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UMDENKEN UND BEREIT WERDEN:
Der Sechste Schritt

“Wir waren vollig bereit, all diese Fehler des Charakters,
der Kommunikation und der Fiirsotge von Gott

beseitigen zu lassen.”
Man muss nicht fiir alles eine Erklarung
haben. Gesteh Dir ein, dass es so etwas wie
Wunder gibt - Ereignisse, fiir die es feine
logischen Erklarungen gibt. 1 ielleicht gibt
es spater eine einfache Erklarung dafiir.
harry browne

Wir tberpriifen unsere Vorbereitung auf den sechsten Schritt

Indem wir die Schritte bis hierhin abgeschlossen haben, waren wir
wahrscheinlich mutiger als jemals zuvor in unserer Beziehung. Wenn wir
ehrlich waren, haben wir unser wahres Selbst mit all unseren Talenten
und Stirken sowie unseren Unvollkommenheiten gezeigt. Wir haben
unserem Partner erlaubt, die vetletzliche Seite unserer Personlichkeit zu
sehen - ein sehr groler Schritt zu echter Intimitit. Wir haben
wahrscheinlich gelernt, ein bisschen mehr auf unsere Héhere Macht, auf
unseren Partner und auf andere Menschen zu vertrauen. Und wir
etleben wahrscheinlich erstaunlich viele Gefuhle, die bisher entweder
tief in uns vergraben waren oder auf unangemessene oder unwirksame
Art zum Ausdruck kamen.
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Nachdem wir uns die Mithe gemacht und die Schritte 1 bis 5 gearbeitet haben, sind wir nu
reit, die notwendige Arbeit am sechsten Schritt anzugehen. Wir haben unsere schidliche
rhaltensweisen erkannt und verstehen, wie sie unsere Beziehungen zu anderen geschidig
ben. Wir haben gesehen, dass diese schidlichen Verhaltensweisen aus falschen Glaubenssitze
tstanden sind, die wir den grof3ten Teil unseres Lebens mit uns herumgetragen haben. Schnell fihlt ma
h schuldig und gibt sich selbst die Schuld, aber es ist wichtig, diese Gefuihle beiseite zu legen. Uns selb:
d unseren Partner so zu akzeptieren, wie wir gerade sind, ist ein wichtiger Schritt in unserer
achstum. Frihere Verhaltensweisen und Ereignisse zu dndern ist nicht méglich und fir di
itere Genesung unserer Beziehung nutzlos. Wenn ihr an dieser Stelle Hilfe bei der jet:
forderlichen Annahme bendtigt, lest das Material fiir den ersten Schritt noch einmal.

1 sechsten Schritt geht es darum, Gott aus dem Weg zu gehen, damit Gott uns dabei helfen
nn, gesiinder mit unserem Leben im Allgemeinen, mit unserem Partner und besonders unser
ziehung umzugehen. In der Vergangenheit haben wir vielleicht alles Mogliche versucht, um ¢
hmerzen, die ungesunde Beziehungen mit sich bringen, zu iberwinden oder los zu werden,
er wir konnten weder unsere Probleme 16sen noch die Beziehung wieder in einen gesunden
1stand versetzen. Nachdem wir die Schritte bis hierher gearbeitet haben, haben wir eine
mlich gute Vorstellung davon, was geindert werden muss. Wie der berithmte Pogo-Comic
1mal besagte: ,,Wir haben den Feind getroffen und er ist uns.” Was wir einst fiir Probleme hic
1, mussen keine Probleme mehr sein. Ein Problem ist nur so lange ein Problem, bis wir eine
sung dafiir haben. Bis zu diesem Punkt in unserer Schrittearbeit haben wir Probleme und
seren Anteil daran identifiziert. Jetzt kennen wir die Ursache: Jeder von uns beiden und unse:
ffektiven Glaubenssysteme. Sie haben uns kein Gliick, keine Gelassenheit und keine Freude
bracht. Sie haben stattdessen Streit und Schmerzen erzeugt. Jeder von uns weil} jetzt, dass da:
oblem in uns selbst liegt. Die ganze Zeit haben wir vielleicht gedacht, dass der oder die ander
s Problem sei. Das war die halbe Wahrheit. In Witklichkeit ist das Einzige, was wir wirklich
dern konnen, uns selbst. Wenn sich zwei Personen in einer Beziehung dndern, dndert sich au
> Beziehung.

Notwendige Entscheidungen

etzt verstehen wir die Probleme und ihren Ursprung und miissen Entscheidungen treffen, ur
ie zu 16sen. In diesem Schritt betrachten wir mogliche Entscheidungen und analysierer
relche fir uns am besten sind. Wir haben die Wahl. Wenn wir Wahlmoglichkeiten haben, gel
s uns besser. Medizinische Studien belegen einen direkten Zusammenhang zwischen unsere
intscheidungsfreiheit und unserer allgemeinen Gesundheit. Unser Immunsystem ist ohn
intscheidungsfreiheit geschwicht. In Situationen in denen wir keine Kontrolle zu habe
cheinen (keine Wahlmoglichkeiten), leiden wir unter Stress. Mit Entscheidungen gedeihe
nsere Immunsysteme, obwohl es Stress gibt.

Jetzt heiB3t es unsere Wahlmoglichkeiten zu tGberpriifen und klare Entscheidungen zu treffer
ie das beste Ergebnis bringen. In diesem Prozess missen wir sehr ehrlich in Bezug auf unset
‘ergangenheit und unsere damaligen Entscheidungen sein. Wenn wir jetzt wieder so nutzlos
intscheidungen treffen wie in unserer Vergangenheit, dann sind wir wieder da wo wir anfang
raren — bei der Verleugnung. Wir schreiben jetzt alle Entscheidungen auf, die wir in de
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nsere Bereitschaft dazu an.

Die Beziehung eines jeden Menschen zu seiner Hoheren Macht ist sehr personlich. Jede
indet in seinem eigenen Tempo und auf unterschiedliche Weise zu seiner Hoheren Macht. Ft
inige ist es ein schneller Prozess, bei den meisten ist er eher langsam, mit vielen Héhen un
iefen. So wie wir Erleichterung finden, wenn wir unseren Willen und unser Leben Gott tibet
eben, so schnappen wir uns beides schnell wieder zuriick, wenn wir Angst haben. In einer de
eligionen wird der Glaube mit einem winzigen Senfkorn verglichen, das gepflegt und genih:
rerden muss. Wenn es gut gehegt wird kann daraus ein wunderbares, reifes Prachtexempls
rerden.

Viele von uns haben in ihrer Kindheit gelernt, Gott um ,,Dinge* zu bitten. ,,Gott, bitte gi
nir ein Pony®, beteten wir. Jetzt, als Erwachsene, beten wir vielleicht auf die gleiche Weis
reiter. "Gott, bitte gib mir die perfekte Bezichung." Wenn wir dann Schmerzen bekommet
erstehen wir nicht, dass wir genau das bekommen haben, worum wir gebeten hatten: ein
erfekte Beziehung. (Wir hatten nicht verstanden, dass die ,,perfekte Beziehung diejenige is
ie uns mit unseren nicht geheilten Problemen aus unserer Vergangenheit konfrontiert.) W
aben jeweils den perfekten Partner ausgewihlt, der dieses nicht geheilte Zeug am beste
ervorbringen kann und, wenn unser Partner dazu bereit ist, uns in unserer Genesun
nterstutzt.

Viele religiose Traditionen haben festgestellt, dass der schnellste Weg zu Gluck und Erfol
er ist, im Gebet unsere Charakterfehler auszusprechen und um Fihrung zu bitten. Gotte
Ville fir uns ist immer zu unserem Besten. Deshalb ist es wichtig, beim Gebet Raum fir Still
u lassen um Gottes Willen fiir uns zu hoéren. Wir werden dadurch in unserem Entscheidung;
rozess wahrscheinlich Moglichkeiten sehen, an die wir noch nie gedacht hatten. Oder wir erhalten d
estitigung, dass unsere Entscheidungen im Einklang mit der hoheren Ordnung der Dinge sind.

Es ist wichtig zu verstehen, dass es eine bewusste Entscheidung ist, vollkommen bereit z
ein, dass Gott unsere Mingel in Bezug auf Charakter, Kommunikation und Fursorge beseitig
s ist eine Wahl und daher gesund. Unabhangigkeit und Kontrolle werden in unserer Gesellscha:
n Allgemeinen hoch angesehen. Sich auf andere zu verlassen wird oft als sich vor Verantwortun
ricken oder Schwiche gewertet. Wenige Menschen geben zu, sich fiir ihre Erfolge auf ein
I6here Macht verlassen zu haben. Es kann sehr schwierig sein, die Lehren und Erwartungen de
sesellschaft zu tiberwinden. Hinzu kommit, dass viele unserer schlechtesten Charakterziige un
urch unsere Kindheit gebracht haben. Wit wissen nicht, ob wir "sicher" sein werden, wenn w
iese Figenschaften loslassen.

Wenn wir zum Beispiel als Kind gelernt haben, dass man Konflikte durch Briillen ode
‘oben beenden kann, dann haben wir das wahrscheinlich ins Erwachsenenalter mitgenomme
nd setzen es im Konfliktfall in unserer Beziehung immer noch ein. Wir missen jet:
ntscheiden, dass dieser Charakterfehler uns langfristig nicht mehr die gewtnschten Ergebniss
ringt und es Zeit ist, sich davon zu verabschieden.

Uberprifen der zuvor erstellten Listen

eht euch die Listen an, die ihr im Vierten Schritt erstellt und im fiinften Schritt geteilt hab
m Sechsten Schritt treffen wir nun eine bewusste Entscheidung, dass wir ineffektive Verha
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lentifiziert haben sowie alle anderen, die uns jetzt bekannt sind. Der nichste Schritt ist di
‘ntscheidung, wie wir gemeinsam mit Gott unser ineffektives Verhalten beseitigen kénnen. W
niissen entscheiden, welche Art von Hilfe wir in Anspruch nehmen, damit Gott mit uns arbeite
ann. Dies kann bedeuten, dass wir zu anderen 12-Schritte-Gruppen gehen, z. B. den anonyme
\lkoholikern, anonymen Co-Abhingigen, Overeaters Anonymous, anonymen Sex- un
iebesstichtigen oder den anonymen Nikotinabhingigen. (Es gibt tiber 100 verschiedene Gruppe
relche die 12 Schritte fiir spezielle Probleme oder Siichte adaptiert haben). Oder wir suchen eine
‘herapeuten oder Seelsorger auf oder nutzen ein kommerzielles Angebot, das unsere speziell
ituation verbessern kann. Was auch immer wir entscheiden, wir mussen etwas anderes tun als da
ras vorher nicht funktioniert hat. Genau dasselbe zu tun wie schon immer und andere Ergebniss
avon zu erwarten wird von manchen Menschen in 12-Schritte-Programmen als ,,geisteskrank
czeichnet. Gott wirkt Wunder durch andere Menschen und Programme, sobald wir willens sin
nd diese Ressourcen suchen und nutzen.

Die “Wir-Themen” ansehen”

is jetzt haben wir in erster Linie uns beide als Individuen in einer Beziehung betrachtet un
erstanden, wie wir beide zur Instabilitit der Beziehung beitragen. Es gibt jedoch definiti
uch einige ,,Wir-Themen®, wo wir uns auf Verinderungen einigen miissen. Da gibt es siche
inige. Ein guter Anfang fiir eine Liste ist jedoch das, was RCA "t6dliche Probleme" nenn
Das sind (1) Sex; (2) Geld; (3) Kinder; (4) Rollen, Regeln und Grenzen; (5) Vertrauen; (6) alt
‘erhaltensweisen; (7) Kontrolle der Rickfille des Partners; (8) Familie des Partners; (¢
nfairer Streit; und (10) keine gemeinsamen Interessen haben.

is ist wichtig, dass auch das Paar bereit ist, von seinen Mingeln befreit zu werden. Auch wen
in Partner "vollstindig bereit" ist, bedeutet dies nicht automatisch, dass die Paarbezichung daz
creit ist, da bei jedem Beziehungsproblem beide Partner ihren Anteil daran haben. Wenn wir z.I
cide zur finanziellen Schieflage der Beziehung beitragen, kénnen wir uns gemeinsam an Debtot
\nonymous oder einen Finanzberater wenden. Vielleicht mo&chten wir beide zu
irziechungsberatung gehen, um einen besseren Prozess zur Problemlsung fiir unsere ganz
‘amilie zu finden. Wenn einer zu AA geht, kann der andere méglicherweise Al-Anon, ACO.
der CoDA brauchen. Gott bietet viele Wege und Moglichkeiten, durch die Gott arbeitet, ur
nsere ineffektiven Verhaltensweisen aufzul6sen.

Gott wird uns helfen; uns von unseren Beziehungsproblemen freizuschaufeln, aber wi
ollten die Schaufel mitbringen.

Trauer: ein Weg, vollstindig bereit zu werden, loszulassen

lielleicht gibt es in unserem Leben Dinge, die, obwohl sie schadlich sind, uns schon so lang
egleiten, dass es schmerzhaft wire und echte Verlustgefiihle hervorrufen wirde, sie loszu
1ssen. Zum Beispiel stellen viele ehemalige Stuchtige fest, dass sie zwar vom Kopf her di
atastrophalen Probleme, die die Abhingigkeit in ihrem Leben verursacht hat, verstehen, abe
uch ein echtes Geflihl besteht, einen ,,alten Freund* zu vermissen. Obwohl der alte Lebensst
eid gebracht hatte, so bedurfte es noch einiger Anstrengung und Trauer, um ihn loszulasser
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inge, dass es uns in Fleisch und Blut tibergegangen ist. Wann immer wir mit Handlunge
onfrontiert werden, die es uns ermdglichen, zu bewerten, fihlen wir uns dazu berechtigt. E
st wirklich ungewohnt fir uns, diese und andere Verhaltensweisen als zerstorerisch und al
twas zu erkennen, das beseitigt werden muss. Aber unser vierter Schritt hat uns gezeigt, das
7ir Beziehungsprobleme verursachen, wenn wir nach diesen alten Glaubenssitzen handelr
Venn wir uns mitten in einer “Du gibst mir das Geftihl” ,Du sagst immer” oder “Du solltest’
hase befinden, kann es schwierig sein, das besser zu sagen: Ich fihle......., wenn Du ... , un
“h weil3, dass das, was ich fihle, mehr mit mir und meinen Sachen zu tun hat als mit dem, wa
u tust. Hilfst Du mir, mein emotionales Gepick zu verarbeiten, um dieses Problem z
Hsen?”’

Die fiinf Phasen der Trauer

Die funf Phasen der Trauer sind (1) Nicht-wahrhaben-Wollen, (2) Wut, (3) Verhandeln, (4
depression und (5) Annahme. Diese Phasen wurden urspriinglich von Elisabeth Kubler-Ros
Is ,,Die finf Phasen des Empfangs katastrophaler Nachrichten® definiert. Im Mittelpunkt de
rozesses steht die Tatsache einer Verdnderung. Jede Verinderung bringt einen Verlust m
ich. Wenn es einen Verlust gibt, gibt es Trauer. Selbst wenn wir Verdnderungen zum Bessere
ornehmen, gibt es immer noch Verlust und Trauer. Ehemalige Raucher stellen fest, dass si
nanchmal die vermeintliche Freude am Rauchen vermissen. Dieser Gedanke ist natlitlic
Nicht-wahrhaben-Wollen, die erste Stufe der Trauer: "Mann, die Zigarette riecht gut, ich wi
rirklich eine." In schneller Folge kommt die Wut: "Mist, ich dachte, ich wire dartber weg.
Dann kommt die Verhandlung:,, Nur eine Zigarette kann nicht schaden; Ich verdiene ein
elohnung. Dann kommt die Depression:,, Ich Armer, das darf ich nicht mehr. Un
chlieflich die Annahme: ,,Gott sei Dank, dass ich diese Zigarette nicht genommen habe
renn ich nicht aufgeh6rt hitte zu rauchen wire ich jetzt vielleicht tot.” Sekundenschne
urchlaufen wir diesen Prozess, wenn wir von der Sucht genesen. Jedes erneute Betrauer
tirkt unser ,,Nichtraucher“-Glaubenssystem.

der gleiche Prozess liuft ab, wenn wir unsere beziehungsorientierten Glaubenssystem
ndern. Moglicherweise miissen wir unsere Charakterfehler einen nach dem andere
etrachten und in einem formellen Trauerprozess verabschieden. Vielleichte miissen wir jed
hase wirklich spuren, damit wir irgendwann mit den neuen Glaubenssystemen, die w:
tablieren, weitermachen konnen. Wenn wir festgestellt haben, dass das Beschimpfen un
\nschreien unseres Partners schddlich sind, missen Beschimpfen und Anschreie
n6glicherweise betrauert werden, bevor sie in unserem personlichen Leben Nebenrolle
ckommen. Fursorge, Zuhoren und Kommunizieren mussen die Hauptrolle tibernehmer
Damit das geschehen kann, muss das alte Verhalten fiir tot erklirt und als nicht mehr gilti
etrachtet werden, seine Kraft und dann der Verlust mussen gefiihlt werden und schlief3lic
nit einem besseren Verhalten ersetzt werden, das von Mal zu Mal stirker wird.

Die Trauerphasen laufen mdglicherweise nicht in der Reihenfolge ab, in der sie hie
ufgefihrt sind. Sie konnen auch unterschiedlich lang dauern. Eine Phase kann linger dauer
Is andere.

Mit dem Trauerprozess vertraut zu sein ist sehr hilfreich. Eine Innenschau kann dir sager
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Tingel in Bezug auf Charakter, Kommunikation und Paarfiirsorge beseitigen zu lassen?

Vir mochten evtl. eine spezielle Paarzeremonie entwickeln, um unsere verinderte Bereitscha:
tuell zu gewichten. Spirituelle Zeremonien werden in fast allen alten und neuen Kulture
erwendet, um Verinderungen im Lebensstrom zu markieren. In Beziehungen koénne
pirituelle Zeremonien kraftvoll sein.

= Arbeitsschritte in diesem Kapitel

1. Lest beide dieses Kapitel.

. Lest ANHANG A im hinteren Teil dieses Buches als Leitfaden.
. Als ihr im vierten Schritt eure Groll-Liste in die zweite Form gebracht habt, habt ihr eure

Aussagen mit ,,Ich habe gefihlt , ,,Ich habe getan ““ und zuletzt mit ,,als du® begonnen.
Nimm diese Liste noch einmal zur Hand und markiere oder kopiere die ,,Ich habe getan®-
Aussagen. Wir versuchen in unserer zukinftigen Beziehungsdynamik diejenigen
Handlungen, mit denen wir zur Beziehungsproblematik beigetragen haben, zu dndern. Jed.
Partner listet die Problembereiche und Themen auf, die er selber in die Beziehung einbring
sowie die Problembereiche, die in der Beziehung gemeinsam sind.

4. Jeder bestimmt die eigenen Gefiihle und Reaktionen auf diese Punkte und entscheidet, wa

8.

9.

er tun muss, um den eigenen Anteil der Situation zu verbessern. Dann betrachtet jeder
mogliche Handlungsschritte fiir die gemeinsamen (Beziehungs-) Angelegenheiten.

. Beide teilen was sie als ihre Problembereiche erkannt haben und was sie diesbeztglich tun

mochten.

. Beide teilen, was sie als groflere Beziehungsprobleme ansehen und ihr einigt euch darauf,

wie ihr die Probleme angehen wollt. Beginnt am besten eine Einigung iiber einige kleinere
Probleme zu finden, um dann an den gréBeren zu arbeiten.

. Versprecht einander oder schlief3t sogar einen Vertrag mit eurem Partner ab, dass ihr diese

neuen Verhaltensweisen anwenden werdet (siche ANHANG E fiir einen Mustervertrag,
falls erforderlich).

Wenn es euch schwer fillt v6llig bereit zu werden die problematischen Gedanken, Gefiihl
und Verhaltensweisen loszulassen, zicht in Betracht, sie als Teil des Verlusts zu betrauern.
Sind beide Partner vollig bereit, Gott alle diese Mingel in Bezug auf Charakter,
Kommunikation und Fursorge beseitigen zu lassen?

10. Bedankt euch gegenseitig fur die Bereitschaft, euch selbst und eure Beziehung zu heilen
11. Bewahrt euch selber, euren Partner und eure Beziehung liebevoll in euren Herzen



