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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

vor neun Jahren wurde das Arbeitsheft Nr. 1 - Pornografie erstmals vom Weif3en
Kreuz aufgelegt. Seitdem sind 35.000 Exemplare verteilt worden. So viele wie bei
keiner anderen Veroffentlichung, die wir in dieser Zeit herausgegeben haben. Die
vielen Downloads von unserer Webseite sind dabei noch nicht einmal mitgezahlt.
Und das Interesse an diesem Thema ist unverandert hoch! Inzwischen haben sich
die Angebote an pornografischen Medien weiter verandert und auch die Forschung
zu diesem Thema ist vorangekommen. Deshalb sind wir dankbar, dass wir nun eine
vollstéandig Uberarbeitete Neuauflage dieses Heftes anbieten konnen.

Als das Weif3e Kreuz 2011 erstmals Pornografie in
ICh habe deShalb angeregt’ dieser Breite kritisch beleuchtete, vermuteten viele

dass auf jede pornografische die Griinde ausschlieBlich in unseren christlich-

. : konservativen Uberzeugungen. Aber das ist nur die
DVD Lll'ld vor ]eden pornograﬁ eine Seite. Wir erleben in Beratungen, dass Nutzer

SChen V]dEOCI.]p d]e Warl’]ung von Pornografie sich selbst als slichtig hach immer

. . mehr und immer heftigeren Bildern dieses Genres
gehort' ,,Das Ansehen dleses erleben und wie sehr sie darunter leiden. Inzwischen

Films bei gleichzeitiger Mastur- hat sich auch in Fachkreisen herumgesprochen,

. . . dass mit Pornografie Praktiken und Wirkungen
bat]on ist eine sexuelle Selet_ verbunden sind, die vielen zu denken geben. Auch

konditionierung, die lhre sexuel-  im Blick auf Sexualitat sonst liberal eingestellte

. Therapeuten und Wissenschaftler schlagen Alarm.
le GesundhEIt und lhre Partner_ Schon Kinder ahmen Praktiken nach, die sie in

schaf’[sféhigkeit geféhrde’[_“ Pornovideos gesehen haben, und gefahrden dabei
sich und andere. Da muss man nicht unbedingt ein

JAKOB PASTOTTER Verfechter christlicher Werte sein, um sich Sorgen

Sexualwissenschaftler (2016) zu machen. Deshalb widmen wir den humanwissen-

schaftlichen Erkenntnissen viel Raum, die es ganz
unabhangig vom christlichen Glauben heute gibt. Wer in diesen Fragen auch geist-
lich Orientierung sucht, findet dafiir in diesem Heft ebenfalls Impulse.

Das Weifle Kreuz hat dazu beigetragen, dass solche Entwicklungen in der Gesellschaft
heute offener diskutiert werden. Von einer Wende zum Besseren kann trotzdem keine
Rede sein. Denn gleichzeitig werden Pornos immer harter und die Marketingstrategien
der Produzenten ausgefeilter. Deshalb ist es uns unverandert wichtig, Wirkungen und
Schattenseiten der Pornografie offen anzusprechen. Wir sind uns dabei bewusst, dass
viele Menschen pornografische Medien grundsatzlich unbedenklich finden und auch
wissenschaftliche Studien dazu unterschiedliche Ergebnisse vorweisen. Jeder erwach-
sene Mensch entscheidet selbst darliber, wie er mit diesem Thema umgeht. Aber
begriindete Entscheidungen sind nur mdglich auf der Grundlage umfassender Infor-
mationen. Deshalb machen wir die Fakten zuganglich, die wir dazu recherchiert haben.

Die Autorinnen und Autoren dieses Heftes haben dabei durchaus unterschiedliche
Blickwinkel und vertreten z. T. unterschiedliche Positionen. Einig sind sie sich darin,
dass man sehr genau hinsehen sollte, was da eigentlich auf welche Weise angeboten
wird und welche Wirkungen Pornografie bei Menschen hervorbringt. Einhellig ist
auch die Einschatzung, dass es eindeutig verbotenen Inhalten und Praktiken viel

zu leichtgemacht wird und insbesondere der Schutz von Kindern und Jugendlichen
vollig unzureichend ist.

Wir haben uns entschieden, auch Dinge beim Namen zu nennen, die fir viele mog-
licherweise schockierend sind. Achten Sie deshalb bitte selbst auf sich und priifen
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Sie, was Sie wirklich wissen wollen und wo Ihre personlichen Grenzen sind. Wenn
manche Passagen Sie zu sehr belasten, machen wir [hnen Mut, diese einfach zu
lbergehen. Gern unterstiitzen wir Sie, wenn Dinge Sie mehr beschaftigen, als Sie
es eigentlich wollen. Wir weisen auch darauf hin, dass die Suche nach weiteren
Informationen im Internet manchmal unerwiinschte Folgen haben kann. Nicht alles
dort hat unsere Neugier verdient! Manches fasziniert uns auch gegen unseren Willen
oder ist sogar rechtswidrig. Scheuen Sie sich deshalb nicht, Kontakt mit uns aufzu-
nehmen, wenn Sie weitere Fragen haben.

Es geht uns mit diesem Heft nicht darum, Menschen zu verurteilen, die Pornografie
konsumieren bzw. unsere kritische Position nicht teilen. Wir mochten denen helfen,
die ihren Konsum selbst problematisch finden und trotzdem nicht kontrollieren
konnen. Wir unterstiitzen dartiber hinaus auch Menschen, die andere in diesem
Ringen begleiten. Und wir thematisieren Beobachtungen, die nicht nur aus unserer
christlichen Perspektive, sondern nach allen allgemein geltenden ethischen Maf3-
staben inakzeptabel sind. Wir freuen uns, wenn dieses Arbeitsheft dazu beitragt,
Uber Formen und Wirkungen pornografischer Medien aufzuklaren, und Menschen
dazu hilft, ihre Sexualitat dankbar und ihren eigenen Lebenszielen gemafl wahr-
zunehmen.
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ZAHLEN & FAKTEN

Konsumhaufigkeit Pornografie, alle Altersstufen PORNOGRAFIEKONSUM & FRAUENBILD
(Quarks-Studie 2016/17, n = 11.359) (Quarks-Studie 2016/17, n = 11.359)
Pornografiekonsum mannlich weiblich Beeinflusst
taglich 19% 1% Pornografiekonsum
haufiger als 1x/Woche  51% 10% das Frauenbild in der
o Gesellschaft?
haufiger als 1x/Monat 21% 29%
haufiger als 1x/Jahr 6% 31% 3%
) Ja, positiv
nie 3% 28% 23% | 0
WeiB \, 4l
nicht Ja, negativ
Haben Sie wahrend des Sex Bilder L?/:
aus Pornos im Kopf? 30% éé
(Quarks-Studie 2016/17, n = 11.359) Nein W
Ja Nein
17% Ui
. 0 0 "
mannlich 20% 80% WeiB nicht .lJa, positiv
weiblich 26% 74%
_68%
13% | Ja, negativ
Nein
Hat Ihr Pornokonsum Sie in lhrer K,;)
Sexualitat beeinflusst? 4UEN
(Quarks-Studie 2016/17, n = 11.359)
ja, positiv 31% .
P ’ Beeinflussen Pornos
L ey b Ihr Frauenbild?
ja, positivund negativ 32%
Ja,p g o 99
nein 32% Ja, positiv
L 10%
7 Ja, negativ
. . 3 . 81%—
Anteil der Jugendlichen, die bereits Kontakt Nein 5
zu Pornografie hatten $%
Quelle: Dr. Sommer Studie: Liebe. Korper. Sexualitat, Miinchen 2009. N\?~
0/ =
100% 2%
90% .lJa, positiv
80%
_22%
70% A 76% __ Ja, negativ
Nein
60%
A
50% '?4
VEN
40% -
30%
20% - Regelmaflig geben mehr Menschen an, Medien beeinflussen
andere stérker als einen selbst (third-person-effect).
10%+ Entweder, weil man die Wirkungen auf andere berschatzt
0 - oder weil man die Wirkungen auf sich unterschatzt oder sie
17 " 12 " 13 ' 14 ' 15 ' 16 ' 17 Jahre  auBerhalb der eigenen Wahrnehmung liegen.
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Nicht jeder braucht fachkundige Bera-
tung, um den Ausstieg aus einer ge-
fuhlten Abhangigkeit von Pornografie
zu schaffen. Manchmal lost sich ein
Knoten auf, manchmal genlgt das
Erkennen und Umsetzen ganz einfacher
Schritte. Der folgende Artikel aus der
Feder eines erfahrenen Beraters und
Coachs richtet sich an Leser, die genau
wissen, was sie wollen: Ab heute
weniger oder keine Pornos mehr
schauen.

EINE FRAGE
DES TRAININGS

12 Tipps fur
Selbstbefreiungskiinstler.
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Von Wilfried Schuster

it diesem Artikel méchte ich dir zwolf
Hilfen anbieten. Diese Tipps haben an-
deren auf dem Weg in die Freiheit sehr
geholfen.

1 Feiere die visuelle Kraft der Sexualitat!

Oft sprechen besonders diejenigen Menschen auf Por-
nografie an, die besonders visuell veranlagt sind. Kaum
einer dieser visuellen Typen — meist sind das eher die
Ménner - erlebt seine Sexualitét als ganz problemlos.
Dariiber kann sich ein Hass auf die eigene Sexualitit
einschleichen. Aber das ist nicht gut. Halt dir stattdes-
sen den Sinn des Ganzen vor Augen und hor auf, etwas
abzuwehren, was einfach zu dir gehort: Das Visuelle,
die Freude an schonen Formen, die Begeisterung fiir
Lebendiges und Emotionales. Feiere diesen Teil der Per-
sonlichkeit und den Schopfer, der uns so genial ge-
schaffen und einige von uns mit einer unglaublich star-
ken Kraft ausgestattet hat, dass uns vor allem das ,,an-
macht“, was wir sehen. Ganz ehrlich: Gott hat das
Visuelle in Sex hineingelegt und Sex ist Gott wichtig.
Durch Sex, durch Zeugung und Geburt haben wir An-
teil an Gottes Schopferfreude. Und dazu gehort eindeu-
tig auch das Visuelle: Warum sonst bliiht die Frau auch
dullerlich immer dann auf, wenn sie ihre fruchtbaren
Tage hat? Visuell ansprechbar zu sein ist eine tolle Idee
Gottes und kein Feuerwerk aus der Holle.

2 Lass Sex die Briicke sein
und nicht den Graben!

Ich denke, es gibt statistische Unterschiede zwischen
Miénnern und Frauen. Manche davon betreffen Sexua-
litat. Wahrend die Sexualitét bei vielen — keineswegs
allen — Frauen i. d. R. seit ihrer Pubertét schon relativ
stark in ihre Personlichkeit integriert ist, miissen viele
— keineswegs alle — Méanner erst darin wachsen, ihre
Sexualitdt in ihre Personlichkeit und ihr sonstiges
Wertesystem zu integrieren. Dabei lernen Ménner,
ihre Sexualitdt zu weit mehr zu machen als sie nur zur
Lustbefriedigung zu nutzen. Sexualitdt wird ein Mit-
tel, um Wertschitzung, Annahme, Warme, Geborgen-
heit, Sicherheit usw. zu verschenken — Werte, die fiir
viele Frauen selbstverstandlich sind und Sex zu einem
besonderen Erleben machen. Ich stehe Pornos auch
deswegen so kritisch gegeniiber, weil sie den Graben
zwischen den Geschlechtern verstarken. Mach du es
andersrum: Lass Sex die Kraft sein, die dich tiber den
Graben der Differenz zieht. Sex kann Ausdruck des
Geschlechterkampfes sein oder ein Teil seiner Uber-
windung.

3 Lerne Pornografie
als Barometer zu lesen!

Meist ist Pornografiesucht nicht das eigentliche Prob-
lem, sondern eine Art ,Barometer fiir deine GroRwet-
terlage“ im Leben, d. h. dahinter stehen i. d. R. ganz
andere Probleme, die durch Sex oder Pornos versucht
werden zu kompensieren oder zu verdrangen. Spéter
verstehst du genauer, was damit gemeint ist. In der
Pornosuchtberatung arbeite ich mit Ratsuchenden an
diesen tieferliegenden Problemen. Das kann ihnen hel-
fen, in Verbindung mit praktischen Ubungen zu ,alter-
nativen Verhaltensweisen“ zu kommen. Je besser sie
sich selbst verstehen lernen, umso weniger brauchen
sie Pornos und sonstige Formen sexueller Sucht.

Es lohnt sich das zu iiben. Wenn du in dich hinein-
horchst, immer dann, wenn du den Drang nach Pornos
versplirst, kannst du fragen: Porno-Motivation, was
willst du mir eigentlich sagen? Herz, was willst du
wirklich? Es ist ratsam dann gut zuzuhoren!

4 \erabschiede deine Unent-
schlossenheit! Versichere dich
deiner Motivation!

Wichtiger als alle Techniken und praktische Anregun-
gen fiir einen erfolgreichen Ausstieg aus Sexsucht ist
deine Entschlossenheit. Die meisten haben sehr frust-
rierende Erfahrungen, weil sie lange fiir einen Ausstieg
gekampft haben, aber von ihrer Pornosucht letztlich
nicht frei geworden sind. Oftmals fehlt es an der letz-
ten Entschlossenheit oder andere empfinden es als
Sport, eine Sperrsoftware zu umgehen. Manche Chris-
ten fiihlen sich sogar von Gott enttauscht, weil er sie
nicht aufgrund von Gebet befreit. Sie schieben Gott die
Verantwortung zu. Deswegen wiinsche ich dir letzte
Entschlossenheit zum Kampf, Mut und Durchhaltever-
mogen, um den Ausstieg zu schaffen. Wenn du das mit
»letzter Entschlossenheit” willst, wirst du es auch pa-
cken; das ist meine Erfahrung aus etlichen Beratungen.

Also ist es ratsam, zunéchst deine personliche Mo-
tivation zur Verdnderung zu kldren: Warum und zu
welchem Zweck mochtest du frei von Pornografie sein?

5 Baue dufiere Filter ein!

Danach beginnt der Ausstieg damit, dass du dir deinen
Zugang zum Suchtmittel so schwer wie moglich machst,
d. h. den Einbau von Filtern, die du nicht selbst umge-
hen kannst. Dazu kannst du die PIN von einer dritten
Person setzen lassen, der du vertraust.

6 Baueinnere Filter ein!

Zusétzlich ist es hilfreich, ,innere Filter/Blockaden“
einzubauen. Was meine ich damit? Halte dir Aspekte
vor Augen, die deine Kraft erhohen, auf Pornos zu ver-
zichten, und predige dir quasi selbst, warum du frei wer-
den willst! Wie geht es dir bei dem Gedanken, dass du
dich mit deinem Pornokonsum an der skrupellosen
Ausbeutung wunderbarer Frauen und auch Manner

BERATUNG

Empfehlungen
fur Filter &
technische
Hilfsmittel
unter
www.internet-
sexsucht.de
— Downloads
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beteiligst und eine menschenverachtende Industrie unterstiitzt?
Willst du das? Viele Pornodarstellerinnen werden unter Drogen
und Druck gesetzt oder mit falschen Versprechen gekddert. Willst
du dich daran beteiligen, Frauen auszubeuten? Sind dir die vielen
Fille bekannt, in denen Opfer von sexueller Gewalt lange klagen
mussten, bis die Darstellungen ihrer Vergewaltigungen von den
renommierten Pornoportalen entfernt wurden?

Und wenn du dir als Ehemann einen Porno ,,genehmigst“ — also
einen virtuellen Seitensprung/Ehebruch — wérst du gleichzeitig
damit einverstanden, wenn deine Frau mit einem anderen Mann
schlaft? Wenn das fiir dich nicht akzeptabel wire, {iberlege, ob du
nicht mit zweierlei Maf$ misst. Mach dir das bewusst, das kann fiir
dich zu einem ,inneren Filter“ werden, so dass du sofort deinen
Porno aus- oder gar nicht erst einschaltest. Wenn du Christ bist:
Halte dir Gottes Idee von Sexualitdt vor Augen und die Diskrepanz
von Pornosex zu dieser Idee.

Vielen hilft auch eine Aufstellung: Welche Vorteile bzw. Nach-
teile hat es, wenn ich aus meiner Sucht aussteige bzw. einfach so

weitermache? Was wiirde alles zerbrechen, wenn meine Frau nicht
mehr an meiner Seite stiinde und sich (zurecht?) von mir scheiden
lieRe?

Ist das hart, sich das vorzustellen? Ja, das muss hart sein, denn
erstens konnte so etwas Realitdt werden und auBerdem geht es ja
gerade darum, deinen inneren Entschluss mit emotionalen PS aus-
zustatten. Genau das ist der Sinn des inneren Filters.

7 Erkenne und ersetze deine Rituale!

Nun kommen wir zu einem weiteren wichtigen Punkt, ndmlich die
Beobachtung von ,konkreten Auslésern bzw. die Auslésesituatio-
nen vor dem Pornokonsum®, wie Frust, Arger, Minderwertigkeits-
gefiihl, Rache, Selbstbelohnungsbediirfnis, Langeweile etc. Diese
kannst du in einem ,,Suchttagebuch* festhalten. Wichtig ist, dass
du diese Ausléser mit etwas Ubung erkennst und in eine Tabelle
eintrédgst. Nun iiberlegst du dir fiir jede Auslosesituation eine ,alter-
native Verhaltensweise®, die du immer wieder stoisch einiibst. Erst

Das Rubikon-Modell: Wiinsche in Resultate tiberfiihren

Das Rubikon-Modell ist ein Konzept aus
der Motivationspsychologie. Es erklart an-
hand von vier Phasen, wie Menschen ihre
Motivation aufrechterhalten und die eige-
nen Ziele in die Tat umsetzen:

Ziel R
U
B
|
K
0
N
e
¢ » <
Motivation

Es mag Pornostichtige geben, die tat-
sachlich ein Motivationsproblem haben.
Sie wollen nicht wirklich loslassen. |hr
Herz hangt einfach zu sehr an Pornos.
Daher wollen sie sich auch nicht auf ein
inneres Ziel verpflichten. Sie treten gar
nicht erst Uber das Ufer des Rubikon.
Sehr viele haben aber eher ein Willens-
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1. ZIELFINDUNG: Man wagt die Entschei-
dung ab und verpflichtet sich auf ein Ziel.

2. PLANUNG: Man plant konkret, wie das
Ziel erreicht werden soll und trifft not-

3. UMSETZUNG: Man setzt diszipliniert die
zur Zielerreichung notwendigen Mittel ein
und blendet Storungen aus.

4. BEWERTUNG: Man wertet aus, was ge-
schehen ist und entscheidet fiir die Zukunft.

wendige Konsequenzen.

Plan

Wille/Volition

problem. Es hapert an der Umsetzungs-
kompetenz ihrer Entschliisse. Zwar schlagen
sie einen Weg ein, bleiben dann aber sehr
schnell wieder stehen und fallen in alte Mus-
ter zurlick. Der Rubikon wird zwar betreten -
aber weitere Schritte erfolgen nicht. Uber
die Planungsphase kommen sie nicht hinaus.
Die Umsetzen-Phase ist die Phase, in der

Umsetzung

Bewertung

o B
Motivation

meist die Volition und nicht die Motiva-
tion entscheidet.

Wer sich in diesem Modell wiederfindet,
kann von der Beschaftigung mit Themen
der Willens- bzw. Volitionspsychologie
enorm profitieren. (Prokrastination,
motivationale Kontrolle, Selbstregulation,
Umsetzungskompetenz, Disziplin uvm.)



durch Uben, Uben, Uben kommt es zu neuen Nerven-
verschaltungen im Gehirn und allmé&hlich zu einer ver-
dnderten Gewohnheit. Bei Langeweile konntest du ein
spezielles Buch oder ein teures Fachmagazin lesen, was
du dir eigens fiir diese Situation gekauft hast. Ist es Ein-
samkeit, schreibst du eine Nachricht an einen Men-
schen, den du sehr schétzt. Schreibe dir gerne diese Al-
ternativen auf und definiere sie fiir dich als verbindlich.

8 Fahre vorrausschauend!

Ein zweiter positiver Effekt des Suchttagebuchs ist: Du
erkennst deine Muster und deine Gefdhrdungen. Wenn
du dir mehr und mehr auf die Schliche gekommen bist,
kannst du anfangen, an den Gefahrenstellen deines Le-
bens, in den schweren Kurven, wo du leicht aus der
Bahn fliegst, mehr aufzupassen. Achte dort besonders
auf die Hintergriinde und gehe in solchen Phasen gut
mit dir um!

9 Habe einen Gefahrten an deiner Seite!

Es ist ratsam, sich beim Ausstieg von einem Rechen-
schaftspartner (Freund) unterstiitzen zu lassen. Thm
kannst du mitteilen, wie es dir gerade geht (nicht nur
nach einem Riickfall), und er kann einfach fiir dich be-
ten. Mehr Verantwortung hat er gar nicht. Natiirlich
kannst du ihn auch in regelmafigen Abschnitten iiber
deinen Prozess in Kenntnis setzen, dich feiern und er-
mutigen lassen. Wie viele Profi-Sportler kommen des-
wegen so weit, weil andere kontinuierlich an ihrer Seite
waren!

10 Bringe deinen eigenen
Suchtkreislauf zu Papier!

Helfen kann dir weiter, wenn du dir einen ,,Suchtkreis-
lauf“ aufmalst, um dein Suchtmuster besser zu verste-
hen. Darin héltst du auch fest, wie du innerlich argu-
mentierst, evtl. dich bis zum Riickfall selbst rechtfer-
tigst. Das sind innere Alibis und innere Erlaubnisse.
,Dann kannst du deinen Suchtkreislauf und die inne-
ren Alibis anschauen und dich bewusst anders ent-
scheiden. Deine inneren Erlaubnisse wirst du vielleicht
ersetzen miissen. Du konntest auch in deinen individu-
ellen Kreislauf einen ,,Ausstiegspunkt” eintragen, wo
dann deine Liste ,alternativer Verhaltensweisen“ zum
Einsatz kommt (vgl. Tipp 7).

11 Kindige der Pornografie
wegen Eigenbedarfs!

Auch diese Idee hat manchen beim Ausstieg aus der
Sexsucht geholfen: Schreibe der Sucht einen Ab-
schiedsbrief und kiindige ihr das ,Mietverhéltnis“ bei
dir! Sag ihr: Ich brauche meine Sexualitat zuriick und
kiindige dir die Wohnung wegen Eigenbedarfs. Stelle
ihr den Koffer vor die Tiire und distanziere dich be-
wusst von ihrem weiteren Einfluss. Beende das Ganze
wie eine garstige Affire, in die du dich verrannt hattest.

Das starkt immer wieder deine Entschlossenheit. Wenn
die Sucht dann wieder bei dir ,anklopft“, dann vertrei-
be sie oder sage Jesus im Gebet, dass er ihr sagen soll,
dass du nichts mehr mit ihr zu tun haben willst. Wie bei
einer zerronnenen Liebesbeziehung gilt auch hier: Oft
muss man sich immer wieder von dem 16sen, woran
man emotional stark gebunden war. Manchmal will et-
was in den ,alten Erinnerungen” schwelgen. Daher ist
es wichtig, alle Filme, die dich wieder zum Konsum ein-
laden, zu 16schen. Geh auch den Erinnerungen an die
entsprechenden Szenen oder Darsteller nicht bewusst
nach. Allmahlich werden so auch die Bilder in deinem
,Kopfkino“ schwécher und verlieren ihre Dominanz
tiber deine Gefiihle und Sehnsiichte.

12 Kenne deinen Feind!

Der Umgang mit Versuchungen ist kein neues Thema
fiir Christen. Auch Jesus Christus und Paulus haben
das erlebt. Mal kam die Versuchung aus der schwachen
menschlichen Natur (,,Der Geist ist willig, das Fleisch
ist schwach!“), aber manchmal ist es auch der Teufel
ursdchlich. Christen konnen mit dem, was ich zum
Schluss empfehle, daher vermutlich mehr anfangen als
Leser ohne Bezug zum christlichen Glauben. Geh ein-
fach mit dem guten biblischen Prinzip daran - priif al-
les, das Gute behalte. Schau, ob du etwas damit anfan-
gen kannst; wenn (noch) nicht, leg es erst mal getrost
zur Seite. In der Bibel hat Paulus einmal geschrieben:
,Denn wir haben nicht mit Fleisch und Blut zu kdmp-
fen, sondern mit Fiirsten und Gewalten, mit den Méch-
ten des Bosen, die in der Finsternis herrschen.“ Dieser
Feind schieft seine Pfeile der Versuchung auf uns ab
(Epheser 6,16) —sie sollen vor allem unser Denken und
unsere Gefiihle treffen.

Deswegen schreibt der Apostel einmal, dass er iiber
»geistliche Waffen“ verfiigt (2.Korinther 10,3-5), mit
denen er ,Festungen des Teufels“ besiegen kann. Wo
befinden sich diese Festungen? Nur in unserm Denken/
Kopf. Damit ,,nimmt er alle (falschen) Gedanken ge-
fangen ...“ So lernt er, dass alle Gedanken sich dem Ziel
seiner Jesus-Nachfolge unterordnen miissen. Das ist
genial, ist eine méchtige Waffe Gottes im Kampf — hast
du schon mal dariiber nachgedacht und sie aus-
probiert? Das kann ganz praktisch damit beginnen,
Liigen im Kopf aufzuspiiren und durch Wahrheiten zu
ersetzen, die du in der Bibel entdeckt hast.

Ich wiinsche dir nun Gottes Segen und viel Erfolg bei
deinen Schritten in die Freiheit — in ein neues selbst-
bestimmtes Leben. Denke daran: ,,Du bist zur Freiheit be-
rufen.” (Galater 5,13) Du kannst sie wieder erreichen.
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