FRAGEN AUF DEM WEG ZUR GENESUNG VON DER SEX- UND LIEBESSUCHT

Der 9. Schritt

Wir machten bei diesen Menschen alles wieder gut — wo immer es moglich war —, es sei denn, wir
hitten sie oder andere dadurch verletzt.

Made direct, (unmittelbar, offen, aufrichtig, deutlich, genau) amends (Besserung, Ersatz,
wiedergutmachen) to such people wherever possible, expect when to do so would injure (beschédigen,
Unrecht tun, verletzten, beleidigen, krinken) them or others.

10.

Bin ich wirklich zur Wiedergutmachung bereit? Habe ich mich gut vorbereitet? Habe ich meine
Seite aufgegeben oder hege ich noch Groll?

Was ist meine Motivation bei dem Gedanken, auf eine ehemalige Partnerin (Affére, romantische
Verwicklung, Freund, Kollegen...) zuzugehen? Suche ich Vergebung? Mochte ich dort
weitermachen, wo ich vor Monaten/Jahren aufgehort habe? Fiihle ich mich noch schuldig?

Geht es in der Beziehung zu heute um Wiedergutmachung oder darum
einen Schlussstrich zu ziehen? (Siehe Brief von Rich im S.L.A.A.-Buch auf Seite 37) Bin ich
noch am Angelhaken der jeweiligen Person? Bin ich bereit meinen Absender auf dem Brief
wegzulassen (oder auch hinzuschreiben)? Warum kénnte das sinnvoll sein?

Die 12 Schritte bauen einer auf dem anderen auf. — Habe ich wirklich vor meiner Sex- und
Liebessucht kapituliert? Bin ich zu einem positiven Glauben gekommen? Habe ich den
Entschluss gefasst meinen Willen und mein Leben Gott zu iibergeben? Habe ich eine griindliche
Bestandsaufnahme meiner selbst gemacht? Habe ich dies alles mit Hilfe eines anderen Menschen
Gott gegeniiber zugegeben? War (bin) ich vollig bereit, dass Gott diese Fehlhaltungen von mir
nimmt? Habe ich IHN darum gebeten das zu tun? Habe ich durch diesen Prozess eine geistige
Veridnderung erfahren?

Mitgefiihl und Leidenschaft (compassion and passion), was ist heute dabei der Unterschied fiir
mich? Wo empfinde ich Leidenschaft (z.B. sexuelle Anziehung) zu einer der Personen auf meiner
Liste? Wo echtes Mitgefiihl? Bin ich bereit eine Wiedergutmachung aufzuschieben, wenn ich
erkenne, dass es noch nicht so weit ist?

Was waren die hauptsédchlichen Schéden, die ich den Personen auf meiner Liste zugefiigt habe?
Habe ich ,,meine Buchseite* wirklich geschlossen oder habe ich noch Erwartungen an sie?

Wie kann eine Wiedergutmachung (konkret an einem Beispiel) aussehen, ohne dass sie weiteren
Schaden anrichtet? Habe ich noch Liebesbriefe, Emails, Fotos, finanzielle Forderungen,
Erbstiicke, gemeinsame Besitztiimer, mit denen ich Druck ausiibe (oder ausiiben konnte)? Bin ich
bereit das aufzugeben?

Welche ,,Rainchecks'“ habe ich noch offen? Gibt es ehemalige PartnerInnen, die nicht wissen
warum wir einfach verschwunden sind? Habe ich klar gemacht, dass ich krank war? Gibt es
Ehemalige, die noch in der Hoffnung (Angst) leben, dass wir wieder zuriickkommen? Habe ich
FreundInnen dadurch verletzt, dass ich ihnen das Gefiihl vermittelte, sie seien minderwertig?

Ich bin nicht nur fiir den vergangenen Schaden verantwortlich, sondern auch fiir die
Auswirkungen der geplanten Wiedergutmachung. Bin ich bereit vorher mit einem niichternen
S.L.A.A.-Mitglied dariiber zu sprechen? Bin ich bereit verfiihrerische Situationen zu vermeiden?
Bin ich bereit Missverstidndnisse zu vermeiden?

Vertraue ich auf meine Intuition? Bin ich bereit mich bei der Wiedergutmachung von Gott leiten
zu lassen? Kann ich die Stimme Gottes auch durch die menschlichen Stimmen von erfahrenen
S.L.A.A.-Freunden horen?

! Raincheck: Wenn ein Footballspiel wegen Regen verschoben wird, erhdlt man einen Raincheck (Regenscheck), den man zu irgendeinem

spditeren Zeitpunkt einlésen kann.
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Wie empfinde ich Wiedergutmachung und Entschuldigen? Was ist der Unterschied?

Kann ich akzeptieren, dass sich andere Menschen nicht in dem Maf} verdndern, wie ich es getan
habe und wie ich es vorhabe? Kann ich die Personen, bei denen ich Wiedergutmachung leisten
will, selbst entscheiden lassen, ob sie auch ein Problem haben oder nicht? Fiihle ich mich
besser/schlechter als sie?

Welche Geheimnisse meiner Sex- und Liebessucht haben das Leben von anderen Menschen
beeinflusst und Schaden angerichtet? Was davon muss ich aufdecken, um sie ,,frei* zu lassen?
Wie konnte ich sie (oder andere) dadurch verletzen? Wie kann ich sie ,,freilassen‘ ohne sie (oder
andere) dadurch zu verletzen? Was sollte ich fiir mich behalten und was sollte ich teilen? Bin ich
heute, nach oft langer Zeit, berechtigt in das Leben von anderen Menschen einzudringen?

Kann ich akzeptieren, dass ich manchen Schaden, den ich angerichtet habe, nie wieder gutmachen
kann? Kann ich mit dieser Schuld leben? Wie? Kann ich akzeptieren, dass ich keine weille Weste
habe? Spiire ich den ,,Sinn*, der hinter einer solchen Demiitigung steht? Welchen Vorteil habe ich
daraus?

Bin ich bereit bei meiner Wiedergutmachung das Wohl derer, denen ich Schaden zugefiigt habe,
iber mein eigenes zu stellen? Bin ich gegebenenfalls bereit den vorangegangenen Prozess des
Saubermachens (Schritte 4-7) zu wiederholen, wenn ich feststelle, dass ich noch nicht gut
vorbereitet bin? Bin ich bereit dazu, dass Gott mich von meinem Egoismus befreit?

Ist Wiedergutmachung ein einmaliger Prozess, oder eher eine lebenslange Aufgabe? Kann es
sein, dass mein augenblicklicher Grad der Einsicht es noch nicht zuldsst, den wahren Gehalt des
Schadens zu erkennen, den ich angerichtet habe?

Wiedergutmachung birgt immer auch ein Risiko. Bin ich bereit, meine Abstinenz an erste Stelle
zu stellen? Wie lautet heute meine Bottomline, die ich nicht iiberschreiten darf?

Kann ich akzeptieren, dass ich den Prozess der Wiedergutmachung durch meinen eigenen Willen
nicht beschleunigen kann? Kann ich auch im Scheitern meiner Bemiithungen, Wiedergutmachung
zu leisten, Wachstum und Genesung erkennen?

Nach welchen Werten habe ich frither gelebt? Welchen Stellenwert hatten fiir mich z.B.
Beziehungen, Sexualitit, Arbeit? Waren das meine Werte oder waren es die der anderen (Eltern,
Gesellschaft, Kirche, PartnerInnen, Freunde,...)? Wie haben sich diese Werte durch die Arbeit in
den ersten 9 Schritten verdndert? Wohin kdnnte unser personlichersWachstum noch weitergehen?
Was sind, nachdem ich eine Befreiung von der Vergangenheit erlebt habe, meine Ziele von
heute? Wie lautet meine personliche ,,S.L.A.A.-Prdambel* (Selbstachtung) ?

Beispiel, wie man einen ,Raincheck"™ einlbsen kann ohne die Sex- und Liebessucht auszuagieren:

darah,

ich beende unsere Beziehung. Ich bin zu der Erkenntnis gekommen, dass neben all der Liebe, die
zwischen uns war, und da ist viel gewesen, auch mindestens ein ebenso grofer Teil von Krankheit,
Besessenheit und Neurose vorhanden war.

Ich habe meine langfristigen Bedirfnisse dauernd verleugnet, um mir ein Kurzzeitiges Gefiihl von
Wohlergehen verschaffen zu lassen, und du bist eine meisterhafte Knopfdriickerin. Mein eigenes
personliches Zentrum ist durcheinandergeworfen worden, weil ich standig darauf bedacht war, deine
Bedirfnisse zu erfillen, die auch extrem sind.

Meine Inventur war anstrengend und hat mich zu der bedauerlichen Wahrheit gefiihrt, dass du mir
nicht gut tust.

Deshalb steige ich jetzt aus.

€s ist zu Ende mit uns.

Wenn du in die Versuchung geratst, mich zu Kontaktieren, bitte ich dich, diesen Brief noch einmal zu
lesen.

Rich
(Aus dem Buch ,Anonyme Sex- und Liebesslichtige", S. 37)

zusammengestellt von Wolfgang V. aus Wiesbaden
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