen 
sensation seeking, gezinsklimaat en psychische klachten zowel blootstelling als uitkomsten 
beïnvloeden. Theologische claims beantwoorden bovendien een andere vraag: niet “wat correleert?”, 
maar “wat is een mens en waartoe dient seksualiteit?”.

Een volwassen benadering laat empirische kennis en normatieve wijsheid spreken zonder ze te 
verwarren.

Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.
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DEEL II — Gebruik in cijfers



DOSSIER • PORNOGRAFIE, BREIN, RELATIES EN HERSTEL

FellerBooks • 12

4. Nederland: jongeren
Seks onder je 25e 2023 is uitgevoerd door Rutgers en Soa Aids Nederland met RIVM, CBS en GGD’en; 
ruim tienduizend jongeren namen deel. In de voorafgaande zes maanden had 86% van de jongens en 
55% van de meiden online porno gezien. Bij jongens was dit vergelijkbaar met 2017 (83%); bij meiden 
steeg het van 38% naar 55%.

Het totaal verbergt leeftijdsverschillen. “Weleens in zes maanden” omvat zowel eenmalig als frequent 
gebruik. Het cijfer zegt dus veel over bereik, maar weinig over problematisch gebruik. Dezelfde studie 
laat zien dat veel jongeren online informatie over seks zoeken. Mediawijsheid moet daarom verder 
gaan dan filters: jongeren hebben taal nodig voor consent, commercie, scripts en performance.

Wat de Nederlandse cijfers niet vertellen
De Rutgers-cijfers meten blootstelling of gebruik in een terugblikperiode. Zij geven geen landelijke 
prevalentie van CSBD en maken niet zichtbaar hoeveel jongeren last hebben van hun gebruik. Ook 
vertellen gemiddelden weinig over de wijze waarop jongeren kijken: alleen of samen, bewust gezocht 
of onverwacht ontvangen, gewelddadig of niet, incidenteel of dagelijks.

Voor beleid is daarom een dubbele conclusie nodig. Het bereik is groot genoeg om seksuele 
mediawijsheid tot een normale opvoedtaak te maken. Tegelijk is er geen basis om de grote 
meerderheid van jongeren als verslaafd te beschrijven. Preventie moet algemene vorming combineren 
met gerichte zorg voor de kleinere groep met controleverlies, trauma, dwang of ernstige relationele 
schade.

Maat Jongens Meiden Duiding

2023, afgelopen 6 maanden 86% 55% Bereik, geen diagnose

2017, zelfde maat 83% 38% Toename vooral bij meiden

Populatie 13–24 jaar 13–24 jaar n > 10.000 totaal
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5. Nederland en buitenland
Common Sense Media rapporteerde in 2022 onder 1.356 Amerikaanse tieners van 13–17 jaar dat 73% 
ooit online porno had gezien; de gemiddelde eerste blootstelling was twaalf jaar en 15% meldde 
blootstelling op tien jaar of jonger. Ofcom rapporteerde voor het VK een gemiddelde rond dertien jaar, 
27% uiterlijk op elf en 10% rond negen.

Deze maten zijn niet gelijk aan de Nederlandse zesmaandsmaat. EU Kids Online 2020 omvatte 25.101 
kinderen in negentien landen en vond grote landen- en leeftijdsverschillen bij seksuele beelden. 
Toegang, cultuur, ouderlijke bemiddeling en vragenlijst beïnvloeden uitkomsten.

De robuuste conclusie is niet welk land “het ergst” is, maar dat blootstelling breed voorkomt, vaak 
vóór volwassenheid en deels onbedoeld. Preventie moet aanbod, leeftijdsbeveiliging, opvoeding en 
veerkracht verbinden.

Waarom internationale vergelijking lastig blijft
Enquêtes verschillen in anonimiteit, steekproeftrekking, leeftijdsgrenzen en formulering. In een 
klaslokaal kan een jongere anders antwoorden dan thuis op een privéapparaat. “Seksuele beelden” kan 
ook niet-pornografisch naakt omvatten, terwijl “online pornografie” door respondenten zelf 
verschillend wordt geïnterpreteerd. Culturele schaamte beïnvloedt bovendien bereidheid om gebruik 
te melden.

Een betrouwbare vergelijking vraagt dezelfde vragen, dezelfde leeftijden, dezelfde terugblikperiode en 
vergelijkbare responscondities. Zolang dat ontbreekt, gebruikt dit dossier buitenlandse cijfers als 
context. Zij tonen dat vroege en onbedoelde blootstelling geen uitsluitend Nederlands verschijnsel is, 
maar leveren geen nette rangorde van landen.

Bron/land Groep Uitkomst Vergelijkingsgrens

Rutgers/NL 13–24 86% jongens; 55% meiden / 6 
mnd

Leeftijd en periode

Common Sense/VS 13–17 73% ooit Ooit; ook onbedoeld

Ofcom/VK jongeren gem. eerste keer 13 Retrospectief

EU Kids Online 9–16, 19 landen grote variatie Seksuele beelden breder
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6. Christenen
Recente representatieve Nederlandse prevalentiecijfers naar kerkelijke betrokkenheid ontbreken. Voor 
de VS meldde Barna in 2024 dat 54% van praktiserende christenen ten minste incidenteel gebruikte, 
tegenover 68% van niet-christenen; 15% van de praktiserende christenen meldde wekelijks en 7% 
dagelijks gebruik.

Definities van “praktiserend”, religieuze cultuur en onderzoekscontext beperken overdraagbaarheid. 
Toch doorbreekt dit de illusie dat kerkbezoek immuniteit geeft. Een gemeente communiceert twee 
waarheden: geheimhouding en objectivering zijn serieus, en niemand hoeft eerst “schoon genoeg” te 
worden om hulp te vragen.

Leiders bewaken vertrouwelijkheid, kennen wettelijke grenzen en verwijzen bij trauma, dwang, 
gevaar, strafbaar materiaal of ernstige compulsiviteit.
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DEEL III — Brein, leren en 
compulsiviteit
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7. Seksuele motivatie in het brein
Seksuele respons ontstaat uit waarneming, betekenis, lichamelijke toestand, verwachting, geheugen 
en sociale context. Aandachtssystemen beoordelen relevantie; hypothalamische en limbische circuits 
dragen bij aan autonome en motivationele respons; prefrontale gebieden ondersteunen planning en 
remming. Er is geen enkel pornocentrum.

Dopamine is niet louter plezierstof. Het draagt bij aan leren, motivatie, voorspelfouten en het 
aantrekkelijk maken van signalen. Een thumbnail, apparaat, tijdstip of emotie kan voorspeller worden. 
Opwinding en orgasme omvatten daarnaast opioïde, serotonerge, noradrenerge, oxytocinerge en 
hormonale processen.

Neurowetenschap maakt gedrag begrijpelijk, niet onvermijdelijk. Dezelfde plasticiteit die routines 
vormt, ondersteunt nieuw leren.

Van prikkel tot betekenis
Een seksuele stimulus krijgt geen vaste betekenis uitsluitend door zijn visuele kenmerken. Geheugen, 
relationele ervaring, geloof, stemming en verwachting beïnvloeden de respons. De amygdala draagt 
bijvoorbeeld bij aan het signaleren van relevantie, niet alleen aan angst. De insula verwerkt onder 
meer lichamelijke gewaarwording. Het striatum speelt mee in motivatie en leren. Zulke gebieden 
vormen dynamische netwerken; een simplistisch schema met één stof en één gedrag doet de 
wetenschap tekort.

Ook hormonale uitspraken vragen maat. Testosteron hangt samen met seksuele motivatie, maar 
verklaart geen individuele keuze. Oxytocine kan sociale nabijheid ondersteunen, maar is geen morele 
lijm die iedere seksuele ervaring tot levenslange binding maakt. Het brein reageert op pornografie 
omdat het gevoelig is voor seksuele en beloningsrelevante informatie. De klinische vraag is wanneer 
dat normale vermogen in een star en schadelijk patroon terechtkomt.
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Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.

Proces Wat wel Wat niet

Dopamine leren, motivatie, voorspelling pure plezierstof

Cue-reactiviteit seksuele signalen kunnen prioriteit krijgen diagnose op basis van scan

Executieve sturing toestand- en contextgevoelig vaste wilskrachtmeter

Plasticiteit nieuw leren is mogelijk universele resettermijn
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8. Cue-reactiviteit en aandacht
Bij problematisch gebruik kunnen seksuele cues buitensporig veel aandacht krijgen. Sommige 
experimentele studies rapporteren sterkere cue-reactiviteit, craving en aandachtsbias. “Wanting” kan 
toenemen terwijl “liking” niet evenredig groeit: zoeken en anticipatie trekken, ook wanneer de 
bevrediging afneemt.

De gelijkenis met verslavingsmechanismen is relevant, maar de classificatie van PPU als 
gedragsverslaving blijft omstreden. ICD-11 plaatst CSBD bij impulscontrole. Het woord verslaving kan 
ervaringsherkenning geven, maar mag diagnostiek niet vervangen.

Praktisch betekent dit dat wilskracht op het hoogtepunt van craving zwak is. Verander eerder het 
leerlandschap: slaap, frictie, steun, alternatieve beloning en emotionele vaardigheden.

Aandacht is trainbaar
Aandachtsbias betekent niet dat een persoon machteloos is. Aandacht wordt beïnvloed door 
verwachting en herhaling, maar kan ook doelgericht worden verplaatst. In behandeling oefent iemand 
niet in het wegdrukken van ieder seksueel signaal. Hij of zij leert een cue herkennen, lichamelijke 
activatie verdragen, de context verlaten en een gekozen handeling uitvoeren.

Dit onderscheid voorkomt een paradox. Wie voortdurend controleert of een seksuele gedachte 
aanwezig is, houdt die gedachte juist actief. Aanvaarden dat een urge bestaat is iets anders dan 
instemmen met gedrag. De ruimte tussen waarneming en handelen wordt groter door oefening, slaap, 
minder stress en betrouwbare relaties.
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9. Gewoonte en escalatie
Wanneer spanning herhaald wordt gevolgd door zoeken, opwinding en tijdelijke verlichting, leert het 
brein een functie: deze handeling verandert mijn toestand. Variabele beloning en oneindige novelty 
kunnen volharding versterken.

Sommige gebruikers beschrijven langere sessies of intensere inhoud. Dat kan passen bij gewenning, 
nieuwsgierigheid, algoritmische aanbeveling of novelty-seeking. Het is onjuist dat iedereen 
onvermijdelijk escaleert naar sadomasochisme, bestialiteit of geweld. Wel zijn extreme categorieën 
beschikbaar en kan inhoud zonder toestemming of met dieren strafbaar en schadelijk zijn.

Onderzoek concreet veranderingen in duur, inhoud, geheimhouding en gevolgen. Escalatie is een 
alarmsignaal, geen onveranderlijke identiteit.

Escalatie zonder doemscenario
Een verschuiving naar nieuwere of intensere inhoud kan ontstaan doordat bekende prikkels minder 
aandacht trekken. Digitale catalogi maken snelle vergelijking mogelijk en aanbevelingssystemen 
kunnen grensverleggende categorieën zichtbaar maken. Toch verloopt dit niet volgens één universele 
trap. Persoonlijke voorkeur, beschikbare inhoud, psychische kwetsbaarheid en sociale normen 
beïnvloeden het traject.

Een hulpverlener vraagt daarom open en zonder sensatiezucht naar inhoud. Bij gewelddadige 
fantasieën is onderscheid nodig tussen gedachte, mediagebruik, intentie en feitelijk gedrag. Bij 
materiaal met kinderen, dieren of afwezigheid van toestemming gelden juridische en 
veiligheidsvragen. Vroege eerlijkheid verkleint de kans dat schaamte de risico-inschatting vertroebelt.
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10. Remming en besluitvorming
Werkgeheugen, remming en toekomstgericht kiezen zijn contextgevoelig. Vermoeidheid, alcohol, 
stress, eenzaamheid en sterke opwinding verkleinen het venster voor alternatieven. Studies naar PPU 
vinden op sommige taken verschillen in inhibitie, vooral met seksuele cues; resultaten zijn niet 
uniform.

Dorsolaterale prefrontale cortex, anterior cingulate, insula, amygdala en striatum worden vaak 
genoemd. Gebieden hebben echter meerdere functies; activatie is geen diagnose en groepsverschillen 
betekenen niet dat een brein “kapot” is.

Zelfsturing groeit met verstandig ontwerp: telefoon buiten de slaapkamer, vaste slaap, geen verborgen 
browser, een steunpersoon en een vooraf geoefende respons.

Zelfbeheersing als systeem
Zelfbeheersing is meer dan een innerlijke spier. Zij berust ook op routines, sociale afspraken en de 
inrichting van de omgeving. Een apparaat in bed, onbeperkte toegang en chronisch slaaptekort 
verhogen de belasting van besluitvorming. Een vaste avondroutine, gedeelde ruimtes en vooraf 
gekozen alternatieven verlagen die belasting.

Deze praktische maatregelen zijn geen bewijs van zwak geloof. In het Nieuwe Testament wordt 
wijsheid vaak concreet: vluchten voor wat verleidt, elkaar aansporen en het lichaam oefenen. Een 
herstelplan vertaalt intentie in omstandigheden waarin de gewenste keuze waarschijnlijker wordt.
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11. Neuroplasticiteit en herstel
Neuroplasticiteit betekent verandering door ervaring, niet een magische reset. Er bestaat geen 
universele negentigdagengarantie. Oude associaties kunnen herkenbaar blijven terwijl nieuwe reacties 
sterker worden. Herstel blijkt uit minder automatische episodes, betere regulatie, eerlijkere relaties en 
hervonden concentratie.

Extinctieleren wist het oude spoor niet, maar bouwt concurrerend leren. Daarom kunnen cues bij 
stress terugkeren. Oefenen in meerdere contexten en urge surfing helpen sensaties verdragen zonder 
handelen.

Gebed, Schriftmeditatie, gemeenschap en vasten kunnen aandacht, identiteit en hoop ondersteunen 
wanneer zij niet als straf worden gebruikt. Zij vervangen geen behandeling van trauma, ADHD, 
depressie of compulsiviteit.

Wat herstel meetbaar maakt
Herstel heeft meerdere uitkomsten. Frequentie kan dalen, maar iemand kan tegelijk obsessiever tellen 
en angstiger worden. Een ander kan een episode hebben en toch sneller eerlijk zijn, korter in het 
patroon blijven en schade herstellen. Klinische en pastorale evaluatie kijkt daarom ook naar 
keuzevrijheid, openheid, stemming, concentratie, relationele veiligheid en gezonde seksualiteit.

Nieuwe neurale patronen worden niet rechtstreeks aan de keukentafel gemeten. Gedragsverandering 
is de bruikbare aanwijzing. Beloften over volledig “herbedrade” hersenen na een vast aantal dagen zijn 
wetenschappelijk ongegrond en kunnen mensen na een terugval onnodig ontmoedigen.
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DEEL IV — Persoon, relatie en cultuur
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12. Gevolgen voor de persoon
Bij sommige mensen hangt PPU samen met lijdensdruk, tijdverlies, concentratieproblemen, schuld, 
seksuele ontevredenheid, angst of depressieve klachten. De richting is vaak tweezijdig: klachten 
kunnen gebruik uitlokken en een ontregelend patroon kan klachten verergeren.

Ook seksuele problemen zijn multifactorieel. Verwachtingen, masturbatiepatroon, gezondheid, relatie 
en prestatieangst kunnen naast porno meespelen. Een enkelvoudig causaal vonnis is onverantwoord.

Een functionele inventaris vraagt hoeveel tijd, welke triggers, welke offers, welke verwachtingen, 
welke geheimen en welke beschermende factoren. Dat maakt zorg persoonlijk.

Psychische klachten en wederzijdse beïnvloeding
Eenzaamheid, depressieve stemming, angst en ADHD kunnen de drempel naar impulsief gebruik 
verlagen. Pornografie kan vervolgens slaap, zelfbeeld en relaties belasten, waardoor dezelfde klachten 
toenemen. Zo ontstaat een wederkerige cyclus. Alleen het scherm blokkeren laat de oorspronkelijke 
kwetsbaarheid dan bestaan.

Een brede behandeling vraagt naar dagelijkse structuur, medicatie, middelengebruik, trauma en 
sociale isolatie. Soms daalt pornogebruik wanneer een depressie of ADHD goed wordt behandeld. 
Soms blijft een zelfstandig aangeleerd patroon bestaan en is specifieke gedragstherapie nodig. De 
persoon heeft baat bij een formulation die beide mogelijkheden openhoudt.
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13. Relatie en intimiteit
Geheim gebruik kan voor een partner voelen als ontrouw: de pijn betreft liegen, vergelijking, 
afwezigheid en verlies van gedeelde werkelijkheid. Herstel vraagt meer dan wachtwoorden. De 
gebruikende partner neemt verantwoordelijkheid; de gekwetste partner bepaalt grenzen en tempo; 
beiden leren over veiligheid en verlangen spreken.

Tijdelijke transparantie kan nuttig zijn, maar permanente politiecontrole is geen intimiteit. Bij dwang 
of geweld staat veiligheid voorop. Bij wederzijdse veiligheid kan gespecialiseerde relatietherapie 
helpen met disclosure, vertrouwen en een niet-presterende seksuele verbinding.

De positie van de partner
Een partner kan verdriet, woede, seksuele onzekerheid en verlies van realiteitsgevoel ervaren. Vooral 
herhaald liegen tast het vermogen aan om nieuwe beloften te geloven. Druk om snel te vergeven kan 
de wond verdiepen. Christelijke vergeving heft grenzen, consequenties en het tempo van 
vertrouwensherstel niet op.

De gebruikende partner toont herstel door voorspelbaar gedrag: vragen eerlijk beantwoorden, 
afgesproken hulp volgen, digitale grenzen respecteren en defensiviteit verdragen. De gekwetste 
partner hoeft geen dagelijkse therapeut te worden. Eigen begeleiding voorkomt dat het hele gezin 
rond toezicht wordt georganiseerd.
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14. Seksualiteit als consumptie
Het scherm maakt vergelijken, versnellen en vervangen moeiteloos. Daardoor kan seksualiteit worden 
geoefend als prikkelselectie in plaats van ontmoeting met een vrije persoon. Een script van 
performance, beschikbaarheid en spectaculaire technieken kan relaties binnenkomen.

Niet iedere kijker neemt dat script over; leeftijd, reflectie, frequentie en bestaande attitudes zijn 
belangrijk. Het christelijke bezwaar is niet dat lichamelijk genot verdacht is, maar dat genot wordt 
losgemaakt van persoon, trouw en zorg. Het alternatief is erotiek die de ander niet verbruikt.

Intimiteit vraagt aanwezigheid
Intimiteit ontstaat wanneer twee mensen elkaar kunnen waarnemen en beïnvloeden. Ieder brengt 
verlangens, grenzen, herinneringen en een lichaam mee. Pornografische consumptie verwijdert die 
wederkerigheid: het beeld stelt geen vraag, kan niet gekwetst worden en vraagt geen geduld. 
Daardoor is het een gebrekkige oefenplaats voor relationele seksualiteit.

In een huwelijk betekent aanwezigheid dat partners tempo en aanraking afstemmen, woorden 
gebruiken en ook teleurstelling kunnen verdragen. Seksuele gemeenschap wordt dan geen techniek 
om spanning te ontladen, maar een vorm van kennen en gekend worden. Deze positieve beschrijving 
is overtuigender dan een verbod dat niets zegt over het goede waarvoor onthouding ruimte maakt.

Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.
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15. Geweld en vrouwendiscriminatie
Inhoudsanalyses vinden in delen van commerciële porno fysieke of verbale agressie, vernedering en 
genderasymmetrie. Percentages verschillen door platform, jaar en coderingsregels; oude cijfers zijn 
geen tijdloze beschrijving van alle porno.

Meta-analyses over seksuele agressie geven heterogene en betwiste uitkomsten. Verbanden lijken 
sterker voor gewelddadige inhoud en bij vijandig seksisme, maar correlatie en selectie compliceren 
causaliteit. De verantwoorde lijn is: erotisering van geweld verdient kritiek, maar “kijken veroorzaakt 
misdaad” is niet bewezen als simpele formule.

Christelijke ethiek vraagt of beelden instemming, gelijkwaardigheid en naastenliefde trainen, ook als 
een scène geacteerd is.

Vrouwbeeld en seksuele scripts
Genderdiscriminatie verschijnt niet alleen in openlijk geweld. Zij kan ook schuilen in een terugkerend 
script waarin vrouwelijke lichamen beschikbaar zijn, mannelijk verlangen de scène ordent en pijn 
geen echte onderbreking vormt. Tegelijk bestaan producties en kijkers die niet in dit patroon passen. 
Een eerlijk dossier benoemt de structurele kritiek zonder iedere scène of gebruiker hetzelfde motief 
toe te schrijven.

Mediawijsheid vraagt welke rollen zichtbaar zijn, wiens plezier telt, hoe toestemming wordt verbeeld 
en wat buiten beeld blijft. Jongeren kunnen leren dat opwinding geen bewijs van instemming is en dat 
een populaire categorie geen norm voor partners vormt. Zo wordt kritiek praktisch en relationeel.

Claim Beoordeling

Alle porno is gewelddadig Onjuist; agressie komt in relevante deelverzamelingen voor.

Kijken veroorzaakt verkrachting Niet als simpele causaliteit bewezen.

Iedereen escaleert Onjuist; een subgroep rapporteert intensivering.

Consensuele BDSM is misbruik Onjuist; toestemming en context zijn wezenlijk.
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16. Extreme inhoud en grenzen
Consensuele volwassen BDSM verschilt van echt geweld, dwang of misbruik. Bestialiteit kan 
dierenleed en strafbaarheid omvatten. Niet-consensuele beelden, voyeurisme, deepfakes en 
misbruikmateriaal schenden toestemming en waardigheid.

Bij escalatie is een directe anamnese nodig: welke inhoud, hoe verkregen, was er toestemming, zijn er 
minderjarigen, is iemand in gevaar? Een partner of pastor wordt geen amateuronderzoeker en 
verspreidt geen materiaal. Raadpleeg politie of gespecialiseerde hulp volgens lokale regels.

Platformaansprakelijkheid, leeftijdsbeveiliging, moderatie en mediawijsheid horen naast individuele 
discipline.



DOSSIER • PORNOGRAFIE, BREIN, RELATIES EN HERSTEL

FellerBooks • 28

DEEL V — Jeugd en opvoeding
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17. Vroege blootstelling
Kinderen missen een volwassen kader voor expliciete beelden. Een scène kan verwarring, opwinding, 
walging en angst tegelijk oproepen. Adolescenten zijn gevoelig voor novelty en sociale beoordeling 
terwijl planning verder rijpt. Dat maakt leren krachtig, niet fataal.

Reviews vinden associaties met attitudes en gedrag, maar veel studies zijn cross-sectioneel en 
resultaten verschillen. Risico neemt toe bij herhaling, dwang, geweld, gebrek aan begeleiding en 
bestaande kwetsbaarheid.

Het eerste doel is veiligheid, niet verhoor: “Je bent niet fout omdat je dit zag. Vertel wat er gebeurde; 
wij zorgen voor veiligheid.” Schakel hulp in bij grooming, herbeleving of misbruik.

Ontwikkeling en beschermende factoren
De invloed van blootstelling hangt samen met ontwikkelingsfase en omgeving. Een kind dat een beeld 
onmiddellijk met een veilige ouder bespreekt, staat anders dan een kind dat door een oudere wordt 
gedwongen te kijken. Warmte, duidelijke regels, seksuele kennis en een betrouwbare volwassene zijn 
beschermende factoren. Angstige strafreacties kunnen melden juist ontmoedigen.

Vroege blootstelling kan verwachtingen vormen voordat relationele ervaring een tegenbeeld biedt. 
Daarom heeft opvoeding een positieve inhoud nodig. Kinderen moeten leren wat respect, privacy, 
wederkerigheid en lichamelijke waardigheid betekenen, niet alleen welke websites verboden zijn.
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18. Porno als seksuele voorlichting
Pornografie toont een productiescript: geselecteerde lichamen, montage, prestatie en beperkte 
communicatie. Consent verschijnt zelden als doorlopend gesprek; anticonceptie, ongemak en nazorg 
blijven buiten beeld.

“Porno is niet echt” is te vaag. Leg uit hoe camera, betaling, montage, categorieën en algoritmen 
werken. Echte intimiteit kent pauzes, humor, grenzen, check-ins, verantwoordelijkheid en soms 
teleurstelling.

De positieve boodschap: verlangen is niet vies; een lichaam is geen prestatieproject; ja en nee moeten 
vrij zijn; niemand is een middel; hulp vragen is volwassen.
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19. Opvoeding per fase
Goede opvoeding begint vóór internet. Jonge kinderen leren lichaamsnamen, privacy en veilige 
volwassenen. Daarna komen puberteit, onverwachte beelden en een eenvoudig protocol: stop, sluit, 
stap weg, vertel. De adolescentie vraagt gesprekken over opwinding, scripts, consent, sexting, 
groepsdruk en geloof.

Vanaf zestien verschuift toezicht naar gedeelde verantwoordelijkheid: relaties, digitale reputatie, wet, 
geweten en herstel na fouten. Een jaarlijkse lezing verliest van vele korte, rustige gesprekken.

Filters verminderen gelegenheid maar vervangen vertrouwen niet. Een kind krijgt nooit straf voor het 
melden van ongewenste beelden.

De toon van het gesprek
Ouders hoeven geen perfecte woorden te hebben. Een rustige, feitelijke toon leert het kind dat 
seksualiteit bespreekbaar is. Vragen worden kort en naar ontwikkelingsniveau beantwoord. Bij een 
onverwachte blootstelling onderzoekt de ouder eerst veiligheid en pas later de bredere moraal.

Christelijke opvoeding verbindt lichaamstaal met geloofstaal. Het lichaam is geschapen en waardevol; 
verlangen vraagt vorming; grenzen beschermen liefde; genade maakt eerlijkheid mogelijk. Wanneer 
deze thema’s door de jaren heen terugkomen, hoeft de puber geen volledig nieuw vocabulaire te leren 
op het moment dat de druk het grootst is.

Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.
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Leeftijd Doel Voorbeeldzin

4–7 lichaam en privacy Je lichaam is goed en jij mag nee zeggen.

8–11 onverwachte beelden Sluit het, ga weg en vertel het; je krijgt geen 
straf.

12–15 scripts en consent Wat laat dit beeld weg over echte relaties?

16+ wederkerigheid Hoe ziet liefde er praktisch uit?
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20. School, kerk en jeugdcultuur
Jongeren bewegen tussen groepsapps, gaming, memes, muziek, geloof en uiteenlopende normen. 
Pornografische taal kan status geven terwijl onzekerheid verborgen blijft. Scholen moeten consent, 
beeldrecht, sexting, grooming en hulp zoeken verbinden.

Kerken voegen lichaamstheologie toe: lichaam als gave, naaste als beeld van God, trouw, heiliging en 
genade. Alleen waarschuwen voor onreinheid kan stilte vergroten. Een veilig protocol bepaalt wie 
onthullingen ontvangt, hoe vertrouwelijkheid wordt uitgelegd en wanneer melding nodig is.

Veilige organisaties
Een kerk of school heeft schriftelijk beleid nodig voor onthullingen door minderjarigen. Medewerkers 
leggen vooraf uit dat zij gevaar en misbruik niet geheim kunnen houden. Gesprekken vinden waar 
mogelijk transparant plaats en worden zorgvuldig vastgelegd. De organisatie kent lokale meldroutes 
en verwijst naar gekwalificeerde zorg.

Voorlichting hoort rekening te houden met jongeren die al slachtoffer zijn, jongeren die zelf materiaal 
hebben gedeeld en jongeren die worstelen met compulsief gebruik. Publieke grappen, 
groepsbekentenissen en gedwongen details zijn onveilig. Kleine, herhaalde lessen met duidelijke 
hulpopties werken beter dan een schokeffect.



DOSSIER • PORNOGRAFIE, BREIN, RELATIES EN HERSTEL

FellerBooks • 34

DEEL VI — Christelijke visie
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21. Waardigheid van het lichaam
Schepping, incarnatie en opstanding bevestigen lichamelijkheid. In 1 Korintiërs 6 verbindt Paulus het 
lichaam met de Heer en de Heilige Geest. Dat is geen afkeer van seks maar afwijzing van afgescheiden 
gebruik: lichamelijk handelen raakt de gehele persoon.

Jezus verbindt in Matteüs 19 “mannelijk en vrouwelijk”, “één vlees” en verbond. Dit dossier volgt de 
klassieke christelijke visie dat seksuele vereniging thuishoort in het huwelijk van man en vrouw, met 
waardigheid en zorg jegens ieder mens.

De ander is eerst naaste, nooit primair seksuele mogelijkheid.

Schepping en belichaamde menselijkheid
De Bijbel begint niet met seksualiteit als probleem, maar met de schepping van de mens als 
lichamelijk wezen. Genesis noemt man en vrouw geschapen naar Gods beeld. Het lichaam staat 
daarom niet lager dan de ziel en is geen toevallige verpakking van het “echte ik”. Eten, rusten, 
aanraken, voortplanten en zorgen horen bij menselijk leven voor God. De zondeval beschadigt deze 
werkelijkheid, maar wist haar goedheid niet uit.

Het Nieuwe Testament verdiept dit door de incarnatie. Het Woord is vlees geworden. Christus redt 
geen losgemaakte geesten; de opstanding betreft de gehele mens. Paulus kan daarom in 1 Korintiërs 6 
zeggen dat het lichaam voor de Heer is en de Heer voor het lichaam. Seksueel handelen is niet 
onbelangrijk zolang de innerlijke bedoeling maar goed is. Het betreft de persoon die met dit lichaam 
tot Christus behoort.

Beeld van God en de blik op de ander
Wie de ander als beeld van God ontmoet, ziet meer dan aantrekkelijkheid, bruikbaarheid of afwijzing. 
De ander heeft een roeping, relaties, kwetsbaarheid en een toekomst voor God. Pornografie 
abstraheert doorgaans van die werkelijkheid. De kijker ontvangt een uitsnede die voor consumptie is 
georganiseerd. Zelfs wanneer de productie wettig en vrijwillig is, blijft de vraag welke houding deze 
manier van kijken oefent.

Jezus behandelt begeerte in Matteüs 5 als een zaak van het hart en de blik. De tekst is geen verbod op 
het opmerken van schoonheid of op onvrijwillige opwinding. Zij richt zich tegen toe-eigenende 
begeerte die de ander innerlijk gebruikt. Een christelijke vorming van de blik leert schoonheid 
ontvangen zonder aanspraak, en aantrekkingskracht erkennen zonder een persoon tot scenario te 
reduceren.

Eenheid van lichaam en persoon
Een dualistische cultuur kan doen alsof seksuele handelingen uitsluitend lichamelijk zijn zolang 
mensen daar rationeel mee instemmen. De christelijke traditie ziet het lichaam echter als de zichtbare 
aanwezigheid van de persoon. Wat lichamelijk gebeurt, kan niet volledig worden losgemaakt van 
vertrouwen, herinnering, identiteit en verantwoordelijkheid.
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Deze eenheid verklaart waarom seksuele ervaringen vreugde en verbondenheid kunnen verdiepen, 
maar ook waarom dwang, verraad en objectivering zo diep kunnen raken. Het lichaam is geen 
gebruiksvoorwerp dat het autonome zelf bezit. Het is de wijze waarop de mens in de wereld aanwezig 
is en zijn naaste ontmoet.

Heilige Geest en lichamelijke heiliging
De tempeltaal van 1 Korintiërs 6 wijst op Gods aanwezigheid. De Heilige Geest maakt het lichaam niet 
onaanraakbaar of aseksueel, maar betrekt het in heiliging. Zelfbeheersing is in Galaten 5 vrucht van 
de Geest. Zij is geen kille onderdrukking van verlangen; zij ordent verlangen zodat liefde mogelijk 
wordt.

Geestelijke groei verloopt gewoonlijk via praktijken: gebed, waarheid spreken, gemeenschap, het 
vermijden van voorzienbare verleiding en het oefenen van dankbaarheid. Deze praktijken werken niet 
als magische afweer. Zij vormen aandacht en karakter en kunnen samengaan met therapie en 
medische zorg.

Pastorale gevolgen van lichaamstheologie
Pastorale zorg vermijdt twee uitersten. Zij doet het lichaam niet af als bron van vuilheid, maar 
verklaart lichamelijk verlangen ook niet tot hoogste autoriteit. Zij helpt mensen verlangen verstaan, 
grenzen aanbrengen en passende vormen van nabijheid zoeken.

Voor alleenstaanden betekent dit dat kuisheid geen wachtkamer zonder intimiteit is. Vriendschap, 
gemeenschap, dienstbaarheid en niet-seksuele aanraking kunnen wezenlijke verbondenheid dragen. 
Voor gehuwden betekent het dat seksualiteit onderdeel is van een ruimer verbond van zorg. Voor 
slachtoffers betekent het dat hun lichaam niet door het aangedane kwaad wordt gedefinieerd.
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22. Liefde, trouw en wederkerigheid
1 Korintiërs 7 spreekt wederkerig over echtelijke verantwoordelijkheid. Het schakelt toestemming niet 
uit; wederkerigheid verzet zich tegen eenzijdige macht. Efeziërs 5 begint met onderdanigheid aan 
elkaar en tekent liefde als zelfgave, niet dominantie.

1 Thessalonicenzen 4 verbindt heiliging met eer; Hebreeën 13 eert het huwelijk. De vrucht van de 
Geest — liefde, geduld, goedheid, trouw en zelfbeheersing — is een relationele meetlat.

Seksualiteit is meer dan voortplanting: zij kan trouw, eenwording, vreugde en verantwoordelijkheid 
voor vruchtbaarheid dragen.

Verbond als bedding
Een bijbels verbond is meer dan een tijdelijk contract tussen twee verlangens. Het schept een publieke 
en morele ruimte waarin mensen zich aan elkaar toevertrouwen. Het huwelijk verbindt seksuele 
eenwording met trouw, huishouden, zorg, familie en verantwoordelijkheid voor mogelijke kinderen. 
Deze bedding beperkt vrijheid niet willekeurig. Zij beschermt de kwetsbaarheid die seksuele overgave 
met zich meebrengt.

Pornografie biedt opwinding zonder deze verplichtingen. Precies die ontkoppeling maakt haar 
aantrekkelijk en tegelijk theologisch problematisch. Het beeld kan worden gekozen en gesloten zonder 
dat de kijker voor de afgebeelde persoon hoeft te zorgen. Verbondsliefde leert daarentegen blijven, 
luisteren en verantwoordelijkheid dragen wanneer verlangen niet onmiddellijk wordt bevredigd.

Wederkerigheid in 1 Korintiërs 7
In de Grieks-Romeinse wereld was het opvallend dat Paulus de echtelijke verantwoordelijkheid 
symmetrisch formuleerde. Zowel man als vrouw wordt aangesproken. Geen van beiden heeft een 
onbeperkte eenzijdige aanspraak. De passage onderstreept wederzijdse gerichtheid, maar is in de 
kerkgeschiedenis soms gebruikt om seks af te dwingen. Dat gebruik botst met de liefde die het welzijn 
van de ander zoekt.

Toestemming binnen het huwelijk blijft noodzakelijk. Een vrij ja kan alleen bestaan waar een nee 
veilig is. Ziekte, trauma, pijn, zwangerschap, medicatie en verschil in verlangen vragen geduld. 
Wederkerigheid betekent niet dat beide partners op ieder moment hetzelfde willen; zij betekent dat 
beider menselijkheid en stem gewicht hebben.

Efeziërs 5 en zelfgevende liefde
Efeziërs 5 staat in het teken van leven in liefde en de oproep elkaar onderdanig te zijn uit eerbied voor 
Christus. De echtgenoot krijgt Christus’ zelfgave als maatstaf. Dat sluit heerszucht, manipulatie en 
seksuele druk uit. Leiderschap kan nooit worden gebruikt om toegang tot het lichaam van de ander op 
te eisen.
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De vergelijking tussen Christus en de gemeente maakt het huwelijk niet tot een toneel van macht. Zij 
vraagt trouw die de ander heiligt en verzorgt. In seksuele omgang wordt dat zichtbaar in aandacht, 
bescherming, waarheid en bereidheid het eigen tempo te begrenzen.

Heiliging en verlangen
1 Thessalonicenzen 4 roept gelovigen op het lichaam te leren beheersen in heiligheid en eer. Het 
werkwoord “leren” is pastoraal belangrijk. Seksuele vorming is een proces waarin gewoonten, 
verbeelding en relaties worden geoefend. Mislukking vraagt verantwoordelijkheid, maar hoeft niet tot 
een identiteit van hopeloosheid te leiden.

Heiliging omvat meer dan vermijden. Zij vormt een mens die de ander niet bedriegt of uitbuit. 
Daarom horen financiële eerlijkheid, digitale transparantie, respect voor toestemming en zorg voor 
een partner bij seksuele heiligheid.

Vruchtbaarheid en gastvrijheid
De klassieke christelijke visie verbindt huwelijk en seksualiteit met openheid voor nieuw leven, 
zonder ieder seksueel moment te reduceren tot voortplanting. Kinderen zijn geen product van 
technisch succes maar personen die ontvangen en verzorgd worden. Echtparen die onvruchtbaar zijn 
of geen kinderen krijgen, kunnen een werkelijk huwelijk en een vruchtbaar gemeenschapsleven 
leiden.

Vruchtbaarheid heeft ook een bredere gestalte in gastvrijheid, zorg en dienstbaarheid. Seksuele liefde 
wordt zo niet opgesloten in het paar. Zij staat binnen een gemeenschap en draagt 
verantwoordelijkheid voor generaties.
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23. De schoonheid van seksualiteit
Echtelijke seksualiteit kan speelsheid, troost, verlangen, lichamelijke kennis en vreugde dragen. 
Partners ontvangen elkaar als gave; kwetsbaarheid wordt beschermd. Intimiteit is breder dan seks: 
gesprek, aanraking, humor, zorg, gebed en geschiedenis. Niet elke behoefte aan nabijheid vraagt 
seksuele activiteit.

Ook huwelijk geeft nooit recht op seks. Liefde respecteert ziekte, trauma, verschil in verlangen en een 
vrij nee. Seksuele vreugde groeit door veiligheid, kennis, communicatie en geduld, niet door 
performance.

Verlangen als gave en opgave
Seksueel verlangen kan verwondering, aantrekkingskracht en vreugde openen. Het is niet door zijn 
bestaan zondig. Tegelijk is verlangen geen onfeilbare gids. Het kan worden beïnvloed door gewoonte, 
angst, macht en commerciële beelden. Christelijke volwassenheid vraagt daarom geen afwezigheid 
van verlangen, maar een betrouwbare ordening ervan.

Het Hooglied heeft de kerk eraan herinnerd dat lichamelijke schoonheid en verlangen woorden van 
vreugde kunnen krijgen. Hoewel uitlegtradities verschillen, voorkomt dit Bijbelboek een uitsluitend 
problematische benadering van erotiek. De geliefden spreken, zoeken en genieten. Hun taal verschilt 
van consumptie omdat de ander niet verwisselbaar is.

Intimiteit buiten seksuele activiteit
Veel mensen hebben geleerd iedere behoefte aan aanraking of bevestiging seksueel te vertalen. Dat 
legt een onmogelijke last op seks en partner. Een huwelijk heeft ook vriendschap, gesprek, 
gezamenlijk werk, spel, gebed, troost en rust nodig. Deze vormen van intimiteit kunnen het seksuele 
leven ondersteunen, maar hebben eveneens zelfstandige waarde.

Voor alleenstaanden is dit onderscheid essentieel. Een leven zonder seksuele omgang is niet een leven 
zonder liefde of lichamelijke aanwezigheid. Gemeenschappen kunnen gezonde nabijheid bevorderen 
door gastvrijheid, duurzame vriendschap en praktische zorg serieus te nemen.

Plezier en verantwoordelijkheid
Genot hoeft in een christelijke visie niet met wantrouwen te worden ontvangen. Dankbaarheid erkent 
lichamelijk plezier als gave. Verantwoordelijkheid bewaakt tegelijk de vrijheid en het welzijn van de 
ander. Plezier dat afhankelijk is van geheimhouding, dwang of vernedering draagt een morele prijs.

Binnen een huwelijk kunnen partners leren wat voor beiden prettig en veilig is. Dat vraagt woorden, 
humor en de vrijheid om te stoppen. Pornografische scripts kunnen zulke communicatie bemoeilijken 
wanneer zij prestaties voorschrijven. Herstel omvat dan het afleren van vergelijking en het opnieuw 
ontdekken van aandacht voor deze concrete partner.
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Seksualiteit bij kwetsbaarheid
Ziekte, handicap, ouderdom, trauma en medicatie kunnen verlangen of functioneren veranderen. Een 
theologie die seksuele prestatie als bewijs van een goed huwelijk behandelt, maakt mensen onnodig 
eenzaam. Echtelijke trouw krijgt juist diepte wanneer partners nieuwe vormen van tederheid en 
nabijheid zoeken.

Professionele seksuologische of medische hulp kan passend zijn. De kerk hoeft lichamelijke problemen 
niet te vergeestelijken. Bidden en behandelen zijn geen concurrenten; beide kunnen uitdrukking zijn 
van zorg voor de gehele mens.

Vreugde zonder vergelijking
Pornografie organiseert aandacht rond voortdurende vergelijking: nieuw lichaam, nieuwe scène, 
nieuwe techniek. Verbondsvreugde groeit juist door kennis van één concrete persoon. Vertrouwdheid 
hoeft verlangen niet te doven; zij kan veiligheid en fijngevoeligheid vergroten.

Dat vraagt een andere maatstaf. Niet intensiteit of frequentie bepaalt de kwaliteit, maar wederzijdse 
vrijheid, aanwezigheid, eerlijkheid en zorg. De mooie kant van seksualiteit ligt mede in het feit dat 
twee beperkte mensen elkaar zonder perfectie mogen ontvangen.
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24. Zonde, schaamte en genade
Zonde benoemt wat liefde beschadigt; schaamte zegt vaak dat de hele persoon onwaardig is. Wanneer 
kerken dit verwarren, verbergt de mens zich. Genade ontkent gevolgen niet maar maakt waarheid 
draaglijk.

Pastorale zorg vermijdt publieke ontmaskering, simplistische bevrijdingsclaims en eindeloze controle. 
Zij stelt grenzen, beschermt partners en verwijst. Vergeving kan direct worden verkondigd; 
vertrouwen groeit meestal langzaam.

De gemeenschap oefent een andere verbeelding: niet rangschikken maar ontvangen, niet 
geheimhouden maar betrouwbaar spreken, niet verlangen demoniseren maar leren liefhebben.

Schuld en schaamte onderscheiden
Schuld zegt dat een handeling herstel vraagt. Schaamte trekt vaak de conclusie dat de persoon zelf 
onherstelbaar slecht is. In christelijke belijdenis krijgt schuld een adres: zij kan worden uitgesproken, 
vergeven en waar mogelijk hersteld. Giftige schaamte houdt gedrag in het donker en maakt hulp 
vragen gevaarlijk.

Een pastor helpt concreet spreken. Welke leugen is verteld? Welke grens is geschonden? Wie is 
geraakt? Welke stap beschermt nu? Deze vragen voorkomen zowel vage zelfveroordeling als goedkope 
geruststelling.

Bekering en gedragsverandering
Bekering omvat een verandering van richting. Bij een ingesleten patroon vraagt dat praktische 
besluiten, niet alleen een intens voornemen. Toegang wordt aangepast, steun wordt ingeschakeld en 
onderliggende emoties worden behandeld. Wanneer er opnieuw een episode plaatsvindt, blijft 
dezelfde richting mogelijk door snelle eerlijkheid en herstel.

Geestelijke taal mag behandeling niet kortsluiten. Een persoon kan oprecht geloven en toch 
professionele hulp nodig hebben. Omgekeerd kan therapie gedrag veranderen terwijl geloofsvragen 
rond vergeving, identiteit en roeping om pastorale begeleiding vragen.

Vergeving en consequenties
Gods vergeving is niet afhankelijk van het vermogen van een partner om onmiddellijk weer 
vertrouwen te schenken. Een gekwetste partner mag tijd, afstand en voorwaarden nodig hebben. Bij 
geweld of dwang kan veiligheid een scheiding van woonruimte of contact vereisen. Het beroep op 
vergeving mag nooit worden gebruikt om iemand in gevaar te houden.

Consequenties zijn niet hetzelfde als wraak. Zij kunnen waarheid bevestigen, kwetsbaren beschermen 
en de ernst van gedrag zichtbaar maken. Herstel van leiderschap of publieke verantwoordelijkheid 
vraagt vaak een ander traject dan persoonlijk geestelijk herstel.
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De gemeente als herstelomgeving
Een gemeente kan geheimhouding verminderen door regelmatig en volwassen over seksualiteit te 
spreken. Leiders erkennen dat problemen binnen de kerk voorkomen, leggen vertrouwelijkheid en 
haar grenzen uit en onderhouden verwijslijnen met deskundigen. Partnerzorg krijgt een eigen plaats.

Kleine groepen kunnen steun bieden als zij niet draaien om controle of gedetailleerde bekentenissen. 
Goede accountability vraagt naar omstandigheden, keuzes, herstel en hoop. Zij bewaakt ook dat de 
begeleider niet afhankelijk of almachtig wordt.

Hoop en identiteit in Christus
Het Nieuwe Testament verbindt heiliging met een ontvangen identiteit. De gelovige is meer dan zijn 
begeerten, mislukkingen of successen. Dat maakt verantwoordelijkheid mogelijk: gedrag kan eerlijk 
worden benoemd zonder de persoon tot dat gedrag te reduceren.

Hoop is in herstel concreet. Zij verschijnt wanneer iemand opnieuw waarheid spreekt, een afspraak 
nakomt, een trigger verdraagt of hulp aanvaardt. Zulke stappen verdienen geen triomfantelijke taal. 
Zij laten wel zien dat genade een mens in beweging brengt en niet in passiviteit vasthoudt.
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DEEL VII — Herstel en behandeling
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25. Beoordeling
Een intake vraagt naar frequentie, duur, inhoud, controleverlies, triggers, functioneren, seksualiteit, 
relaties, waardenconflict en eerdere pogingen. Screen depressie, angst, ADHD, trauma, middelen, 
manie en suïcidaliteit. Bij jongeren staan grooming en veiligheid centraal.

Vragenlijsten ondersteunen, maar beslissen niet. Morele incongruentie wordt besproken zonder geloof 
te pathologiseren. Doelen gaan verder dan dagen tellen: slaap, werk, relaties, eerlijkheid, stemming en 
betekenisvolle activiteiten.

Een gezamenlijke probleembeschrijving
De behandelaar en cliënt formuleren samen hoe het patroon werkt. Zij beschrijven triggers, 
gedachten, lichamelijke signalen, gedrag en gevolgen. Ook beschermende factoren en uitzonderingen 
tellen mee. Wanneer lukt het wel om een urge te verdragen, en wat is dan anders?

Deze probleembeschrijving voorkomt een standaardprogramma dat de persoon niet past. Zij maakt 
zichtbaar of de primaire ingang ligt bij compulsiviteit, trauma, stemming, ADHD, relatieconflict, 
morele incongruentie of een combinatie.
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26. Evidence-informed behandeling
Een systematische review uit 2023 vond vooral onderzoek naar tweede- en derdegolf-CGT. Resultaten 
zijn veelbelovend, maar bewijs is nog beperkt. CGT onderzoekt triggers en routines; ACT helpt urges 
verdragen en waarden volgen; mindfulness traint opmerkzaamheid zonder automatisme.

Motiverende gespreksvoering helpt bij ambivalentie. Er is geen standaard pornopil; een arts kan 
comorbiditeit behandelen of bij geselecteerde CSBD medicatie overwegen. Zelfmedicatie is onveilig.

Succes is meer keuzevrijheid en functioneren, niet meer schaamte met minder rapportage.

Wat evidence informed betekent
Evidence informed behandelen combineert onderzoekskennis, klinische deskundigheid en waarden 
van de cliënt. Omdat de interventieliteratuur nog beperkt is, zijn transparantie en evaluatie belangrijk. 
Een behandelaar belooft geen gegarandeerde genezing en meet tussentijds of functioneren werkelijk 
verbetert.

Voor gelovige cliënten hoort geloof niet automatisch als symptoom te worden behandeld. Tegelijk 
moet een therapeut kunnen bespreken wanneer religieuze taal dwangmatige schuld versterkt. 
Samenwerking met een betrouwbare pastor kan nuttig zijn als de cliënt dat wenst en rollen helder 
blijven.

Aanpak Doel Aandachtspunt

CGT triggers, routines, preventie meest onderzocht; bewijs beperkt

ACT/mindfulness urges verdragen, waarden geen passief toelaten

Relatietherapie veiligheid en vertrouwen alleen bij voldoende veiligheid

Medicatie comorbiditeit/geselecteerde CSBD alleen via arts

Pastoraat betekenis en gemeenschap aanvulling, geen vervanging
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27. Twaalf weken herstel
Week 1–2: meet aanleiding, plaats, emotie en gevolg; verminder toegang; vertel een betrouwbaar 
persoon. Week 3–4: herstel slaap, beweging en dagstructuur; oefen een tienminutenpauze. Week 5–6: 
onderzoek overtuigingen en alternatieve responsen.

Week 7–8: werk aan relationele schade en grenzen rond apparaten, reizen en conflict. Week 9–10: 
bouw niet-seksuele intimiteit en betekenisvolle beloning. Week 11–12: schrijf plannen voor stress, 
succes, eenzaamheid en vakantie.

Dit is educatief, geen universeel protocol. Ernstige compulsiviteit, trauma of strafbare inhoud vraagt 
specialistische zorg.

Na de eerste twaalf weken
Na stabilisatie verschuift het accent naar duurzame levensinrichting. Werk aan relaties, seksualiteit, 
roeping, ontspanning en het vermogen om moeilijke emoties te verdragen. Een leven dat uitsluitend 
rond vermijden is gebouwd, blijft kwetsbaar.

De duur van herstel verschilt. Sommige mensen hebben korte begeleiding nodig; anderen langdurige 
behandeling voor trauma of comorbiditeit. Het plan wordt aangepast aan uitkomsten, niet aan een 
internetbelofte over een vast aantal dagen.

Infographic — samenvatting; bronnen en beperkingen staan in de hoofdtekst.
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28. Terugval
Terugval begint vaak vóór het scherm: slaapverlies, isolatie, conflict of apps opnieuw installeren. 
Maak de keten zichtbaar zonder excuus. Herstel dezelfde dag contact en structuur; voorkom dat één 
episode een week wordt.

Analyseer kwetsbaarheid, cue, vroegste keuzepunt, ontbrekende bescherming en reparatie. Partners 
hebben recht op relevante waarheid; expliciete details kunnen professioneel worden begeleid. Berouw 
keert naar waarheid en nieuw handelen; zelfhaat verlamt.

Een lapse en een relapse
Een lapse is een afzonderlijke episode of korte terugkeer; een relapse is een bredere hervatting van het 
oude patroon. Het onderscheid helpt om snel te reageren zonder ernst te ontkennen. De eerste uren 
na een episode zijn belangrijk voor openheid en herstel.

Analyse vervangt geen verantwoordelijkheid. Zij voorkomt wel dat “ik ben nu eenmaal zo” het laatste 
woord krijgt. De vraag is welke concrete bescherming vóór het volgende risicomoment wordt 
toegevoegd.
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29. Partner en gemeenschap
De partner is geen therapeut. Die heeft eigen steun, grenzen en tijd nodig. Een gespecialiseerde 
therapeut kan disclosure, seksuele gezondheid en communicatie begeleiden.

Accountability gebruikt concrete vragen over urges, toegang, geheimhouding, slaap en reparatie. Een 
groep vraagt getrainde leiding, partnerzorg, privacy en geen expliciete triggerende verhalen. 
Geloofsgemeenschap is het sterkst als zij waarheid, veiligheid en genade samenhoudt.

Grenzen aan accountability
Een steunpersoon mag vragen stellen en afspraken helpen bewaken, maar heeft geen onbeperkt recht 
op apparaten, gedachten of privé-informatie. Rollen, frequentie en vertrouwelijkheid worden vooraf 
besproken. Bij gevaar, misbruik of strafbaar materiaal geldt geen absolute geheimhouding.

Gezonde steun bevordert volwassen keuzevrijheid. Wanneer toezicht het enige remmende 
mechanisme blijft, is aanvullende behandeling nodig. Het doel is een persoon die waarheid kan 
dragen, niet een systeem dat ieder moment controleert.
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DEEL VIII — Praktijk en conclusie
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30. Actieagenda
Gezinnen beginnen vroeg en reageren kalm. Kerken ontwikkelen beleid, trainen leiders en 
organiseren partnerzorg. Scholen verbinden relationele vorming en digitale mediawijsheid. Zorg 
onderscheidt PPU, CSBD, morele incongruentie en comorbiditeit.

Platformen en overheid dragen verantwoordelijkheid voor leeftijdsbeveiliging, verwijdering van niet-
consensuele beelden, transparante aanbevelingen en meldroutes. Onderzoek heeft representatieve 
Nederlandse volwassenendata, kerkelijke uitsplitsingen, longitudinale designs en diverse steekproeven 
nodig.
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31. Slot
Pornografie is media, markt, gewoonte, relatievraagstuk en moreel onderwerp. Neurowetenschap 
verklaart leerprocessen maar bepaalt niet wat liefde is. Theologie geeft richting maar moet klinische 
complexiteit respecteren.

Het christelijk alternatief is geen angst voor seksualiteit. Het is een visie waarin het lichaam ertoe 
doet, verlangen wordt gevormd, de ander persoon blijft en trouw ruimte geeft aan vreugde. 
Gewoonten kunnen diep worden maar zijn niet het laatste woord; schade moet eerlijk worden gezien, 
maar niemand is zijn patroon; genade en verantwoordelijkheid zijn bondgenoten.
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Bijlage A — Zelfreflectie zonder zelfdiagnose
 Heb ik vaker of langer gekeken dan gepland?

 Welke emoties, plaatsen en tijdstippen gaan eraan vooraf?

 Welke gevolgen zijn er voor slaap, werk, geloof, seksualiteit, geld of relaties?

 Heb ik zonder succes geprobeerd te minderen?

 Is inhoud verschoven naar iets verontrustends of mogelijk onwettigs?

 Komt lijdensdruk vooral uit waardenconflict, of ook uit controleverlies?

 Welke psychische klachten of middelen spelen mee?

 Wie kan veilig en concreet steun bieden?

Direct hulp
 Minderjarigen, niet-consensueel materiaal, dwang of gevaar.

 Suïcidegedachten, ernstige depressie, manie of psychose.

 Seksueel geweld, stalking, grooming of onveiligheid.

 Aanhoudend controleverlies met ernstige schade.
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Bijlage B — Functionele analyse
Moment Kwetsbaarh

eid
Trigger Gedachte/

gevoel
Handeling Kort gevolg Lang gevolg Nieuwe 

keuze

Schrijf feitelijk. Zoek het vroegste punt waar een andere keuze realistisch was.
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Bijlage C — Persoonlijk terugvalplan

Vroege signalen
Slaaptekort, isolatie, conflict, fantaseren, apps herstellen…

________________________________________________________________________________

Eerste drie acties
Plaats veranderen, apparaat weg, contact opnemen…

________________________________________________________________________________

Mijn mensen
Wie bel ik en wat vraag ik?

________________________________________________________________________________

Mijn omgeving
Welke toegang blokkeer of vertraag ik?

________________________________________________________________________________

Na een episode
Wie informeer ik, wat herstel ik, wanneer plan ik zorg?

________________________________________________________________________________
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Bijlage D — Gesprekskaart ouders

Na blootstelling
 Blijf rustig en bedank voor eerlijkheid.

 Controleer wie het stuurde en of er druk of onbekend contact was.

 Normaliseer gevoelens, niet de inhoud.

 Beperk details, pas toegang aan en plan een vervolg.

Regelmatige vragen
 Wat kom je online tegen?

 Wat laat porno weg over relaties?

 Weet je hoe je rapporteert en hulp vraagt?

 Welke grens wil jij rond jouw beeld?
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Bijlage E — Kader voor kerken
Onderdeel Minimum

Beleid vertrouwelijkheid, meldroute, minderjarigen, stafgedrag

Training compulsiviteit, trauma, partnerpijn, strafbare situaties

Pastoraat grenzen, vastlegging, tijdige verwijzing

Partnerzorg eigen steun; geen druk tot snelle vergeving

Groepen getrainde leiding, privacy, geen expliciete details

Preventie ouderavond en leeftijdsadequate jeugdlessen
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Bijlage F — Veelgestelde vragen

Is iedere kijker verslaafd?
Nee; controleverlies en beperkingen zijn doorslaggevend.

Is dopamine het probleem?
Nee; dopamine is normaal en essentieel voor leren.

Kan het brein herstellen?
Nieuw gedrag en regulatie zijn leerbaar; er is geen vaste resettermijn.

Zijn filters genoeg?
Nee; vaardigheden, relaties en onderliggende problemen blijven belangrijk.

Moet de partner alles weten?
Relevante waarheid is nodig; timing en details kunnen begeleid worden.

Helpt gebed?
Het kan betekenis en gemeenschap dragen, maar vervangt geen nodige zorg.

Wat als het vooral schuld is?
Onderzoek morele incongruentie én functioneren; respecteer waarden zonder schuld tot ziekte te 
maken.
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Bijlage G — Mythe en feit
Mythe Feit Reactie

Iedere kijker is verslaafd Gebruik varieert van incidenteel tot 
compulsief.

Vraag naar controle en gevolgen.

Meer schaamte helpt Schaamte voedt vaak verbergen. Verbind waarheid met waardigheid.

Een filter lost het op Filters behandelen geen stress of trauma. Combineer techniek, vaardigheden en zorg.

Terugval wist groei uit Nieuw leren blijft bestaan. Herstel snel en analyseer de keten.

Het huwelijk geneest Een partner is geen behandeling. Zoek vóór en binnen relaties hulp.

Alleen mannen worstelen Ook vrouwen kunnen PPU ontwikkelen. Maak hulp breed toegankelijk.
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Bijlage H — Dertig dagen stabilisatie
Periode Doel Praktijk

Dag 1–3 Veiligheid Verminder toegang, bel steun, herstel slaap.

Dag 4–7 Patroon zien Noteer trigger, emotie, urge, respons en 
gevolg.

Week 2 Reguleren Vaste slaap, beweging en tienminutenpauze.

Week 3 Alternatieven Plan sociale, creatieve en geestelijke 
beloning.

Week 4 Relaties Voer één eerlijk, passend begeleid gesprek.

Dit is een start, geen bewijs van genezing. Evalueer functioneren, waarheid en veiligheid.
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Bijlage I — Wanneer verwijzen?

Professionele zorg
 Herhaald controleverlies met duidelijke beperkingen.

 Depressie, angst, ADHD, trauma, middelengebruik of seksuele disfunctie.

 Onzekerheid over PPU, CSBD of morele incongruentie.

 Partnerpijn die gespecialiseerde steun vraagt.

Acute of specialistische hulp
 Suïcidegevaar, psychose of manie.

 Dwang, geweld, grooming of gevaar voor een kind.

 Mogelijk strafbaar materiaal.
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Bijlage J — Woordenlijst
Term Betekenis

Aandachtsbias Signalen sneller opmerken of moeilijker loslaten.

Craving Sterke drang; geen bevel of diagnose.

Cue-reactiviteit Respons op een aangeleerde aanwijzing.

CSBD ICD-11: aanhoudend controleverlies en beperkingen.

Morele incongruentie Spanning doordat gedrag botst met waarden.

Neuroplasticiteit Verandering van neurale systemen door ervaring.

Novelty Nieuwheid die zoeken kan versterken.

PPU Brede term voor problematisch pornografiegebruik.

Urge surfing Drang waarnemen zonder automatisch handelen.
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Bijlage K — Evaluatie na twaalf weken
Beoordeel het hele herstel, niet alleen wel of niet gekeken. Geef ieder domein 0–10 en noteer bewijs.

Domein Score Bewijs Volgende stap

Keuzevrijheid bij urges

Slaap en regulatie

Werk/studie en concentratie

Eerlijkheid en geheimhouding

Partner- of gezinsveiligheid

Niet-seksuele intimiteit

Gezonde seksualiteit

Geloof, hoop en gemeenschap

Bespreek risico en doelen met een professional als verbetering uitblijft of veiligheid onzeker is.
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Onderzoeksbeperkingen
 Prevalentie hangt af van ooit, maand, zes maanden of huidig gebruik.

 Nederlandse kerkelijke cijfers ontbreken.

 Zelfrapportage kan onder- en overschatten.

 Veel neurostudies zijn klein en cross-sectioneel.

 PPU en CSBD overlappen maar zijn niet identiek.

 Morele incongruentie kan lijdensdruk verklaren.

 Jongerenonderzoek toont vaak associaties, geen zekere causaliteit.

 Online inhoud verandert sneller dan inhoudsanalyses.

Versie
Versie 1.0 — 26 september 2026. Controleer bronnen opnieuw voor klinische of beleidsbeslissingen.
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