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Die Bibel, Gottes Wort, fasziniert mich! Sie zeigt mir, wer Gott ist.
Sie erklart mir, wie ich eine Beziehung zu ihm bekommen kann, die
mein Leben erfullt und glicklich macht. Ist es nicht erstaunlich,
dass Gott sich um uns unbedeutende Menschen, Bewohner eines
klitzekleinen Planeten im riesigen Weltall, kimmert? Und dass er
sogar seinen Sohn auf unsere Erde geschickt hat?

James Irwin, der mit der Apollo 15 im Jahr 1971 auf dem
Mond landete, sagte einmal: »Viel wichtiger, als dass
ein Mensch auf dem Mond spazieren ging, ist die Tat-
sache, dass Gott auf der Erde war.«' Unfassbar, der
Schopfer des ganzen Universums ist in unsere Welt
gekommen und kUmmert sich um meine Probleme!

Dieses Heft habe ich in erster Linie fir Frauen
und Madchen geschrieben, die ihr Leben mit und
fur Jesus leben mochten. Fir solche, die sich in
allen Lebensbereichen nach Gottes Willen aus-
richten wollen — auch im Umgang mit der eigenen
Sexualitat und den sexuellen Reizen, die tagtaglich
auf uns einstromen. Doch sicher ist es auch hilfreich
fUr Frauen, die noch keine Beziehung zu Gott haben, sich mit
diesem Thema auseinanderzusetzen.

Folgende Begebenheit finde ich bezeichnend: Vor ein paar Wochen erzéahlte
mein Vater in einer Wartehalle auf dem Disseldorfer Flughafen seinem Freund,
einem erfahrenen Missionar, dass ich gerade an einem Manuskript Uber »Porno-
grafie bei Frauen« schreibe. Der Freund war vollig Uberrascht und antwortete er-
schrocken mit seiner lauten, unUberhdrbaren Stimme: »Pornografie bei Frauen?
Das habe ich ja noch nie gehort!« Daraufhin drehten sich einige Passanten neu-

gierig und wohl auch etwas entsetzt nach den beiden Mannern um ...

Wahrscheinlich wird es vielen, die dieses Heft lesen, genauso
gehen. Sie sind erstaunt und entsetzt, dass es Frauen gibt, die
auf sexuellem Gebiet grof3e Probleme haben und mit unguten
Fantasien, Selbstbefriedigung oder Pornografie kampfen.
Doch andere werden nicht erstaunt sein, sondern eher er-
leichtert, weil endlich ein Thema angesprochen wird, das
ihnen schon lange zu schaffen macht.
Jeder von uns hat eigene Kdmpfe und Probleme,
doch Gott will uns durch seine Wahrheit helfen
und uns frei machen von dem, was uns be-
lastet. Auch wenn ich im Folgenden den
Umgang mit sexuellen Versuchungen be-
handele, so lassen sich die dargelegten
Prinzipien auch auf alle anderen Lebens-
bereiche anwenden, in denen wir Versuchungen der
Sinde erleben.
Eigentlich ist Schreiben gar nicht meine Starke;
viel lieber rede ich persénlich mit Menschen. Doch
ich glaube, das Thema dieses Heftes wird so sehr tot-
geschwiegen, dass es wichtig ist, auch auf diesem Wege
darauf aufmerksam zu machen. Probleme im Bereich Selbst-
befriedigung und Pornografie sind eben nicht nur Mannerprobleme, sondern
betreffen auch viele Frauen und Madchen. Deshalb mdchte ich gerne
« den betroffenen Madchen und Frauen helfen,
» Nichtbetroffene schitzen und starken,

» Christen ermutigen, andere in diesem Bereich zu unterstitzen.
Ich bete, dass das Geschriebene dir in deiner personlichen Lebenssituation

weiterhilft oder dich dazu ermutigt, anderen zu helfen, die auf diesem Gebiet

zu kampfen haben.

Marienheide, im Januar 2019



Glaubst du an die ganz grof3e Liebe? Dass es den Einen gibt, der dich for
immer lieben und glicklich machen wird? Der dich sogar trotz all der Dinge
liebt, die du krampfhaft vor anderen zu verbergen suchst? Glaubst du an Liebe
auf den ersten Blick? Ich habe diese Art von Liebe noch nicht selbst erlebt,
aber schon von einigen Menschen gehort, die sich auf den ersten Blick in-
einander verliebt und spater auch geheiratet haben. Ob diese Beziehungen
auch langfristig gut sind, bleibt abzuwarten, denn keine Beziehung lauft ein-
fach so, ohne dass man bewusst daran arbeitet.

Wovon ich aber Uberzeugt bin: Es gibt die ganz grofe Liebe. Und es gibt
»Liebe auf den zweiten Blick«. Doch erstmal zurick an den Anfang der

Menschheitsgeschichte:

UNSER

Gott ist unser Erfinder. Er hat sich uns ausgedacht. Dadurch weil3 er ganz
genau, wie wir funktionieren, wie wir ticken. Er kennt uns Menschen durch
und durch - auch dich. Er wei3 genau, wie deine Organe funktionieren, deine
Nerven, dein Gehirn. Er weill auch, wie deine Psyche gestrickt ist.?2 Sowohl
das, was wir Menschen schon Uber uns selbst herausgefunden haben, als
auch das, wovon wir noch gar keine Ahnung haben, kennt der Schopfer bis ins
kleinste Detail. Er weil3 genau, was dir guttut und was dir wehtut, was dich
verletzt und was dir schadet. Er ist der Schépfer, der dich genau so, wie du
bist, gewollt und geschaffen hat.

Wenn Gott sich so gut mit dir auskennt, ist es dann nicht sinnvoll, nach
seiner Meinung und seiner Absicht mit deinem Leben, deiner Liebe und

Sexualitat zu fragen?



EINE NEUE

Stell dir vor, jemand aus deinem Bekanntenkreis erfindet eine neue Maschine.
Es ist ein richtiges Wunderwerk, denn diese Maschine kann deine Hausauf-
gaben machen, das ganze Haus aufraumen und sogar tolle Frisuren kreieren.
Du bekommst die Maschine geschenkt und bist total begeistert. Sofort liest
du die Betriebsanleitung. Da steht, dass die Maschine Strom braucht, und so
steckst du den Netzstecker in die Steckdose —und kommst natirlich nicht auf
die Idee, irgendwo Benzin in die Maschine zu schitten. Und wenn das Wunder-
werk doch mal Probleme macht, dann fragst du nicht deine beste Freundin
um Rat, sondern schaust in dieser Anleitung des Konstrukteurs nach.

Auch fir uns Menschen gibt es eine Betriebsanleitung des Erfinders:
Gottes Wort, die Bibel. Dort finden wir Prinzipien und Regeln, die uns weiter-
helfen und uns schitzen. Dort erfahren wir, wer wir sind und wozu wir Uber-
haupt geschaffen wurden. Auch zu den Themen Liebe und Sexualitat sagt die
Bibel sehr viel. Ich bin froh dariUber, denn gerade in diesen Lebensbereichen
haben Menschen extrem unterschiedliche Ansichten. Wie gut ist es, dass wir
die verlasslichen Aussagen unseres Schopfers haben!

DER DER SEXUALITAT

Die Bibel zeigt, dass Sexualitat etwas sehr Gutes und Schénes ist. Sie ist aber
auch verletzlich und gehdért deshalb in den Schutz der Ehe, wo aus einem
Mann und einer Frau eine neue Einheit entsteht.® Innerhalb des verbindlichen
Schutzrahmens »bis dass der Tod euch scheidet« kénnen Mann und Frau sich
vertrauensvoll einander hingeben und erfillende Sexualitat erleben.

Diese Verbindlichkeit ist unter anderem fur die Psyche der Frau sehr wichtig,
da sie sich dann ihrem Mann hingeben kann ohne die Angst, nur benutzt, verletzt
und irgendwann verlassen zu werden. Gott weif3, dass vor allem wir Frauen fir
eine schdne Intimitat die Gewissheit brauchen: Dieser Mann hat sich verbindlich

fOr mich entschieden und sich auf mich festgelegt. Er will mich und keine andere.

GLAUBST DU?

Viele unserer Mitmenschen bezweifeln aber, dass die Festlegung auf einen

einzigen Menschen wirklich gut ist:

« »Man muss doch erst einmal testen, wer zu einem passt.«

» »Wo bleibt denn da der Spal37«

* »|st es nicht einschrankend, sich nur auf einen Partner festzulegen?«

« »Wozu heiraten, wenn man sich doch liebt?«

» »Esistdoch l&cherlich, vor der Ehe mit niemandem zu schlafen.«

» »Du musst dich ausprobieren.«
Bestimmt hast du solche Meinungen auch schon gehort oder selbst so gedacht.

Ganz am Anfang der Welt, kurz nach der Schépfung, war das auch schon
so. Der Teufel wollte den Menschen von Gott entzweien. Um das zu erreichen,
stellte er das infrage, was Gott gesagt hatte.* Und leider fiel erst Eva und dann
auch Adam auf seine LUge herein. Sie glaubten dem Teufel mehr als Gott und
Ubertraten sein Gebot.

Wenn es darum geht, was richtig ist und was dir guttut, wem glaubst du
dann? Dem Teufel, der immer ein Lugner und Zerstorer ist?® Oder Gott, der

nicht nur dein Erfinder, sondern auch die Liebe in Person ist?



DIE WELT DER
MOGLICHKEITEN

Wir Frauen in Europa haben es unglaublich gut. Wir kénnen Berufe ergreifen,
die uns Spaf3 machen, wir haben die Mdglichkeit, zu studieren, Auto zu fahren,
an politischen Wahlen teilzunehmen, schénen Hobbys nachzugehen, Sport
zu machen und vieles mehr. Wir werden nicht zwangsverheiratet oder von
unseren Eltern schon als kleine Kinder »versprochen«, sondern dirfen auch
in diesem Bereich selbst entscheiden.

WER BESTIMMT DEINEN

Aber trotz unserer Freiheit und unseres Wohlstands ist nicht alles
perfekt. Viele Madchen und Frauen fUhlen sich unsicher oder
wertlos. Die Reaktionen auf dieses Gefuhl sind unterschiedlich.
Manche fangen an zu hungern, in der Hoffnung, abzunehmen und
attraktiver zu werden. Andere kaufen stdndig neue Klamotten,
um sich »aufzuwerten«. Wieder andere flirten viel und genief3en
es, Beachtung von Mannern zu bekommen.

Doch Gott will uns so viel mehr geben als nur ein paar kleine
»glickliche« Momente! Er will uns dauerhaft glicklich machen. Fir
ihn brauchen wir nicht zu versuchen, uns wertvoller zu machen, denn
for ihn SIND wir wertvoll. Du bist fUr ihn wertvoll. So Uber die Ma3en wertvoll,

dass er das Kostbarste, das er hatte, namlich seinen Sohn, fUr dich gab.’

DER UND ZERSTORER

Zum Glick werden die wenigsten von uns durch gewalttdtige Manner, Kriege
oder Hungersnote in Gefahr gebracht. Doch wir alle sind Zielscheibe fur die
Angriffe des Teufels. Der will uns immer wieder einreden, wir seien wertlos

und missten deshalb aktiv werden, uns selbst verwirklichen und in Szene

setzen, um besser dazustehen und uns besser zu fUhlen: »GenieBe das Leben
aus vollen Zigen! Nimm dir alles, was du haben willst!« Der Teufel redet uns
ein, dass wir uns vor allem um uns selbst kUmmern missten: »Denk an dich,
denk an dich, denk an dich« — das ist seine Botschaft. Mit anderen Worten:
»Lebe den ganzen Tag deinen Egoismus aus. Dreh dich standig um dich selbst.
Befriedige alle deine BediUrfnisse sofort.« Und: »Du brauchst menschliche
Anerkennung, und wenn du die nicht bekommpst,
dann musst du diese Abweisung ausgleichen
und dich selbst belohnen.«

BILDER-IN ALLEN

Dieses Prinzip der Ichbezogenheit mdochte
der Teufel in unserem ganzen Leben durch-
setzen, auch in der Sexualitdt. Ununter-
brochen werden wir mit seinen Vorstellungen
von Liebe und Sexualitdt konfrontiert. Auf
Plakaten, in der Werbung, in Filmen und
Buchern und auch im Internet. Uberall werden wir

animiert: »Nimm dir, was du willst und wann du es willst. Nur dann
wirst du dich gut fUhlen.«

Standig werden wir mit erotischen Bildern konfrontiert, ob in Schau-
fenstern, auf Zeitschriften oder Werbetafeln. Oder wir stolpern bei Instagram,
YouTube oder Snapchat und Co Uber entsprechende Inhalte, die uns neugierig
auf mehr machen. Selbst wenn wir vieles davon eigentlich abstofend finden,
gehen von diesen Bildern doch starke Anziehungskrafte aus.

Was machst du mit solchen Bildern? Was tust du, wenn du unbeobachtet
bist? Hast du dir auch schon erotisches Material angeschaut und dich an-

schlieBend miserabel gefuhlt?






Im Mai 2012 ging fUr mich ein groBer Wunsch in Erfillung - ich flog nach
Kanada, um dort drei Wochen lang auf einer Ranch zu arbeiten. Ich war sehr
gespannt, ob ich es mit meinem durchschnittlichen Englisch schaffen wirde,
die Arbeitsauftrage zu verstehen. Es klappte erstaunlich gut, und die Arbeit
machte mir sehr viel Spaf. Die Besitzerin der Ranch erkldrte mir in ruhigen
Minuten sogar englische Sprichwdrter, und so lernte ich viel dazu.

Eines Tages dachte ich Uber zwei simple Verben nach — was ist der Unter-
schied zwischen »to watch« und »to look«? Die Besitzerin erklarte mir: »You
look at something, but you are watching TV.« »To watch« meint also ein an-
haltendes Hinschauen, ein bewusstes Betrachten, »to look« dagegen nur
einen fluchtigen Blick.

Das finde ich sehr hilfreich, um einen wichtigen Punkt zu verstehen: Wir
werden immer wieder mit sexuellen Bildern, Texten und Inhalten konfrontiert.
Doch das Entscheidende ist: Wie reagieren wir? Schauen wir nach dem ersten
Blick weiter hin oder wenden wir unsere Augen ab? »To watch« oder »to look«?
Der zweite Blick macht den Unterschied.

DAS UWAUF DEM KOPF

Martin Luther sagte einmal: »Dass die Vogel der Sorge und des Kummers
Uber deinem Haupt fliegen, kannst du nicht dndern. Aber dass sie Nester in
deinem Haar bauen, das kannst du verhindern.« Das mdchte ich Ubertragen:
Wir kénnen nicht verhindern, dass unsere Augen immer wieder sexuelle
Inhalte sehen, dass also der erste Blick stattfindet. Aber wir entscheiden,
wie wir damit umgehen — ob wir einen zweiten Blick auf diese Bilder werfen
und weiter hinschauen, zuhdren oder lesen. Oder ob wir bewusst den Blick
abwenden, den Film ausmachen, das Buch wegschmeien, das Internet
ausschalten oder das Handy weglegen. Das wirde in dem von Luther ge-
brauchten Bild bedeuten: Wir kdnnen die Existenz der Vogel nicht verhindern.
Aber wir kdnnen sie verscheuchen und so verhindern, dass sie Nester auf
unserem Kopf bauen.

Dies ist ein sehr entscheidender Punkt, denn hier werden die Weichen ge-
stellt — will ich mich auf die Sinde einlassen oder will ich ihr aus dem Weg
gehen? In 1. Korinther 6,18a werden wir aufgefordert, vor sexueller Sinde zu
fliehen: »Flieht die Unzucht!«® Hiob war da sehr konsequent: Er schloss einen
Bund mit seinen Augen - und das, lange bevor es das Internet gab!
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Hiob war fest entschlossen, keinen zweiten Blick zu riskieren. Also: Spiel
nicht mit dem Feuer, sondern geh auf Nummer sicher. Sonst wird der Teufel

genau dort einhaken und Wege finden, dich zu Fall zu bringen.



WENN DU DICH SELBST dtw\/

MACHEN WILLST

Was sagt nochmal der Erfinder der Sexualitdt dazu? Gott hat die Sexuvalitat
dazu bestimmt, dass zwei Menschen, Mann und Frau, sich gegenseitig glick-
lich machen und eine besondere Einheit bilden kdnnen.? Doch was geschieht,

wenn du Selbstbefriedigung praktizierst?

Selbstbefriedigung widerspricht dem Prinzip, dass Mann und Frau sich
1 gegenseitig glucklich machen sollen. Bei der Selbstbefriedigung dreht
man sich, wie der Begriff schon sagt, nur um die Befriedigung seiner eigenen
Winsche.

Du wirst dich vielleicht kurzfristig gut fUhlen, aber sehr schnell danach
wirst du leer und einsam sein. Denn du benutzt die Sexualitat, die Gott fir
ein gegenseitiges Beschenken im Rahmen der Ehe gemacht hat, fir eine ich-
bezogene Handlung. »Ich will meinen Spall und nehme ihn mir.« Doch das
macht nie dauerhaft glocklich! Wer sich selbst befriedigt, bleibt noch ein-
samer zurUck, als er es vorher schon war, mit der verzweifelten Sehnsucht

nach echter, menschlicher Nahe.

»lch aber sage euch: Jeder, der eine Frau ansieht, sie zu begehren, hat
2 schon Ehebruch mit ihr begangen in seinem Herzen«, sagt Jesus in
Matthaus 5,28. (Das Gleiche gilt naturlich auch fur eine Frau, die einen Mann
auf diese Weise ansieht.)

Jesus zeigt in diesem Vers ganz unmissverstandlich: Es ist nicht nur so,
dass eine sUndige Tat ihren Anfang in Gedanken findet, und spéater, wenn
man sie in die Tat umsetzt, wird es eine Sinde. Nein, auch diese sindigen
Gedanken selbst sind schon Sinde! Es ist also nicht nur falsch, wenn ich
in Wirklichkeit vor der Ehe mit einem Mann schlafe, sondern vor Gott ist es

auch schon Sinde, wenn ich das nur in meiner Fantasie tue. Zwar schéadige



ich damit nicht direkt einen oder mehrere Mitmenschen, aber ich verfehle das
Ziel Gottes. Und SUnde ist nichts anderes als Zielverfehlung.

Sind wir Frauen nicht gerade hier in groBer Versuchung? Wie leicht ver-
lieren wir uns in Tagtrdumen, in denen wir sexuell begehrt werden und

schlieBlich mit dem Mann unserer Traume zusammenkommen!

Selbstbefriedigung ist oft ein Einstieg in Pornografie. Und Pornografie
3 kann dein ganzes Leben beeintrachtigen, dich deinen Arbeits-

platz kosten, zu Depressionen fUhren, deine Beziehungen und

deine Ehe (zer)stdren, dein Gehirn veréndern (dazu gibt es
inzwischen aufrittelnde Untersuchungen™)

und dich mittels Pornosucht versklaven. Zu-

dem vermittelt Pornografie ein vollig un-

realistisches Bild von Sexualitdt und wird,

solltest du einmal heiraten, deine Beziehung

zu deinem zukUnftigen Ehepartner gravierend
beeintrachtigen. Der alltdgliche Umgang kann

zunehmend schwieriger werden. Zusétzlich

wird die Pornografie es dir immer schwerer und
wahrscheinlich bald unmdéglich machen, die

echte Sexualitdt mit deinem Mann zu genief3en,

denn die Gew6hnung an den zuverldssigen und

schnellen »Erfolg« bei der Selbstbefriedigung
erschwert den Aufbau echter Intimitat.

»Was in der Folge bei Frauen passiert, dhnelt
dem Coolidge-Effekt, der bei Mannern im Zuge
der Pornosucht auftritt. Um namlich gleich-
bleibend ein ausreichendes MaB an Stimulation zu
erreichen, muss der >Input< immer extremer, harter
und eindringlicher werden. Bei Frauen ist das nicht
anders.«"

Alles, was wir tun, betrifft nicht nur uns und unseren Né&chsten,
sondern vor allem Gott. Schon David erkannte, dass sein Ehebruch in
erster Linie Rebellion gegen Gott war.”? Wenn du also Sinde in deinem Leben

tolerierst, dann wird dies deine Beziehung zu Gott storen.

DER ZEITLICHE @M DER SUNDE

»Warum sollten Selbstbefriedigung und Pornografie schlecht sein, wenn

ich mich so gut dabei fihle?«, so fragst du vielleicht. Du denkst: SUnde ist

schlecht, und deshalb muss ich mich auch schlecht fUhlen, wenn ich

sUndige. Wie kann etwas Sinde sein, bei dem ich mich gut fohle?

Doch es ist nicht so, dass wir uns in jedem Fall schlecht

fUhlen beim SUndigen. Gott spricht in Bezug auf Sinde

sogar von Genuss — allerdings von einem zeitlichen

Genuss, also einem kurzen Moment, der schnell
vorbei ist und einen leer zuricklasst.®

Sexuvelle Sinden bringen zwar einen

schnellen Kick, einen kurzen Genuss, aber

sie haben einem bitteren Nachgeschmack:

Einsamkeit, Leere, Sehnsucht nach mehr

und ein schlechtes Gewissen (welches

allerdings irgendwann abstumpft).

Doch so hat Gott sich Sexualitat nicht

erdacht. Er wollte, dass Intimitat

einen Ehemann mit seiner Frau dauver-

haft verbindet und sie ihre Intimitat

anhaltend genief3en lasst.


http://www.porno-sucht.com/der-coolidge-effekt/

»Denn zweifach Bdses hat mein Volk begangen: Mich, die Quelle lebendigen
Wassers, haben sie verlassen, um sich Zisternen auszuhauen, geborstene
Zisternen, die kein Wasser halten« (Jeremia 2,13).

In diesem Vers zeigt Gott, dass jede SUnde auf denselben Punkt hinaus-
lauft: Wir verlassen Gott, die lebendige Quelle, und suchen unser Glick dort,
wo die Freude nur von kurzer Dauer ist und so schnell versickert und ver-
schwindet. Doch Gott ist der Einzige, der unseren Lebensdurst dauerhaft
stillen kann.

Rissige Zisternen, die das Wasser nicht halten - das ist ein guter Vergleich
fUr das schnell verrinnende »GlUck« der Selbstbefriedigung.

»Die Dynamik einer Sucht besteht darin, dass du auf etwas schaust,
was Gott geschaffen hat, damit es dir etwas gibt, wozu es aber nicht ge-
dacht war. Dann wirst du entweder schnell enttduscht und bist so klug und
gibst diese Hoffnung auf. Oder du gehst immer wieder dorthin, und wenn du
das tust, beginnt deine Reise abwarts auf der Strafle der Sucht. Dieses ge-
schaffene Ding wird dir einen kurzzeitigen Kick der Euphorie geben, es wird
dir ein vorUbergehendes Vergnigen bieten, es wird dir ein augenblickliches
Wohlgefihl verschaffen, es wird dir kurz das GefUhl geben, dass du >jemand
bist¢, und es kann sogar dazu fUhren, dass deine Probleme fUr einen kurzen
Augenblick gar nicht so schlimm scheinen. Das alles ist sehr berauschend. Es
fohlt sich groBartig an. Das Problem dabei ist, dass dieses geschaffene Ding,
das du ansiehst, nicht die Fahigkeit besitzt, dein Herz zufriedenzustellen. Es
war auch gar nicht dafir gemacht. Es kann dir keinen inneren Frieden geben.
Es kann dir nicht die Herzensruhe tiefer Zufriedenheit bringen. Es kann dein
tiefstes Verlangen nicht stillen. Mit einem Wort, es kann nicht dein Retter
sein. Und wenn du auf etwas aufler auf den Retter selbst hinblickst, damit es
dein Retter sein soll, wird dieses Ding am Ende nicht dein Retter sein, sondern

dein Sklaventreiber.«"

Gott will, dass es uns gut geht und dass unser Leben gelingt. Er will uns
UbergroBe Freude geben, unseren Lebensdurst stillen, unsere Herzen zur
Ruhe bringen und uns ein freies Gewissen schenken.

»Und halte seine Satzungen und seine Gebote, die ich dir heute gebiete,
damit es dir und deinen Kindern nach dir wohl ergehe und damit du deine
Tage verlangerst in dem Land, das der HERR, dein Gott, dir fir immer gibt«

(5. Mose 4,40).®
(Das Neue Testament macht deutlich, dass Gott
uns Christen nicht materiellen Wohlstand und
kdrperliche Gesundheit verspricht, sondern viel-
mehr geistlichen Reichtum und geistliche
Gesundheit.)
Gott will also nicht nur, dass es dir gut

geht, sondern auch den Kindern, die du
vielleicht einmal bekommen wirst. Denke
daran:



Sehnst du dich auch danach, bedingungslos geliebt zu werden? Trotz all
deiner Schwachen, Macken und Kanten, so wie dein Kdrper und deine Persén-
lichkeit eben sind? Von jemandem, der dich nicht ausnutzt, sondern dich
selbstlos und bedingungslos liebt?

Keine menschliche Liebe wird je diese Sehnsucht in dir stillen kénnen -
auch wenn du dir das in deiner Fantasie so ausmalst -, weil eben auch der
mogliche Partner Macken und Fehler hat und oft egoistisch handelt (also
genau wie du ein SUnder ist). Zudem existiert eine imaginéare Liebe nicht wirk-
lich, doch die Wirklichkeit wird dich immer wieder einholen.

Aber trotzdem gibt es sie, diese ganz grof3e Liebe: bei Jesus Christus.
Er liebt dich, obwohl er dich durch und durch kennt. Er hat sich nicht damit
zufriedengegeben, dass du nichts von ihm wissen wolltest. Er ist dir nach-
gegangen und hat um dich geworben, immer und immer wieder. Seine Liebe
hat er schlieBlich unUbersehbar unter Beweis gestellt: Er ist am Kreuz fir dich
gestorben. Du standest vor Gott, zum Tod verurteilt wegen all der Schuld, die
du vor ihm und Menschen hattest, und Jesus hat deinen Platz eingenommen.
Du konntest begnadigt wegtreten und leben. Jesus starb an deiner Stelle, um
dir Vergebung und ewiges Leben zu schenken. Ist das nicht Uberwaltigend?

Doch das ist noch nicht alles. Noch immer wirbt Jesus um dich. Er redet
durch sein Wort zu dir und nutzt Erlebnisse und Begegnungen, um dich naher
zU sich zu ziehen und eine immer engere Gemeinschaft mit dir zu haben.

Seine Liebe enttduscht niemals.



DE[JEBEeA;QMﬂQ&tALLES

Jesus kann es sogar aushalten, dass er dich auch mal
durch schwere Zeiten gehen lassen muss, damit du
verdndert wirst und eine engere Beziehung zu ihm
bekommst.

Ich arbeite in einem Kindergarten. Dort
gibt es immer wieder Streit und Situationen,
in denen manche Kinder anderen Kindern
schaden. Manchmal enthalte ich diesen
Kindern etwas vor, was sie gerne tun wirden
(z.B. mit den anderen Kindern nach drauBen
zu gehen). Sie sollen namlich etwas lernen,

z.B. dass sie nur an der Gemeinschaft teilhaben
kdnnen, wenn sie sich auch zum Wohl der Ge-
meinschaft verhalten, und nicht, wenn sie andere
schlagen, beiBen oder treten. Manchmal fallt es mir
sehr schwer, das durchzuziehen. Wenn die Sonne scheint
und da so ein niedliches Kind mit traurigen Augen vor mir
steht, weil es nicht mit nach drauflen gehen darf, dann werde ich
manchmal wankend. Dann bin ich kurz davor, inkonsequent zu werden und
es doch mit nach drauB3en zu lassen. Doch in solchen Momenten sage ich mir:
»Wenn du dieses Kind wirklich lieb hast und ihm helfen willst, dann darfst du
jetzt nicht nachgeben. Ein kurzer Kummer ist weniger schlimm, als wenn das
Kind diese wichtige Sache nicht lernt.«

Es gehort sehr viel Liebe dazu, mit anzusehen und es auszuhalten, wie
jemand traurig ist. Und ich finde es groBartig, dass Gott genau das kann! Er
kann es aushalten, dass wir auch mal weinen und vielleicht witend auf ihn
sind. Denn er hat uns lieb und mochte, dass wir verandert und glicklich
werden. Er sieht das Ziel hinter unseren Schwierigkeiten.

{
~

ES KOMMT
NOCH W%ﬂvv
Jesus Christus bereitet eine

Wohnung fUr jeden vor, der

Gottes Kind geworden ist.”

s - Weil er dich kennt und weil3, was
{ P dir gefallt und wo du dich wohl-
,{ { "\ fohlst, wird diese Wohnung auf

»

jeden Fall perfekt fur dich sein.

Eines Tages wird er dich zu sich

holen. Er will, dass du fUr immer bei

ihm bist, das sagt er ganz ausdricklich.
Jesus kennt das Warten, die Sehnsucht

nach geliebten Menschen. Er freut sich
darauf, dir einmal alles und vor allem sich
selbst zu zeigen.
Kennst du das? Wenn du etwas Schénes gemacht
hast, vielleicht ein Kunstwerk, einen Kuchen, ein Kleid oder
eine schone Frisur, dann mochtest du das unbedingt deiner
besten Freundin zeigen. Genauso wartet Jesus darauf, dir seine
Herrlichkeit zeigen zu kénnen:

»Vater, ich will, dass die, die du mir gegeben hast, auch bei mir seien, wo
ich bin, damit sie meine Herrlichkeit schauen, die du mir gegeben hast, denn
du hast mich geliebt vor Grundlegung der Welt« (Johannes 17,24).

Jesus bereitet jeden Tag deines Lebens vor und ist jederzeit fUr dich da,
um dir zuzuhoren und mit dir zu reden. Er macht dich durch den Heiligen Geist
darauf aufmerksam, wenn du dich in etwas verrennst oder sindigst. Immer
und immer wieder vergibt er dir, wenn du neue SUnden bekennst. Er ldsst
dich nie fallen und kindigt dir nicht die Freundschaft, weil er dich auf ewige,
selbstlose Weise liebt.™



JESUS WILL MIT DIR
Qwa)owvvmeEBEN

»... durch unseren Herrn Jesus Christus,

der fUr uns gestorben ist, damit wir, sei es,

dass wir wachen oder schlafen, zusammen

mit ihm leben« (1. Thessalonicher 5,9b-10).

Ist das nicht groBartig, fast schon zu

schén, um wahr zu sein? Jesus Christus

mochte mit dir zusammen leben. Er

benutzt das Bild der Ehe, um die

Qualitat dieser Beziehung deutlich

zu machen. So wie ein Mann und

eine Frau zusammen leben, alles be-

sprechen, alles teilen, den anderen

an allem teilhaben lassen und sehr

intime Gemeinschaft haben, so

will auch Jesus eine ganz enge Be-
ziehung zu dir haben.

Als Jesus fir dich gestorben ist,
lagen alle deine Sinden noch in der
Zukunft. Er wusste also ganz genau,

worauf er sich einlie. Er sah voraus,

wie oft du ihm noch wehtun wirdest,

auch noch, nachdem du dich schon for
|:[- : ein Leben mit ihm entschieden hattest.
I Wie oft du den zeitlichen Genuss der SUnde
g der Freude an ihm vorziehen wurdest. Wie
! oft du seine Liebe mit FUBen treten wirdest.
Und trotzdem wollte er dich. Was fur eine
Liebe!

DAS WEISSE Kw

Wenn du Jesu Vergebungsangebot in Anspruch genommen hast, dann ist
deine Schuld ausgeldscht. Weg. FUr immer. Nicht, weil Gott deine Sinde nicht
so schlimm fand, sondern weil er sie so schlimm fand, dass er darauf nur mit
der Todesstrafe reagieren konnte. Doch diese Strafe hat Jesus Christus stell-
vertretend auf sich genommen. Als er am Kreuz starb, rief er: »Es ist voll-
bracht!« Dieser Satz wurde friher auf Dokumente geschrieben, um zu be-
statigen, dass z.B. die Steuern komplett gezahlt wurden. »Es ist vollbracht!«
bedeutet: »Vollstandig bezahlt!«"” Deine Schuld ist also vollig beglichen. Es
gibt sie nicht mehr!

Die Bibel benutzt in diesem Zusammenhang das Bild vom weif3en, flecken-
losen Kleid.??

Wir dirfen in den weilen Kleidern der Gerechtigkeit vor Gott stehen, weil
Jesus Christus fir uns starb. Und deshalb wirst du vielleicht auch eines Tages
in einem weiBen Kleid heiraten ...

»Wenn eure Sunden wie Scharlach sind, wie Schnee sollen sie weil}
werden« (Jesaja 1,18).

Wenn du Gottes Vergebung noch nicht in Anspruch genommen hast, dann
kannst du es jetzt tun. Sag ihm alles, wo du gegen ihn und Menschen ge-
sUndigt hast. Du kannst dich darauf verlassen: Auch fir die SUnden, die dir
nicht mehr einfallen, ist der Herr Jesus gestorben. Doch 1. Petrus 2,24 sagt uns
auch: »... damit wir der Gerechtigkeit leben.« Das bedeutet, dass dein Leben
von jetzt an anders werden soll.
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M,JCDU DIESEN HERRN?

Jesus hat seine Liebe zu dir am Kreuz bewiesen, und er sehnt sich danach,
dass du ihn auch liebst. Er mdchte, dass er dir wichtiger wird als alles andere
auf der Welt. Ist Jesus die Nr.1in deinem Leben? Wenn das so ist, dann wird
sich das auf alle Lebensbereiche auswirken. Es interessiert dich, was Jesus
sagt, du nimmst seine Gebote ernst und gehorchst ihm gerne. Auch im Be-
reich der Sexualitat.

»Wenn ihr mich liebt, so werdet ihr meine Gebote halten« (Johannes 14,15).%

Mit anderen Worten: Du kannst Jesus deine »Liebe auf den zweiten
Blick« zeigen - indem du bei Versuchungen den zweiten Blick nicht auf die
Verlockung, sondern auf ihn richtest, weil er dir wichtiger ist als der kurze
Genuss der Sinde.

Das ist eine entscheidende Sache: Wenn du deinen Blick von der Sinde
abwendest, wohin schaust du dann? Schau auf deinen Herrn, weil er allein es
ist, der deine SehnsiUchte wirklich stillen kann!

»Flieht die Unzucht! Jede Sinde, die ein Mensch begehen mag, ist auller-
halb des Leibes; wer aber Unzucht treibt, sindigt gegen den eigenen Leib.
Oder wisst ihr nicht, dass euer Leib ein Tempel des Heiligen Geistes in euch
ist, den ihr von Gott habt, und dass ihr nicht euch selbst
gehort? Denn ihr seid um einen Preis erkauft
worden. Verherrlicht nun Gott mit eurem
Leibl« (1. Korinther 6,18-20).2




DEIN MANN / DEIN 7 MANN

Wenn du »Liebe auf den zweiten Blick« praktizierst, dann wird das auch
deinem (zukUnftigen) Mann zugutekommen. Denn du Ubst dich darin, nicht
anderen Mannern, seien es echte Manner oder Manner deiner Fantasie, hinter-

herzuschauen, sondern konzentrierst dich auf deinen Mann bzw. auf Gott. Du

‘ Mitmenschen zum Segen sein.

)
r entsprichst Gottes Schdpfungsordnung, und das wird dir und deinen
3

Auch wenn du (irgendwann) verheiratet bist, sind die
Versuchungen nicht zu Ende. Du musst dich immer
wieder fUr die »Liebe auf den zweiten Blick« ent-
scheiden, gegen die Versuchung und fir deinen

Ehemann. Das gilt fUr alle Versuchungen, nicht nur

im sexuellen Bereich. DAS GROSSE QM/
Die Ehe ist eigentlich nur eine Veranschaulichung einer viel gréf3eren und
wichtigeren Beziehung: Gott will mit der Ehe zeigen, in welcher Beziehung er
mit uns Menschen leben méchte.” Die Ehe allein kann uns nicht daverhaft
glicklich machen, denn wir sind dazu geschaffen worden, uns an Gott zu er-
freuen und ihn durch unser Leben zu verherrlichen.?

Diese Tatsache ist sehr schon in der ersten Antwort des Westminster-
Katechismus zusammengefasst: »Das hdchste Ziel des Menschen ist es, Gott
zu verherrlichen und sich fir immer an ihm zu erfreuen.«

Nur Gott allein kann uns also wirkliche Zufriedenheit schenken - und das

ganz unabhéngig davon, ob wir geheiratet haben oder Single sind.
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»Denn der Gerechte fallt siebenmal und steht wieder auf, aber die Gottlosen
stirzen nieder im Unglick« (Spriche 24,16).

Kennst du das auch? Du hast deine SUnde bekannt, hast einen neuen An-
fang mit Gott gemacht — und es dauert nicht lange, bis du schon wieder ge-
fallen bist? Ich bitte dich: Gib nicht auf! Die Zahl 7 im obigen Bibelvers steht
fUr »sehr oft«. Auch wenn du sehr oft fallst — gib nicht auf und steh wieder auf!

07.10.201

i Jesus, |
Lieber Herr | | o
. tut mir unendlich leid, dass ichd ‘
0] ' | .
9 hgetan habe. Bitte vergib mir:
. ser sunde, denn
lebe, ist €S so
ein

wieder .
Bitte pefreie mich von

i lleine
jetzt, WO jch a o
- . Bitte reinige du M

danken von dieser
| ist. Bitte gib mir
hr auf Komprom:sse

gera
schwer zU kgmpfen .

Herz und gll meine Ge

sunde, die dir ein Graue
die Kraft, mich nicht mée

die zu weiteren unreinen

i en. Bitte hilf

und zur sgnde fohr

die Sunde endlich zu
den. Amenl«

Gedanken
mir, den Kampf gegen

gewinnen und frei zU wer

Ein Kind, das Laufen lernt, fallt unendlich oft hin. Es tut sich weh. Manchmal
bleibt es einen Moment lang liegen. Aber dann rappelt es sich wieder auf und
versucht das Laufen erneut, bis es immer sicherere Schritte tut. Zuerst noch
an der Hand eines Erwachsenen, aber irgendwann kann es alleine laufen und
wird auch nur noch selten hinfallen. Es kann fréhlich rennen, springen und
hUpfen. Und irgendwann wird aus dem kleinen Kind ein erwachsener Mensch,
der vielleicht sogar Hochleistungssport machen kann.

Auch als Erwachsener kann man noch hinfallen. Wir werden nie die
Garantie haben, dass uns so etwas nicht mehr passiert. Aber was tut ein Er-
wachsener, wenn er hinfallt? Er steht, so schnell es geht, wieder auf, sdubert
sich und geht weiter.

Es ist nicht schén, wenn du hinfallst, aber wichtig ist, dass du wieder auf-
stehst. Bleib nicht im Dreck liegen! Auf eines kannst du dich verlassen: So wie ein
Vater seinem Kind die Hand entgegenstreckt, um ihm beim Aufstehen zu helfen,
so streckt Gott dir seine Hand hin. Er will dich stUtzen und dich festhalten, damit
du beim Stolpern Uber Versuchungen nicht hinstirzt. Dieses Wissen trégt durch.

»... wenn er fallt, wird er nicht hingestreckt werden, denn der HERR
stitzt seine Hand« (Psalm 37,24).%

LEBE AUS DER UND GNADE

Bekenne Gott deine SUnde und dein Versagen, und danke ihm fUr die Ver-
gebung, die er dir immer wieder schenkt.?¢ Du brauchst dich nicht selbst zu
bestrafen oder dich darum zu bemUhen, Gott gnadig zu stimmen. Er ist gnadig
und barmherzig, deine Schuld ist ausgeldscht. Deshalb geh freudig mit ihm
weiter. Gott freut sich sehr, wenn du den Kampf aufnimmst, selbst wenn du
ihn nicht immer gewinnst.

»... denn wir haben nicht einen Hohenpriester, der nicht Mitleid zu haben
vermag mit unseren Schwachheiten, sondern der in allem versucht worden
ist in gleicher Weise wie wir, ausgenommen die Siinde. Lasst uns nun mit
Freimitigkeit hinzutreten zu dem Thron der Gnade, damit wir Barmherzig-
keit empfangen und Gnade finden zu rechtzeitiger Hilfe« (Hebr&er 4,15-16).



ZUR WMBERUFEN

Wenn du um Freiheit von sexueller Sinde betest, kannst du dir sicher sein,
dass Gott auf deiner Seite ist und dieses Gebet erhéren will. Denn er hat dich
ja zur Freiheit berufen.?” So wie ein Vogel fir die freie Natur und nicht fUr den
Kafig geschaffen ist, so bist auch du fir die Freiheit gemacht. Lass dir nicht
einreden, es gabe keinen Ausweg! Es gibt ihn. Du bist zur Freiheit berufen.
Rede ganz ehrlich mit Gott Uber die Grundursachen und Ausloser deiner
Probleme, und lass ihn an diesen Punkten arbeiten.

Z/WE| PARADOXE /\)WW

In der Bibel begegnen uns immer wieder zwei Prinzipien, die uns wider-
sprichlich erscheinen. Einerseits wird betont, dass Gott es ist, der alles wirkt.
Andererseits werden wir aufgefordert, unser Bestes zu geben und Gottes
Plane umzusetzen. Wie passt das zusammen? Jemand hat es einmal so ge-
sagt: »Arbeite so, als ob alles von dir abhinge; bete so, als ob alles von Gott
abhinge.«

Gott ist es, der alles bewirkt und von dem alles abhangt: »... denn Gott ist
es, der in euch wirkt sowohl das Wollen als auch das Wirken, zu seinem Wohl-
gefallen« (Philipper 2,13).

Trotzdem mochte Gott durch uns wirken. Das bedeutet, dass wir uns an-
strengen und unser Bestes geben sollen: »Kadmpfe den guten Kampf des
Glaubens« (1. Timotheus 6,12).

Dieses Prinzip gilt auch in Bezug auf den Sieg Uber Versuchungen: Gott
allein ist es, der dir den Sieg schenken kann. Trotzdem madchte er, dass du
nicht tatenlos dasitzt und damit der Versuchung die TUr weit 6ffnest. Nein, er

mochte, dass du das tust, was du kannst, um nicht zu sindigen.?

WENN DU NUR EMVERSTEHST

Wenn du mit den vorherigen Kapiteln nichts anfangen kannst und kein
Problem mit den angesprochenen Themen hast, dann freue dich darUber und
danke Gott fUr seine Bewahrung. Denke nicht, bei dir ware etwas falsch, weil
du noch kein sexuelles Verlangen spUrst. Und lass dich nicht dazu hinreif3en,
Selbstbefriedigung auszuprobieren. Du wirdest es nur bereuen.

Bewahre dich in deiner Single-Zeit auf, damit du, wenn du heiraten
solltest, mit deinem Mann wirklich das »erste Mal« erlebst. Es ist ein groB3es

Geschenk, wenn deine Sexualitat erst von deinem Ehemann geweckt wird.



LAUF

Die Bibel sagt: »Flieht die Unzucht!« (1. Korinther 6,18a).%

Was bedeutet fliehen? Fliehen bedeutet definitiv nicht, mit der Sunde zu
spielen, sondern maglichst schnell eine grofe Distanz zwischen sich und der
Gefahrenquelle herzustellen. So wie Joseph, der um sein Leben lief, als die
Frau des Potiphar aufdringlich wurde und ihn verfUhren wollte.®°

Also: Hau ab! Auch wenn es dich etwas kosten sollte! Denke
daran: Joseph verlor nicht nur sein Kleid, sondern auch
fUr einige Jahre seine Freiheit. Vielleicht
werden andere dich fur uncool halten,
fUr oberfromm oder fUr einen Spielver-
derber, wenn du bestimmte Filme nicht
mitschaust oder die Online-Zeit auf
deinem Handy einschrankst. Aber das
macht nichts. Der Sieg ist es wert. Flieh!

T Y DEIN GEHIRN

Wenn du dir Uber mehrere Wochen ein bestimmtes Ver-

halten antrainierst, wird es schlief3lich zu einer Gewohnheit. Du kannst also
das Weglaufen vor der Sinde Uben, sodass dein Gehirn dir irgendwann von
selbst den Impuls dazu gibt. Das ist tatsachlich so, es gibt viele Studien aus
der Verhaltensforschung zu diesem Phanomen. Ein einfaches Beispiel: Wenn
du deinen Schlissel jedes Mal, wenn du zur Haustir hereinkommst, ganz

bewusst an das Schlisselbrett hangst, dann wirst du dies nach ca. vier bis

sechs Wochen automatisch tun, auch wenn du gerade ganz in Gedanken ver-
sunken bist. Dazu gibt es unterschiedliche Studien. Im Schnitt scheinen es ca.

66 Tage zu sein, bis eine Gewohnheit automatisch ablauft.®
Genauso ist es auch mit dem »zweiten Blick«: Du kannst dir angewd6hnen,
sofort wegzuschauen, und das in weniger als 3 Sekunden, wenn dein Blick
auf etwas fallt, was fir dich eine Versuchung darstellt, und deinen Blick ganz
bewusst auf etwas anderes zu richten. In den ersten Wochen wird das harte
Arbeit sein, aber umso mehr wirst du staunen, wie gut es spater

klappt.

Das Gleiche gilt fUr deine Gedanken: Sobald ein un-
guter Gedanke kommt, verbiete es dir selbst, ihn weiter-
zudenken. Sage »Stopp«, und wende deine Gedanken
ganz bewusst sofort auf etwas anderes. Wenn auf
deinem Smartphone etwas Verdorbenes auftaucht,
klicke es in Sekundenschnelle weg, ohne einen
zweiten Blick darauf zu werfen. Nach ein paar
Wochen wird dieses Verhalten eine segensreiche
Angewohnheit in deinem Leben sein.

WAS IST SO
AM »ZWEITEN BLICK«?

Wenn du dich nach dem ersten Blick (oder Gedanken) nicht abwendest,
sondern durch einen zweiten Blick oder Gedanken der Sinde Raum gibst,
dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass ungutes Verlangen in dir ge-
weckt wird. Du denkst dich in die Situation hinein, genief3t die GefUhle - und
schneller, als du denkst, steckst du mittendrin in der SUnde.

Mit der Zeit kannst du immer tiefer hineinrutschen. Wenn fiur das schéne
GefUhl anfangs noch ein Bild oder eine Vorstellung ausgereicht hat, so wirst
du bald starkere Reize und hartere Bilder brauchen, um das zu erleben, was
du erlebt hast und wieder erleben willst.



Durch die Bilder, die du siehst,
werden vollig unrealistische Erwartungen an einen Partner
in dir geweckt, die ggf. auch deine (sp&tere) Ehe belasten
werden. Auch dein Denken wird sich mehr und mehr verandern -
auch vollig normale Dinge des Alltags wirst du irgendwann doppel-
deutig wahrnehmen und stdndig an sexuelle Dinge denken muissen.
Dein ganzes Denken kann »krank« werden.
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Nicht nur das, was du sagst, sondern auch dein Denken sollte so sein, dass
Gott sich darUber freuen kann. Deswegen sag direkt beim ersten Blick oder

schmutzigen Gedanken »nein«.
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EINE GANZ AUSGANGSSITUATION

Auch wenn du dich noch so hilflos verzweifelst fUhlst - es muss nicht
fOr immer so weitergehen. In Epheser 1,19-20 lesen wir, dass Gott an
uns mit derselben Kraft wirkt, mit der er Jesus Christus aus den
Toten auferweckt hat! Also kann Jesus auch dir helfen.
Es gibt viele lebende Beweise dafir, dass er wirklich frei macht.
Durch die neue Geburt bist du jetzt in Christus: Du bist
reingewaschen von der Sinde und lebst aus ihm und

seiner Gnade. Gott wird sich nicht von dir abwenden,
wenn du wieder sundigst. Er bleibt dir zugewandt,
denn sein Sohn hat schon fir alles bezahlt.

DU BEKOMMST

Jesus ist immer fUr dich da. Er stellt dir alle Hilfen bereit, die du brauchst

- zum Beispiel schenkt er dir den Heiligen Geist, der dich warnt, Uber-

fUhrt und leitet. Ein Tipp: Schlag doch mal mithilfe einer Konkordanz

oder eines Bibelprogrammes Verse Uber den

Heiligen Geist nach, um mehr darUber zu
lernen, was die dritte Person der Gottheit tut.

AuBerdem stellt Jesus dir auch Glaubens-

geschwister an die Seite, die dich unter-

stUtzen, herausfordern, ermutigen.’? Wir

alle sind begnadigte SUnder mit eigenen

Problemen und Herausforderungen. Des-

halb hat niemand Grund dazu, auf den

anderen herabzusehen. Jeder braucht die
Unterstitzung seiner Mitgeschwister.

Gott hat sich das Prinzip der Ge-

meinde so ausgedacht, dass wir uns

gegenseitig brauchen. Deshalb wird die

Gemeinde wie ein Korper beschrieben.

Jedes Glied an diesem Leib ist auf die

anderen Glieder und vor allem auf das

Haupt Jesus angewiesen. (Falls du

noch nicht zu einer Gemeinde gehorst:

SchlieB dich einer an. Auch die Ge-

meinde ist Gottes Erfindung.)



1.

DEN BANN

Gott sagt uns, dass wir einander die SUnden bekennen und fUreinander beten

sollen, damit wir geheilt werden.®® Das ist eine groBartige Chance. Denn so-

lange du dein dunkles Geheimnis fir dich behaltst, wird es dir kaum gelingen,

mit der sUndigen Gewohnheit zu brechen. Solange du dich

T
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fUr deine SUnde so sehr schamst, dass du sie keinem
sagst, hat der Teufel, der die Dunkelheit liebt, ein
leichtes Spiel. Doch wenn du Gottes Licht in

die Situation scheinen lasst, deine Sinde

eingestehst, deinen Stolz aufgibst, und
deine Tat vor einer anderen Person be-
kennst, dann ist der Bann gebrochen.
Das Bekenntnis ist ein wichtiger
Schritt zur Verédnderung.3
Auch wenn es dir schwer fallt -
suche dir eine glaubige Frau, der du
vertraust, und erzahle ihr, womit du
kampfst. Lass Licht in die Dunkelheit!




und verlieren dann letztlich doch Wieder, haben ejn GZUcksgerhl,
das jedoch nach Sekunden schon wieder abklingt, und fihlen uns
miserabel. So wollte ich einfach nicht mehr weiterleben. |cph wollte
ein reines und gesundes [eben fihren, mit dem ich meinen Partner
schon vor ejner Beziehung Segnen wollte. Ich wollte mich fir ipn
aufheben und dgs Glick der Sexualitit in der Ehe geniefien.

So fasste jch nach langem Hin-und-Her—Uberlegen Mut und

beschloss, dem Autor einen Brief zu schreiben.
Ieh wollte nicht mehr alleine dastehen, nicht alles alleine
tragen und durchstehen mdassen. Da jch mich gerade jn meinem

U sein. Also schickte
voller Hoffnung, aber auch voller Angst und
Ungewissheijt. Was wire, wenn der Brief von einer anderen Person
gedffnet wiirde? Immerhin standen dort sehr private Dinge, dje
man nicht unbedingt jedem erzahlt, und jch hatte Angst, dass
mich der [ eser verurteilen wirde. Doch ich wusste irgendwie, dass
alles gut werden wirde. Selpst wenn ich keine Antwort bekidme,
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Das konnte bei ;
o braUChE;':hj:jn;j dass .Sle fOr dich da ist, wenn du Hilfe und Er-
B Viveuemhtass sie .nachfragt, wie es dir geht und ob du
Smartphone oder deinen Lkontrou'e” sie Uber eine Schutzsoftware dein
natUrlich sollte sie mit dir apto-.p (?um Beispiel, mit SXEEEEERRTIE. LN d
bei ihr melden, wenn du akuntd fir dich beten. Vielleicht kannst du dich auch
o u versgcht bist, damit sie dann ganz konkret fir
G abgelenkt, ZL(Tnn .du in dpir Versuchung einfach zu ihr kommen
mehrere Frauen von deinem Psem. (DafL.Jr kann es auch BUTEICHEECERRENE
. roblem wissen, weil eine Person natirlich nicht
Nutze das Geschenk, dass Gott dir Glaubensgeschwister an die Seite ge

stel
[t hat. Du brauchst kein Einzelkampfer zu sein!



3. ERSTE HILFE BEI @%OL\/MOXLO‘W

Wenn du das Prinzip »Liebe auf den zweiten Blick« auslebst und somit dem
Zerstorer widerstehst, dann wird er von dir fliehen. Sei ehrlich vor dir selbst.
Finde heraus, welche Situationen dich immer wieder zu Fall bringen, und
sei in diesen konsequent. Uberlege dir dazu vorher, was du tun méchtest,
wenn du mit unguten Gedanken oder Bildern konfrontiert bist. Hier ein paar

praktische Vorschlage:

Bete, richte deinen Blick auf Jesus.
Lies in der Bibel - suche dir vorher Bibelverse aus, die du dir selbst
vorliest oder aufsagst.

Rufe jemanden an, z.B. deine Vertrauensperson.

Wenn du musikalisch bist: Mache Musik, singe ein Lied.
Erledige irgendwas im Haushalt,

raume z.B. die Spilmaschine aus.

Gehe spazieren oder joggen.

Unternimm etwas mit einer Freundin.

h mi
\ Q[\’lg\g karm. Z J edem M ©
2 h heuteé it) rettet
rsuc , U
JAls di Ve 4l g Jogg VersUCh o
chen ¢t mi flighe™
sa yP tiphar

4. \/W LANGEWEILE

»MUBiggang ist aller Laster Anfang.« Die Versuchung wird wahrscheinlich nicht
kommen, wenn du gerade sehr beschéftigt bist, sondern wenn du Langeweile
oder viel Zeit hast. So war es auch bei Kdnig David. Als er zu Hause blieb,
anstatt seine Truppen anzufUhren, blieb er lange im Bett und sah
anschlieBend Bathseba baden, mit der er bald danach Ehe-

bruch beging.®

Vermeide daher Langeweile. Suche dir sinnvolle Be-
schéftigungen, finde heraus, wo deine Begabungen
liegen, und setze sie fUr Gott und fir andere ein.
Denn er hat dir eine ganz besondere Kombination
von Stédrken und Gaben gegeben. Deswegen
kann die Aufgaben, die er fir dich vorbereitet hat,
niemand so gut ausfihren wie du!
Auch Einsamkeit oder h&ufiges Alleinsein kann
ein Knackpunkt sein. Wenn du in einsamen Momenten
angefochten bist, dann vermeide sie und lade Leute

ein, 6ffne deine TUr oder besuche andere.



5. WAS KANNST DU 4y antelins TUN?

Besorge dir einen Filter oder eine Rechenschaftssoftware fir dein
Handy, dein Tablet oder deinen PC.

Lasse entsprechende Seiten sperren.

Schranke dein Internetvolumen am Smartphone ein.

Melde dich von Seiten ab, die dir zum Verhangnis werden.

Lasse jemanden deinen Verlauf kontrollieren.

Benutze das Internet nur dort, wo andere dich sehen, zum Beispiel in der
Kiche oder im Wohnzimmer, wédhrend andere auch dort sind.

Andere deinen Tagesablauf, um kritische Situationen zu vermeiden.

Wirf die Bicher weg, die dich zur Sinde verleiten.

Meide Liebesfilme. Sie enthalten oft Bettszenen, die dich in Gefahr
bringen. AuBBerdem vermitteln sie hdufig eine Scheinwelt und ein vollig
unrealistisches Bild von Liebe, M&nnern und Beziehungen.

Achte auf die Altersfreigabe; bei Filmen ab 16 sind Sexszenen fast schon
garantiert, aber bei niedrigerer Freigabe auch nicht selten.

Lies die Zusammenfassung von Filmen, denn oft merkt man daran
schon, was einen erwartet.

Wenn dein Fernseher dir immer wieder zum Verhangnis wird: Schmeifie
ihn raus. Bilder haben eine unglaubliche Macht, ziehen uns in ihren Bann,
héngen sich an uns wie Kletten und verfolgen uns in unserer Erinnerung.
Investiere in gute Freundschaften.

Lerne Bibelverse auswendig, die in brenzligen Situationen hilfreich sind.
Stelle dir Hinweise oder hilfreiche Bibelverse ins Blickfeld, z.B. an den
Bildschirm deines Computers oder auf deinen Schreib- oder Nachttisch.
Bitte Gott, dir die Bilder wegzunehmen, die dich in deinen Gedanken und
Traumen verfolgen.

Verschenke dein Smartphone oder dein Tablet, wenn diese Geréate dir
trotz allem zum Verhangnis werden. Vielleicht schreist du bei diesem
Vorschlag innerlich auf: »Aber ohne Smartphone kann ich nicht leben!«
In Matthdus 5 spricht Jesus von sehr drastischen Malnahmen, die wir

ergreifen sollen, um wu.a. sexuellen
Sinden vorzubeugen. Auch wenn seine
Worte bildlich gemeint sind und wir nicht
buchstablich unser Auge ausreien oder
unsere Hand abhacken sollen, so ist trotzdem
eine konsequente, drastische Mafinahme ge-
meint, die praventiv wirkt. Es ist besser, ohne
Smartphone zu leben, als durch Pornografie sein
Leben und seine GefUhlswelt zu zerstoren.

+ Vielleicht ist es dir auch eine Motivation, im
Kalender die Tage anzukreuzen, an denen du
siegreich warst. Sieh dabei auf jeden einzel-
nen Tag, nicht direkt auf den Rest deines
Lebens. Jesus sagt, dass jeder Tag an seinem
Ubel genug hat.* Denke daran: Du kannst

heute treu sein.

6. MDEIN DENKEN

MIT GUTEM INPUT

»Und seid nicht gleichformig dieser Welt, sondern werdet ver-

wandelt durch die Erneuerung eures Sinnes, dass ihr prifen
mogt, was der gute und wohlgefillige und vollkommene Wille '
Gottes ist« (RGmer 12,2).

Es ist gut, wenn dein Kopf und vor allem dein Herz voll von

Gottes Wort sind. DafUr ist es sehr hilfreich, Bibelverse auswendig

zu lernen. So wird dein Denken verdndert, und du kannst das Leben
zunehmend aus Gottes Sicht sehen. Wenn dein Denken ganz von der 4
Bibel durchdrungen ist (jemand hat es mal »biblin« genannt), dann '

wirst du in viele Fallen des Teufels gar nicht erst hineintappen.?’

Also: Bibel lesen, Bibel lesen, Bibel lesen!




Vielleicht bist du Single und fragst dich: Wie soll ich es schaffen, bis zur Ehe
oder vielleicht sogar bis zum Ende meines Lebens auf das Ausleben meiner
Sexualitdt zu verzichten? Ist das zumutbar? Warum hat Gott mir dieses Ver-
langen Uberhaupt gegeben, wenn es nie gestillt werden wird?

Sexualitat ist etwas Wunderschdones und Gutes, denn Gott hat sie sich
ausgedacht. Wenn du einen starken Drang dazu hast, wirst du (wenn du
heiratest) eines Tages deinen Mann damit sehr erfreuen kénnen. Solltest du
ledig bleiben: Je ldnger du »Liebe auf den zweiten Blick« praktizierst, desto
mehr wird dein Verlangen nachlassen. Irgendwann wirst du dich wundern,
dass es einmal anders sein konnte.

Gott mutet dir nichts zu, was dir zum Nachteil ist. Vielleicht sehen Dinge
oder Situationen fUr dich manchmal zuerst negativ und nachteilig aus, aber
Gott hat den Uberblick. Er weiB, was er tut®, und alles wird zu deinem Besten
dienen.® Wenn du ihm glaubst und gehorchst, wird es dir gut gehen. Probiere
es aus. Du kannst ein erfUlltes und glickliches Leben fUhren, auch ohne deine

Sexuvalitat auszuleben. DafUr gibt es viele lebende Beweise.

GOTT GIBT DIR . WAS GUT FUR DICH IST

Es wird dein Leben lang so sein, dass dir ein Teil deiner Winsche versagt bleibt.
Selbst wenn du heiratest - vielleicht bekommst du keine Kinder, vielleicht

kannst du kein Haus bauen, vielleicht wirst du krank, vielleicht stirbt dein Mann

froh, vielleicht lebt ihr am Existenzminimum, vielleicht bleiben dir Enkelkinder
versagt. Es ist eine Tatsache: Du wirst immer unerfillte Winsche haben.

Jesus allein ist es, der dich wirklich glicklich
machen kann. Wenn du ihn hast, dann hast du —
alles. Wenn du ihn nicht hast, dann hast -
du letztlich nichts. Diese Freude ist un-
abhangig von &duBeren Umstanden wie / f i I
Gesundheit, Familienstand, finanzieller ' __,'4
Lage oder anderen Dingen. '

»Denn der HERR, Gott, ist Sonne
und Schild; Gnade und Herrlichkeit
wird der HERR geben, kein Gutes
vorenthalten denen, die in Lauter-
keit wandeln« (Psalm 84,12).

Gott verspricht dir, dass er dir
nichts Gutes vorenthalten wird. Im
Umkehrschluss heifit das: Wenn du
jetzt einen unerfiUllten Wunsch hast,
dann ist das gut fUr dich.

Es ware fir ihn ein Leichtes, alle
deine Winsche sofort zu erfillen.

Aber wenn er es aushalt, dass du

traurig bist, dich beklagst und ihm Vor-
wirfe machst — wie lieb hat er dich, dass er
all das aushalt, um dir zur genau richtigen Zeit das zu

geben, was gut for dich ist!




IST ES WERT

Jesus hat dich so lieb, und er hat so vieles fur dich aufgegeben —ist er es nicht
wert, dass du frohlich zu seiner Ehre lebst?

In Titus 2 wird gesagt, dass wir mit unserem Leben Gottes Botschaft an
die Welt »zierenk, also schmuicken kdnnen. Jesus hat dich vom ewigen Tod
gerettet. Alles, was in deinem Leben besser ist als die Holle, ist Gnade. Gott
schenkt dir so vieles. Vielleicht Gesundheit, leckeres Essen, ein Dach Uber
dem Kopf, eine Familie, einen Ausbildungsplatz, einen Job, Freunde, freie Zeit,
Hobbys, ein Leben in einem Land ohne Krieg und Verfolgung. Nimm die vielen
schdnen Dinge deines Lebens wahr, die kein bisschen selbstverstédndlich sind.

»Denn ihr seid um einen Preis erkauft worden; verherrlicht nun Gott in
eurem Leib« (1. Korinther 6,20).

DREH DICH UM

Entgegen dem, was unsere Gesellschaft uns Uber Selbst-
verwirklichung vorgaukelt, sagt Jesus, dass unsere eigen-
sUchtigen Winsche und Vorstellungen sterben sollen.“

»Wenn es nun irgendeine Ermunterung gibt in Christus, wenn
irgendeinen Trost der Liebe, wenn irgendeine Gemeinschaft
des Geistes, wenn irgend innerliche GefUhle und Erbarmungen,
so erfUllt meine Freude, dass ihr gleich gesinnt seid, dieselbe
Liebe habend, einmitig, eines Sinnes, nichts aus Streitsucht oder
eitlem Ruhm tuend, sondern in der Demut einer den anderen
hdher achtend als sich selbst; ein jeder nicht auf das Seine

sehend, sondern ein jeder auch auf das der anderen. Denn diese
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Gesinnung sei in euch, die auch in Christus

Jesus war ...« (Philipper 2,1-5a).

S

Sieh die anderen. Wenn du dich nicht um dich selbst drehst, sondern dich
um andere kUmmerst, dann wirst du viel Freude erleben und Jesus durch
dein Leben ehren. Nimm die Bedirfnisse der anderen wichtiger als deine
eigenen, und erlebe, dass Gott sich um deine Bedirfnisse kimmert.

»Mein Gott aber wird alles, wessen ihr bedirft, erfollen nach seinem
Reichtum in Herrlichkeit in Christus Jesus« (Philipper 4,19).*!

EINES TAGES WIRST DU
FRAGEN MEHR HABEN

Vielleicht lebst du momentan mit vielen Fragen: »Warum hat Gott mich in
die Umstédnde hineingestellt, in denen ich bin? Warum versagt er mir meinen
groften Herzenswunsch? Warum dirfen andere das haben, was mir versagt
bleibt? Was hat er sich dabei gedacht, dass ...?«

In Johannes 16 erzéahlt Jesus seinen Jingern von dem Tag, an dem er
wiederkommen und uns zu sich holen wird. Er beschreibt, wie sehr wir
uns freuen werden und dass uns niemand diese Freude nehmen wird.
Dann sagt er etwas Bemerkenswertes: »Und an jenem Tag werdet ihr mich

nichts fragen« (Johannes 16,23a).

So viele Menschen drohen witend an: »Wenn ich vor Gott stehe, dann
werde ich ihn erst einmal fragen, warum ...« Andere duf3ern sich vielleicht
nicht ganz so dreist, aber doch mit dhnlichen Gedanken: »Wenn ich im
Himmel bin, dann bin ich gespannt darauf zu erfahren, warum Gott das und
das gemacht hat!l« Aber Jesus sagt: »An jenem Tag werdet ihr mich nichts
fragen.«

Wie kann das sein? Ich vermute, dass ein Blick in sein Gesicht uns Uber-
waltigen wird. Wenn wir sehen, wie liebevoll der Herr uns anschaut, wie
er sich freut, uns zu sehen, dann werden wir im gleichen Moment wissen:
ALLES, WAS ER TAT, WAR REINSTE LIEBE! Wir werden keine Fragen mehr

haben. Weil wir endlich bei dem sind, der uns vollkommen liebt!
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» Heath Lambert: Endlich frei!, CLV
» Randy Alcorn: Beschitze dein Herz, CLV
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dich zusammen mit vielen anderen Personen ermutigen, dich an Gottes gute » Elisabeth Elliot: Eine harte Liebe, CLV

Betriebsanleitung fir dein Leben zu halten und froh und frei von jeglichem
Ballast zu seiner Ehre zu leben. Wir winschen uns so sehr, dass Gott dir durch
das Niedergeschriebene weiterhilft! .-
Wenn du Unterstitzung brauchst und keine Person in deiner Gemeinde FUR
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uns gerne Uber den Verlag schreiben: « Hier findest du eine kostenlose Rechenschaftssoftware (x3watch free):

oder in deinem Umkreis hast, der du dich anvertrauen kannst, dann kannst du

https://www.x3watch.com/buy?type=free
« FUrsiPhone: https://support.apple.com/de-de/HT201304
« Net.Nanny

Christliche Literatur-Verbreitung e.V.
Ravensberger Bleiche 6, 33649 Bielefeld
info@clv.de

Wir werden versuchen, dir Kontakt zu

* Norton Family
einer Frau in deiner Nahe oder » Salfeld
aus unserem erweiterten Team
zu vermitteln, mit der du tele-
fonieren oder schreiben kannst

und die dir weiterhilft.
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Vielleicht kannst du dir nicht vorstellen, dass dein Kind einmal in Porno-
grafie hineinrutschen kénnte. Du behitest es so gut, wie du kannst, und gibst
ihm guten Input. Doch leider wird heute auch von auf3en vieles an die Kinder
herangetragen, was Eltern nicht immer mitbekommen kénnen. Das durch-
schnittliche Alter, in dem Kinder das erste Mal mit pornografischen Bildern
konfrontiert wurden, lag im Jahr 2017 bei 12,7 Jahren. Das ist der Durchschnitt
und bedeutet, dass viele Kinder schon deutlich friher Pornografie begegnen,
oft durch Freunde und Ubers Smartphone.*? Deshalb ist es wichtig, dass du
deinem Kind immer wieder vermittelst: »Du kannst mir alles erzéhlen, du
kannst mich alles fragen, zwischen uns gibt es keine Tabu-Themen. Ich habe
dich lieb, egal was du tust.« Das wird eine gute Grundlage dafir sein, dass
dein Kind sich auch mit schambehafteten Problemen an dich wendet.

Ernst und Barbara, die beide jahrelang mit Pornografie gelebt haben und
selbst Eltern sind, empfehlen:

»Die Aufklarung sollte laufend erfolgen, alltagsbezogen und altersgerecht
sein. Dazu gehort auch, dass man Uber Pornografie spricht. Es ist wichtig,
von Beginn an mit den Kindern Uber den Kérper und die Sexualitédt, wie Gott
sie sich gedacht hat, zu sprechen, ohne falsche Scham. Man bringt sie damit
nicht auf dumme ldeen. Im Gegenteil, so fangen sie nicht an, sich heimlich bei
Quellen zu informieren, die ihnen meist schaden. Wenn ein Kind weif3, dass
es mit Mama und Papa jederzeit dartUber reden kann, es Themen nicht aus-
klammern muss, wird es Vertrauen haben und auch belastende Situationen

den Eltern anvertrauen.«*3

Man sollte nicht unnétig viel und
zu ausfihrlich Uber dieses Thema reden.
Doch bevor dein Kind von anderen aufgeklart wird
(Schule, Freunde, Internet), sollte es von dir aufgeklart
worden sein. AuBBerdem ist deine Verantwortung, ab welchem
Alter und wie lange dein Kind im Internet unterwegs sein darf. Dabei
sollte es sich an einem Ort aufhalten, an dem du jederzeit auf den Bildschirm
schauen kannst.

Einen FUhrerschein darf man erst ab 17 Jahren machen, weil der Gesetz-
geber einen Teenager noch zu unreif dafir halt. Ab wann mutest du deinem

Kind den freien Umgang mit dem Internet zu?







Im normalen Alltag war es weiterhin mein Wunsch, mit
Gott zu leben. Immer mal wieder Uberwdltigte mich mein
Gewissen so sehr, dass ich meine Sinden vor Gott bekannte
und vor ihm weinte. Dennoch wollte ich nicht ehrlich
loslassen und suchte auch nicht aufrichtig nach Hilfe. Es
war mir sehr peinlich, und ich glaubte, die Einzige zu sein mit
diesem Problem. Der Hauptgrund, dass ich die Sinde nicht
lassen konnte, war aber, dass ich die Selbstbefriedigung
nicht ehrlich aufgeben wollte.

Mit so vielen unreinen Gedanken in Kopf und Herz
wuchs in mir mit der Zeit der Wunsch nach einem Sexual-
partner. In Tagtrdumen und auch bei der Selbstbefriedigung
hatte ich bereits mit etlichen Médnnern geschlafen. Gott

war mir nicht mehr wichtig, sondern —im Gegenteil - eher
lastig geworden. Also entschied ich mich, ihn bewusst aus
meinem Leben zu verbannen. Nicht nach aufien hin, da tat
ich weiter fromm. Aber nun wollte ich meine Vorstellungen
von echtem Leben ausleben. Mit meinem ersten Freund, der
Gott ablehnte, wurde ich intim. Auflerdem kam ich durch
ihn in Berihrung mit Pornografie. Ich redete mir starke
Gefihle fir diesen jungen Mann ein, war aber nie wirk-
lich erfillt und froh und empfand auch den Geschlechts-
verkehr nicht als schén. Das schlechte Gewissen war
allgegenwdirtig.

Nach einigen Monaten Beziehung las ich nach ldngerer
Zeit wieder mit suchendem Herzen in der Bibel. Ein Bibel-
vers sprach mich ganz direkt an und hielt mir einen Spiegel
vor. Gott zeigte mir, wie unbelehrbar ich gewesen war und
wohin mich das gebracht hatte.

Gleichzeitig sagte er mir, dass er mir trotz allem
vergeben und mein Leben wieder in gute Bahnen lenken
wollte. Ich sagte Gott offen, was ich alles falsch gemacht
hatte. Ich bat ihn um Vergebung und um Hilfe. Vor meinen
Eltern und einem Altesten bekannte ich die Beziehung.

EEEEEEXE
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Es dauerte aber, bis ich aus der Beziehung
herauskam. Dabei verletzte ich und wurde verletzt.
Lange Zeit misstraute ich Médnnern und ihren
Intentionen.

Nun startete ich neu durch mit Gott. Nie wieder
sollte mir so etwas passieren! Ich war dankbar fir
Gottes Vergebung und Annahme und wollte wieder
mit und fur ihn leben. Ich las gerne in der Bibel und
arbeitete in der Gemeinde mit. Aber der Kampf mit der
Selbstbefriedigung blieb, ebenso meine Scham und der

Wunsch, dass madglichst niemand sonst von meinen
Fenhltritten erfahren sollte. Eine Folge war, dass ich
im Umgang mit meinen Mitmenschen nicht ganz frei
war. Aullerdem baute ich eine Art Gesetzlichkeit auf. In
manchen Lebensbereichen hatte ich strenge Ansichten
und bewertete den »geistlichen Grad< anderer Christen,
auch meinen, danach. Dabei arbeitete ich aber nicht an
dem eigentlichen Knackpunkt, ndmlich mit Gottes Hilfe
ein ehrliches, transparentes Leben in Reinheit zu fihren.
Bei einem christlichen Vortrag erzdhlte der Redner
von seinen Rechenschaftsbeziehungen. Damit meinte er
Christen, mit denen er sich regelmd@Rig trifft. Bei diesen
Treffen geht es darum, sich gegenseitig zu helfen,
in allen Lebensbereichen gottgemdf3 zu leben, offen
Uber die persdnlichen Kdmpfe und Siege zu reden und
fireinander zu beten.
Solch eine Rechenschaftsperson brauchte ich auch!
Ich bat Gott um Hilfe und sprach dann eine Frau an, der
ich vertraute. Einige meiner Probleme und Néte konnte
ich ihr anvertraven; wir beteten zusammen, und in den
Folgejahren fragte sie immer wieder nach, wie es mir
mit meinem Problem der Selbstbefriedigung ging. Sie
wusste um Zeiten, in denen ich besonders anfdllig war,

und betete gerade dann intensiver.
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Alleine kann jch diese Entscheidund nicht durch-
ziehen. Auf mich alleine gestellt, vergesse oder verwerfe
ich meine Vorsdtze pereits nach wenigen Minuten. Aber
Gott hat mir Menschen an die Seite gestellt, denen ich
noch ein wenig mehr von meinen Versuchungen perichten
konnte und die gezielt fir mich beten. Ich darf mich
regelmdBig mit reifen Christen treffen. Diesé Schwestern
helfen mir dabei, Gott und seine Gedanken noch besser
zu verstehen. Und sie helfen, meine falschen Gedanken
und Gewohnheiten anhand der Bibel zu entlarven und

gezielt anzugehen.«




Wenn sich eine Frau an dich wendet und dich um Unterstitzung bittet, dann

hat sie einen mutigen und wichtigen Schritt getan. Du kannst ihr eine riesen-

grofle Hilfe und Ermutigung sein. Hier sind ein paar »Erste-Hilfe-Tipps« fir

dich (ohne Anspruch auf Vollsténdigkeit):

Vermittle ihr Jesu Liebe, die bedingungslos ist. Versichere ihr, dass ihre
Sunde nicht »schlimmer« ist als andere SUnden —auch wenn die Aus-
wirkungen natirlich schlimmer sein kénnen. Versuche herauszufinden,
ob sie Gottes Vergebung verstanden und angenommen hat.

Hilf ihr, aus Gottes Gnade und Vergebung zu leben, die Beziehung zu Jesus
zu pflegen und so zu leben, dass der Heilige Geist in ihr wirken kann.
Motiviere sie zum Bibellesen, damit ihr ganzes Denken verandert wird.
Triff dich mit ihr, damit ihr gemeinsam in der Bibel lesen und beten kénnt.
Motiviere sie, gute BUcher zu lesen, die sie im Glauben starken.

Hilf ihr, die geistliche WaffenrUstung anzulegen.

Hilf ihr, ihre Begabungen herauszufinden und sie fUr Gott und Mensch
einzusetzen. Nimm sie mit, um in der Gemeinde zu helfen und sich
praktisch einzusetzen.

Hilf ihr herauszufinden, in welchen Situationen sie immer wieder zu
Fall kommt. Lass sie praventive Handlungsalternativen Gberlegen und

unterstitze sie bei der Umsetzung.

Lass die Hilfesuchende entscheiden, wie engmaschig du
sie betreuen sollst. Vielleicht modchte sie dir jeden Tag
eine kurze Nachricht schreiben, einen wochentlichen
Bericht senden oder sich nur melden, wenn sie in Ge-
fahrist.

Frage immer wieder nach, wie es ihr geht und

wie sie mit Sieg und Niederlage umgeht.
Uberlegt gemeinsam, ob eine Software
fur ihre technischen Geréte eine Hilfe
sein kdnnte. Es gibt zum Bei-

spiel Programme, die ihren

kompletten Internetverlauf \\
an dich schicken (siehe \
Seite b7, Rechenschafts-

J

software). Das kann eine

grofe Hilfe sein, wenn Inter-
netseiten sie zu Fall bringen.
AuBerdem kdnnte sie bestimmte
Seiten komplett sperren lassen
oder ihren Internetzugang zeitlich
begrenzen.

Erinnere sie immer wieder daran,
dass sie kein Sklave der Sunde
mehr ist und sie der SUnde nicht
mehr dienen muss, weil Jesus sie
frei gemacht hat. Achte darauf,
dass sie um ihre Stellung in

Christus weif3 und aus Glauben lebt.




ERMUTIGUNG FUR
GEMEINDE-MITARBEITER

Seit ich mich getraut habe, Uber die Kampfe in meiner Gedankenwelt zu
sprechen, haben sich mir einige Madchen und Frauen anvertraut, die auf
sexuellem Gebiet in der Sinde gefangen sind. Eines

hatten sie alle gemeinsam: Sie haben sich
entsetzlich geschamt, und es war fir sie
eine riesige HiUrde, sich jemandem an-
zuvertrauven. AuBerdem dachten viele, sie
waren véllig unnormal, »weil ja nur Manner
dieses Problem haben«. Ich denke daher,

dass es unglaublich wichtig ist, dass

wir in diesem Bereich Aufklarungs-

arbeit leisten. Eltern, Jungschar-,
Teeniekreis- und Jugendmitarbeiter,
Seelsorger und Alteste sollten vor
Augen haben, wie grof3 mittlerweile

das Problem der Selbstbefriedigung und auch der Pornografie unter Frauen
geworden ist: Je nach Statistik sind 20 bis 40% der Pornografiekonsumenten
Frauen. (Die Statistiken stammen meist aus den USA, weil in Deutschland
erst wenige Statistiken zu diesem Thema erstellt wurden. Doch die Zahlen
werden dhnlich sein, wie man aus Umfragen unter Frauen mit Gemeinde-
hintergrund erkennen kann.**) Leider gibt es sogar BemiUhungen der Politik,
»feministische Pornos« zu fordern.*
Den betroffenen Madchen und Frauen wird es leichter fallen, sich zu
offnen und Hilfe zu suchen, wenn in der Gemeinde (sowie in der
Jugendstunde, im Frauenkreis etc.) offen Uber eigene
Kampfe auch in anderen Lebensbereichen ge-
sprochen und der Umgang mit Schuld und Versagen
vorgelebt wird. Sie brauchen Gottes Wahrheit,
aber auch seine Liebe und sein Erbarmen. Wir
kdnnen ihnen eine groBe Hilfe sein, wenn wir
ihnen signalisieren, dass sie sich mit allen

Fragen vertrauensvoll an uns wenden

kénnen.
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»Heute Morgen habe ich bewusst dafir gebetet, dass Gott mir Kraft,
Durchhaltevermégen und Widerstandskraft gibt. Ich wusste, ein Lerntag
lag vor mir. Ich wiirde also alleine in meiner Wohnung sitzen und den
Tag am Schreibtisch verbringen. Das bedeutet immer eine besonders
grofie Versuchung - ich bin alleine, und zwischendurch brauche ich
Pausen vom Lernen. Im Grofen und Ganzen bin ich eher unmotiviert
und heifRe jede Ablenkung willkommen. Da ich das alles weil3 und
meine sProblemzonen< mittlerweile ziemlich gut kenne, habe ich also
heute Morgen schon gewusst, dass der Tag eine Herausforderung
werden wird. Nach dem Beten Uberlegte ich, einer Freundin, die von
meinem Problem weil3, priventiv zu schreiben, damit ich mich stérker
kontrolliert fiihle.

Leider entschied ich mich, wie schon so oft, dagegen, weil ich nicht
wollte, dass sie denkt, ich hdtte mich nicht unter Kontrolle ... Ich
begann also zu lernen, und wie erwartet kamen mir immer wieder
schlechte Gedanken. Die ersten Male schob ich die Versuchung erfolg-
reich zur Seite und machte mir bewusst, dass ich mir Jja kurz vorher
fest vorgenommen hatte, Gott treu zu bleiben und es nicht mehr zu
tun. AuBerdem hatte ich vor einiger Zeit angefangen, fir Jjeden Tag
ohne Rickschlag ein Kreuz in meinen Kalender zu machen, und jetzt
hielt ich mir vor Augen, dass ich heute Abend unbedingt dieses Kreuz
machen méchte. Doch frgendwann schaltete ich bewusst alle Argu-

mente, die fur die Treve und gegen die Sinde sprachen, aus und gab

der Versuchung nach.

Danach fijhite ich mich schmutzig, dreckig, einfach eklig, und '
stellte wieder einmal fest, dass es sich nicht gelohnt hatte

und dass der kurze Genuss djesen hohen Preis einfach nicht

wert ist. Ich ging quf die Knie und sagte Gott, wie schon So oft,
dass es mir leidtat, dass ich dgs alles nicht mehr wollte, und
flehte ihn an, mich zu befrejen und mir Kraft fir den Kampf

2U geben. Doch im gleichen Moment fragte ich mich: >Herr,

kannst du mir Uberhaupt noch vergeben? Ich musste mich
zZwingen, zu glauben, ohne zy fihlen, und ging zuriick an dje
Arbeit. Dankbar fir die Vergebung kann ich erst Stunden spdter
sein, weil das Schamgefiipl jeden Funken Dankbarkeijt sofort '
erstickt und nicht selten den ganzen Tag im Rickblick zZiemlich I"
dister aussehen ldsst « il

19.02.201¢ I

»Danke, Herr, dass du mir an jedem siegreichen Tag zeigst, wie
sehr es sich lohnt, dir trey 2u sein! Danke, dass au mich mit l
Freude fullst, dje nichts und niemand sonst schenken kann.
Mein Wunsch ist, dass du mich verdnderst, sodgss ich dir .!I
immer éhnlicher werde und du mijch gebrauchen kannst « |




Was fUr eine groBartige Moglichkeit haben wir, die einzelnen Glieder der Ge-
meinde in ihren schweren Kadmpfen zu unterstitzen, damit »der ganze Leib

das Wachstum Gottes wachst« (Kolosser 2,19)!
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(abgerufen am 25.02.2019).

Psalm 139,13-16

1.Mose 2,24

1.Mose 3,1

Johannes 8,44

1.Johannes 4,16

Rémer 5,8

Revidierte Elberfelder Bibel 1985,
Wuppertal: R. Brockhaus.

1.Mose 2,24; 1. Korinther 7,4
http://www.stopporn.de/brainscans/
(abgerufen am 15.02.2019).
http://www.porno-sucht.com/die-
gefahr-der-masturbation-mithilfe-von-
pornos/ (abgerufen am 15.02.2019).
Psalm 51

Hebréer 11,25

Sex and Money: Pleasures That Leave You Empty
and Grace That Satisfies, Paul David Tripp, 2013,
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Jesaja 53,5; 2. Korinther 5,21; 1. Petrus 2,24
Johannes 14,2

Epheser 2,10; Johannes 16,8+13; 1.
Johannes 1,9; Jeremia 31,3

siehe John MacArthur Studienbibel, An-
merkung zu Johannes 19,30.

Offenbarung 3,4-5; 7,13-14; 19,8

Revidierte Elberfelder Bibel 1985,
Wuppertal: R. Brockhaus.

Revidierte Elberfelder Bibel 1985,
Wuppertal: R. Brockhaus.

Epheser 5,31-32

Habakuk 3,18

vgl. Psalm 145,14; 89,22

1.Johannes 1,9

Galater 5,13
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Jakobus 5,16
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Wuppertal: R. Brockhaus.
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gesellschaft/article/946229/internet-
kinder-oft-ungewollt-pornografie-
konfrontiert.html (abgerufen am 20.02.2019).
Ernstin ethos, Ausgabe 9/2016, S. 40.
z.B.B6hm, Susanne: Mein Weg zur Freiheit,
Mddling 2012,S.7.
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M dass du dieses Heft in die Hand genommen hast. Es

richtet sich an drei verschiedene Zielgruppen, und wahrscheinlich ge-
horst du zu einer von ihnen:
Frauen und Madchen, die ihr Leben bewusst nach Gottes Maf3-
1 staben leben wollen, auch im Umgang mit der eigenen Sexualitat
und den sexuellen Reizen aus der Umwelt und den Medien.
Frauen und Madchen, die mit Selbstbefriedigung und/oder Porno-
2 grafie kdmpfen und aus dieser Abh&ngigkeit herauskommen wollen.
Christen, die der ersten oder zweiten Zielgruppe helfen und sie be-
3 gleiten wollen.

Pornografie und Selbstbefriedigung sind nicht nur »Mannerproblemex,
sondern es sind auch immer mehr Frauen betroffen. Doch daruber wird
viel zu wenig gesprochen, und deshalb trauen sich Betroffene, die sich
ohnehin schon schamen, noch weniger, sich jemandem anzuvertrauen
und Unterstitzung zu suchen.

Dieses Heft mochte dazu er-
| oo sled, iy werdedb

mutigen, Gottes Hilfe in

Anspruch zu nehmen Jw@ \NA’VW MUW

und zu erleben, dass

4 die Bibel uns auch VW(Q/ M \NA’VM
fOr diesen
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Wegweisung gibt.
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