Hilfe fur Frauen/ Angehdrige
von internet-sexsuchtigen Partnern

Fachstelle fiir exzessiven Medienkonsum

Es ist nicht Ihre Schuld oder Ihr Ungentgen!!! Begeben Sie sich nicht in Konkurrenz mit
den Pornostars! Sie kénnten 20 Jahre alt sein, den Kérper eines Models haben und
Ihrem Partner alle Wiinsche erfillen und es wirde dennoch seine Sucht nach
Pornografie oder Cybersex nicht beenden. Denn die Sucht ist auch eine erlernte Art und
Weise, eine innere Leere zu flllen und mit Frust oder Langeweile umzugehen und hat
meist lange vor lhrer Partnerschaft ihnren Anfang genommen.

=

2. Holen Sie sich Unterstltzung (eine Freundin, Therapeutin oder Gruppe) und
driicken Sie lhren Schmerz aus. Driicken Sie auch Ihrem Partner gegentber lhre
Geflihle aus. Schreiben Sie auf oder malen Sie (oder finden Sie andere kreative Mittel
wie Collage, Arbeit mit Ton, Brief schreiben ...), um auszudriicken, was Sie empfinden.

3. Informieren Sie sich Uber Online-Sexsucht und die Wirkungen von Pornografie (z.B.
www.onlinesucht.de, www.return-mediensucht.de, www.internet-pornografie.de,
www.nacktetatsachen.at)

4. Erlauben Sie Ihrem Partner nicht, Sie durch Online-Affaren/ Internetsex zu demitigen.
Fordern Sie eine Entscheidung: Entweder ich oder die Online-Frauen/ Online-Affaren!
Erwarten Sie Taten statt Worte (Therapie, Rechenschaftspartner, Filter-Software,
konsequente Schritte zum Ausstieg). Seien Sie konsequent. Drohen Sie keine
Konsequenzen an, die Sie nicht einhalten.

5. Informieren Sie sich, ohne selbstquélerisch zu sein. Fragen Sie ihn, wie lange und in
welchem Ausmal Pornografie eine Rolle gespielt hat, aber hiiten Sie sich vor zu vielen
Details und vor Bildern, die wie Filme sich immer wieder vor lhrem geistigen Auge
wiederholen kdnnten.

Vereinbaren Sie mit Inrem Partner, dass Sie sich einmal pro Woche oder 14tégig
dariiber austauschen, wo er im Kampf mit der Sucht steht und ob er noch konsumiert,
sowie dartber, wie es Ihnen geht.

6. Setzen Sie Grenzen und nehmen Sie sich Zeit, lhren eigenen ,inneren Garten“ zu
entdecken und zu achten, ihn zu pflegen und ,bei sich zuhause® zu sein. Sie brauchen
Zeit, sich von dem Schock zu erholen und sich Ihren Wert und lhre Wiirde, lhre
Einzigartigkeit und Schoénheit neu bewuf3t zu machen.

Lernen Sie, lhrer Intuition zu trauen. Nehmen Sie wahr, was lhnen kostbar ist, was
Ihre eigenen Werte, Ziele und Herzensanliegen sind und was Sie sich winschen.

7. Machen Sie nicht Ihren Partner oder die Beziehung zu Ihrem Ein und Alles. Suchen oder
starken Sie andere Lebensbereiche, in denen Sie sich entfalten, auftanken, sich
einbringen oder gesunde Beziehungen/ Freundschaften leben kénnen.

8. Erlauben Sie Ihrem Partner nicht, lhnen die Verantwortung zur Uberwindung seiner
Sucht zuzuschieben, z.B.: ,Wenn du nur 6fters mit mir schlafen wirdest, kbnnte ich frei
werden.” Gerade jetzt, wo die Wunden offen sind und das Vertrauen zerriittet ist, kann
es schwer sein, sich wieder so verletzlich zu machen. Sexuelle Intimitat braucht einen
Schutzraum, tiefes Vertrauen und gegenseitige Achtung, ohne die echte Intimitat nicht
wachsen kann. Der ,Garten“(Bild fir sexuelle Intimitat) ist ein Ort der Begegnung und
des sich Entdeckens ,Du bist gemeint”, des gemeinsamen Feierns eurer Lebendigkeit,
kein Selbstbedienungsladen!

Dipl.-Psych. Tabea Freitag, return — Fachstelleeiiressiven Medienkonsum, Hannover
www.return-mediensucht.de www.tabea-freitag.de www.internet-pornografie.de




Den Garten in einer gesundenden Beziehung auf Dauer zu verschlie3en, wirde auf
der anderen Seite verhindern, dass Nahe und Intimitat wachsen kdnnen. Das Feuer
erlischt, wenn es nicht gehitet wird.

Achten Sie auf lhre Intuition, wie viel N&he oder Distanz der Beziehung angemessen
ist und reden Sie mit Ihrem Partner dartber.

9. Wenn alte Wunden wie z.B. Grenzverletzungen in der Kindheit Ihren aktuellen Schmerz
verschlimmern oder dazu fuhren, dass Sie keine Grenzen setzen kdnnen, sollten Sie
therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen, um diese Verletzungen zu verarbeiten.

10. Wenn Ihr Partner beherzte Schritte geht, um die Sucht zu Gberwinden:
Stellen Sie sich im Kampf gegen die Sucht auf seine Seite.
Machen Sie nicht Ihren Partner zum Feind, sondern die ,Droge“ Pornografie. Hassen Sie
gemeinsam das Beziehungsgift der Trugbilder, nicht sich selbst oder ihn, denen es
geschadet hat. Stellen Sie gemeinsam ein Symbol auf, das Sie daran erinnert, dass Sie
Verbundete im Kampf gegen den gleichen Feind sind.
Und: Sie brauchen Geduld: Der Weg aus der Sucht ist vielfach lang und nicht einfach.
Bleiben Sie wahrend des ganzen Prozesses in Kontakt mit einer Freundin, Beraterin/
Therapeutin oder Gruppe, wo Sie Verstandnis und Unterstitzung erfahren.

11. ,Hingehaltene Hoffnung macht das Herz krank”. Hoffnung ist wichtig und hilfreich, doch
wenn sie auf Dauer enttduscht wird und Ihr Partner Sie weiter betriigt bzw. sein
Verhalten nicht &ndert, kann das ,zermirben®. Depressionen oder psychosomatische
Beschwerden konnen die Folge sein. Der Weg aus dieser empfundenen Ohnmacht ist,
selbst zu handeln. Sie diurfen eine Beziehung, die Sie zerstort, verlassen.

12. Erwarten Sie von lhrem Mann Verlasslichkeit und absolute Ehrlichkeit, damit neues
Vertrauen wachsen kann. Reden Sie Uber ,Grauzonen“ und wie Sie ihn darin
unterstiitzen kdnnen, Ausloser fir Rickfalle zu vermeiden. Hilfreich sind klare
Vereinbarungen, z.B. dass Ihr Partner nachts nicht langer aufbleibt als Sie, keine
Spatfilme nach 23 Uhr, PC mit Filterschutz im Wohnzimmer/ offen einsehbarem Raum ...

13. Ihr Partner ist mehr als seine Sucht! Nehmen Sie bewusst auch seine guten und
liebevollen Seiten wahr und driicken Sie sich gegenseitig Ihre Wertschatzung aus.

14. Wenn es an der Zeit ist und beherzte, ehrliche Schritte aus der Sucht gegangen wurden,
ist es hilfreich, lhrem Partner zu vergeben, um nicht bitter zu werden und der Beziehung
eine neue Chance zu geben. Vergeben bedeutet nicht Vergessen oder Verharmlosen.
.ver-geben" ist der Prozess, die eigenen Anspriiche an Rache, Bitterkeit, Zorn
....loszulassen, um gegenseitige Achtung wieder zu erméglichen. Das entledigt Ihren
Partner nicht von seiner Verantwortung, das Ausmal} des Schadens anzuerkennen und
verantwortliche Schritte zu gehen.

15. Wenn die Trimmer (Erdbebenbild) weitgehend aufgerdumt sind und die Gefahr von
Nachbeben (Ruckfélle) geringer geworden ist: Bauen Sie gemeinsam ein neues
.Beziehungshaus". Tauschen Sie sich darlber aus, wie sich beide Ihre Partnerschaft in
5 Jahren wiinschen, was beide unter ,Liebe", ,Intimitat* und erfillter Sexualitat
verstehen und was Sie sich winschen. Intimitat bedeutet auch, sich gegenseitig
zuzumuten, mit all seinen Gefuihlen, Bedirfnissen, unterschiedlichen Interessen, mit
Schwachen und Starken und sich durch die Konflikte ,hindurchzulieben®.

16. Die Krise kann zur Chance werden, wenn die Sucht Gberwunden wird und beide zu
einem vertieften sehr ehrlichen Miteinander finden. Manche Paare, die den Weg aus der
Online-Sexsucht geschafft haben, berichten tber eine viel tiefere Liebe zueinander und
eine echte Intimitat und Nahe, die sie vor der Krise nicht kannten.
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