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EIN PASTORALES WORT, BEVOR DU BEGINNST 

Vielleicht hast du dieses Arbeitsheft nach einem Fall geöffnet. Vielleicht gibt es etwas, das 
du bereits bekannt hast, das aber immer wieder wie ein Urteil in deine Erinnerung zurückkehrt. 
Du liebst Gott, möchtest neu beginnen und fragst dich doch noch, ob die Gnade auch für dich 
ausreicht. 

Die Bibel behandelt Sünde nicht als Kleinigkeit. Fehlverhalten braucht Wahrheit, Umkehr 
und, wenn möglich, Wiedergutmachung. Doch das Evangelium erlaubt ebenso wenig, dass die 
Anklage den Platz des Kreuzes einnimmt. Christus kam nicht nur, um uns zu zeigen, dass wir 
gefallen sind; Er kam, um zu suchen, zu vergeben, wiederherzustellen und uns zu lehren, auf 
neue Weise zu leben. 

Petrus kannte den Schmerz, gerade dort zu versagen, wo er sich für stark hielt. Er 
verleugnete Jesus, weinte bitterlich und musste der Wahrheit über sich selbst ins Auge sehen. 
Dennoch kam Jesus ihm entgegen. Der Fall wurde nicht übergangen, aber er bekam auch nicht 
das letzte Wort. Christus stellte Petrus wieder her und vertraute ihm erneut einen Auftrag an. 

Wenn du gesündigt hast, gibt es einen Weg der Umkehr. Wenn du jemanden verletzt hast, 
gibt es Verantwortung. Wenn du Hilfe brauchst, liegt Mut darin, sie zu suchen. Doch keiner 
dieser Schritte verlangt von dir, so zu leben, als wäre das Opfer Christi unzureichend. Lies diese 
Seiten langsam, bete ehrlich und erlaube Gott zu zeigen, was bekannt, wiedergutgemacht, 
übergeben und geheilt werden muss. 

„So gibt es jetzt keine Verdammnis mehr für die, die in Christus Jesus sind.“ 
Römer 8,1 

Möge die Wahrheit Umkehr hervorbringen und die Gnade Wiederherstellung. 

◆ Eine Widmung für alle, die innerlich eine Last tragen 

Dieses Arbeitsheft ist für dich geschrieben, wenn du vielleicht weißt, wie es ist, Fehler zu 
machen, umzukehren, Veränderung zu versprechen und trotzdem weiter eine schwer 
erklärbare Last zu tragen. Vielleicht hast du Gott etwas schon oft bekannt, doch die Schuld 
kehrt immer wieder zurück. Vielleicht sagst du, dass du an Vergebung glaubst, behandelst dich 
innerlich aber noch immer wie jemanden, dem nicht vergeben werden kann. 

Es gibt einen tiefen Unterschied zwischen Schuld, die uns zur Umkehr führt, und Scham, 
die uns in Verdammnis festhält. Gesunde Schuld weist auf das hin, was erkannt, bekannt und 
wiederhergestellt werden muss. Giftige Scham greift unsere Identität an, verzerrt unser Bild von 
Gott und versucht, unseren Fall zu unserer Identität zu machen. 

Dieses Material wurde nicht geschrieben, um die Ernsthaftigkeit der Sünde zu 
verharmlosen. Es wurde aber auch nicht geschrieben, um die Last zu vergrößern, die du bereits 
trägst. Es soll dir helfen, vor Christus in Wahrheit und Hoffnung zu gehen: mit genug Wahrheit, 
um den Fehler nicht zu verstecken, und mit genug Hoffnung, um dich deswegen nicht selbst zu 
zerstören. 
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Gottes Gnade ist keine Entschuldigung dafür, unverändert zu bleiben. Gnade ist der Ort, 
an dem Umkehr aufhört, Verzweiflung zu sein, und zum Weg zurück nach Hause wird. 

◆ Eine Wahrheit für den Anfang 
Schuld kann sagen: „Kehre zu Gott zurück.“ Scham sagt: „Flieh vor Gott.“ Die eine kommt 

mit Licht; die andere versucht, dich im Dunkeln festzuhalten. 
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◆ Bevor du beginnst: ein wichtiger Hinweis 

Dieses Arbeitsheft kann dir helfen, den Unterschied zwischen Schuld, Scham, Umkehr, 
Verdammnis und Gnade zu verstehen. Es ersetzt jedoch keine seelsorgerliche Hilfe, 
verantwortungsvolle Beratung, psychologische Begleitung oder medizinische Versorgung, 
wenn starkes Leiden, Gefahr oder komplexe Situationen vorliegen. 

Wenn du Todesgedanken, Gedanken an Selbstverletzung, extreme Verzweiflung, 
Missbrauch, Gewalt, außer Kontrolle geratene Zwänge oder Angst davor hast, etwas 
Gefährliches zu tun, bleib nicht allein. Wende dich sofort an eine sichere Person, einen 
verantwortlichen Erwachsenen, eine reife Leitungsperson, einen Notfalldienst oder eine 
medizinische Einrichtung. 

Hilfe zu suchen schwächt deinen Glauben nicht. Oft ist Hilfe zu suchen ein Weg, aus dem 
Versteck herauszutreten und mit dem zusammenzuarbeiten, was Gott wiederherstellen 
möchte. 

◆ Dieses Arbeitsheft ist ein erster Schritt 
Lies in Ruhe. Schreib ehrlich. Bete ohne Masken. Und wenn du merkst, dass du 

Unterstützung brauchst, geh den nächsten Schritt mit Mut. 

 

◆ Karte der Reise 

Wir gehen durch sieben einfache Bewegungen. Sie wollen das Thema nicht erschöpfend 
behandeln, sondern eine Tür öffnen, damit du deine Seele vor Gott besser verstehen kannst. 

1. Wenn die Schuld zu schwer wiegt - die Last erkennen, die du trägst. 
2. Schuld, die zum Leben führt - die Rolle der Umkehr verstehen. 
3. Scham, die die Identität zerstört - wenn der Fehler zur Definition wird. 
4. Petrus und Judas - zwei unterschiedliche Reaktionen auf das Versagen. 
5. Gnade ist keine Erlaubnis zu sündigen - sie ist Kraft, zurückzukehren und 

verwandelt zu werden. 
6. Vergebung empfangen, ohne sich selbst zu bestrafen - aus der Selbstverurteilung 

herauskommen. 
7. Ein Weg zum Neuanfang - Bekenntnis, Wiedergutmachung, Ruhe und 

Weitergehen. 

◆ Allgemeine Mission 
Frage während dieser Lektüre nicht nur: „Was habe ich getan?“ Frage auch: „Wohin führt 

mich das - zu Christus oder ins Versteck?“ 
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1. Wenn die Schuld zu schwer wiegt 

Nicht jede Last kommt von Gott 

Manche Menschen leben, als hätte Gott ihnen nur zur Hälfte vergeben. Sie beten, 
bekennen, weinen, versprechen Besserung und versuchen sogar, sich zu ändern - und tragen 
doch weiter das Gefühl, noch etwas bezahlen zu müssen. Das Problem ist nicht nur die 
Erinnerung an den Fehler. Das Problem beginnt, wenn die Erinnerung zu einem dauerhaften 
Urteil wird. 

Schuld kann nach einer Lüge, einem moralischen Fall, einem Wutausbruch, einem 
Rückfall, einem harten Wort, einem verborgenen Gedanken oder einer Entscheidung auftreten, 
die jemanden verletzt hat. Manchmal weckt sie uns zur Verantwortung. Doch wenn Schuld sich 
mit Scham und Verdammnis vermischt, hört sie auf, zur Umkehr zu führen, und beginnt, die 
Seele zu erdrücken. 

Viele aufrichtige Christen verwechseln Schwere mit Geistlichkeit. Sie meinen, wenn sie 
nur genug Schmerz empfinden, würden sie beweisen, dass ihre Reue echt ist. Doch die Bibel 
lehrt nicht, dass Vergebung durch seelisches Leiden erkauft wird. Wahre Umkehr wendet sich 
Gott zu. Selbstverurteilung kreist um das eigene Ich. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
Römer 8,1 sagt nicht, dass es nur wenig Verdammnis oder eine verringerte Verdammnis 

gibt. Der Text sagt, dass es für die, die in Christus Jesus sind, keine Verdammnis mehr gibt. Das 
nimmt der Sünde nicht ihre Ernsthaftigkeit; es verkündet die Genügsamkeit Christi. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich habe schon etwas bekannt und mich innerlich trotzdem weiter bestraft. 
□ Ich dachte schon, ich müsste mehr leiden, um echte Reue zu beweisen. 
□ Es fiel mir schon schwer zu glauben, dass Gott mir wirklich vergeben hat. 
□ Ich habe die Überführung durch den Heiligen Geist schon mit Verdammnis 

verwechselt. 
□ Ich habe meinen Fall schon so behandelt, als wäre er meine endgültige Identität. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 1 

✦ Mission 1 - Benenne die Last 
Vervollständige den Satz: „Die Last, die ich getragen habe, ist ...“ 
Antworte danach: Führt mich diese Last zu Christus oder von Ihm weg? 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott mich 
ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Herr, zeige mir den Unterschied zwischen der Last, die zur Umkehr ruft, und der Last, die 

mich in Verdammnis festhält. Führe mich zu Christus und nicht in Verzweiflung. Im Namen Jesu, 
Amen. 
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2. Schuld, die zum Leben führt 

Gesunde Schuld weist auf Verantwortung und Wiederherstellung hin 

Schuld ist nicht immer ein Feind. Es gibt eine gesunde Schuld, die wie ein Warnsignal 
wirkt. Sie sagt: Etwas ist zerbrochen, etwas muss erkannt, etwas muss bekannt, etwas muss 
wiederhergestellt werden. Diese Schuld ist nicht dazu da, dich zu zerstören, sondern dein 
Gewissen zu wecken. 

Wenn der Heilige Geist von Sünde überführt, tut Er das nicht, um uns in Verzweiflung zu 
stürzen. Er offenbart die Wahrheit, um uns zu Christus zu führen. Die Überführung durch den 
Geist ist klar, aber nicht grausam. Sie ist ernst, aber nicht verlogen. Sie zeigt die Sünde, ohne 
die Hoffnung auszulöschen. 

Gesunde Schuld führt zu reifen Fragen: Was habe ich getan? Wer wurde verletzt? Was 
muss ich bekennen? Welche Wiedergutmachung ist möglich? Welche Grenze muss gesetzt 
werden? Welche Hilfe sollte ich suchen? Sie führt uns aus der Verleugnung und auf den Weg 
der Verantwortung. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
In 2. Korinther 7,10 spricht Paulus von einer Traurigkeit nach Gottes Willen, die Umkehr 

zum Heil bewirkt. Nicht jede Traurigkeit ist gleich. Die Traurigkeit nach Gottes Willen bringt uns 
näher, verändert uns und bringt Leben hervor. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich muss eine Haltung anerkennen, ohne mich zu rechtfertigen. 
□ Ich muss jemanden um Vergebung bitten. 
□ Ich muss, wenn möglich, etwas wiedergutmachen, das zerbrochen wurde. 
□ Ich muss konkrete Grenzen setzen, damit ich nicht denselben Weg wiederhole. 
□ Ich muss mit einer sicheren Person über diese Sache sprechen. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 2 

✦ Mission 2 - Verwandle Schuld in Verantwortung 
Schreibe einen Bereich auf, in dem du Verantwortung übernehmen musst, ohne dich 

selbst zu zerstören. 
Schreibe danach einen kleinen Schritt der Wiedergutmachung oder praktischen 

Veränderung auf. 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott mich 
ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Heiliger Geist, überführe mich in Liebe von der Wahrheit. Befreie mich sowohl von 

Verleugnung als auch von Verdammnis. Lehre mich, auf Sünde mit Umkehr, Glauben und 
Gehorsam zu antworten. Im Namen Jesu, Amen. 
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3. Scham, die die Identität zerstört 

Wenn aus „Ich habe einen Fehler gemacht“ „Ich bin der Fehler“ wird 

Scham ist etwas anderes als Schuld. Schuld sagt: Ich habe etwas Falsches getan. Scham 
sagt: Mit mir stimmt etwas nicht. Schuld kann uns zur Umkehr rufen. Scham versucht, uns 
einzureden, wir seien zu unwürdig, um zurückzukehren. 

Scham spricht gern in Absolutheiten: Du machst immer alles kaputt, du wirst dich nie 
ändern, Gott hat genug von dir, niemand würde dich annehmen, wenn er alles wüsste. Sie 
nimmt ein Kapitel deiner Geschichte und versucht, es zum Titel des ganzen Buches zu machen. 
Darum ist sie so gefährlich. 

Wenn Scham herrscht, bereut ein Mensch nicht nur, was er getan hat; er beginnt, sich 
selbst abzulehnen. Statt zu Gott zu laufen, versteckt er sich. Statt um Hilfe zu bitten, isoliert er 
sich. Statt zu bekennen, tut er so, als wäre alles in Ordnung. Statt neu anzufangen, gibt er auf, 
bevor er es versucht. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
Nach dem Sündenfall versteckten sich Adam und Eva. Die Scham nähte Blätter 

zusammen und suchte Abstand. Doch Gott kam ihnen entgegen und fragte: „Wo bist du?“ Die 
erste Stimme der Gnade war ein Ruf, aus dem Versteck herauszukommen. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich habe schon gedacht: „Ich bin ein Versager“, statt: „Ich habe versagt.“ 
□ Ich habe mich nach einem Fehler schon vor Gott versteckt. 
□ Ich hatte schon Angst davor, wirklich erkannt zu werden. 
□ Ich habe schon geglaubt, mein Fall sei größer als die Gnade. 
□ Ich habe es aus Scham schon vermieden, um Hilfe zu bitten. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 3 

✦ Mission 3 - Trenne Tatsache und Identität 
Schreibe: „Was geschehen ist, war ...“ 
Schreibe danach: „Aber in Christus definiert das nicht meine ganze Identität, weil ...“ 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott 
mich ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Vater, zerbrich die Lügen der Scham. Hilf mir, meine Fehler anzuerkennen, ohne meine 

Fälle zu meiner Identität zu machen. Ruf mich aus dem Versteck heraus. Im Namen Jesu, Amen. 
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4. Petrus und Judas 

Zwei Reaktionen auf das Versagen 

Petrus und Judas versagten auf tiefgreifende Weise. Judas verriet Jesus. Petrus 
verleugnete Jesus. Beide kannten den Schmerz, auf den eigenen Fall zu schauen und zu 
erkennen, dass sie etwas Schreckliches getan hatten. Doch nach dem Fall schlugen sie 
unterschiedliche Richtungen ein. 

Judas versank in Verzweiflung. Petrus weinte bitterlich, doch seine Geschichte endete 
nicht in seinen Tränen. Nach der Auferstehung begegnete Jesus ihm, stellte seine Berufung 
wieder her und vertraute ihm Fürsorge an: „Weide meine Schafe.“ Die Gnade löschte die 
Schwere seiner Verleugnung nicht aus, aber sie erlaubte auch nicht, dass die Verleugnung das 
letzte Wort bekam. 

Dieser Vergleich lehrt uns etwas Ernstes: Nach einem Fall lautet die Frage nicht nur: „Was 
habe ich getan?“ Die Frage lautet auch: „Wohin gehe ich jetzt?“ Scham treibt in die Isolation. 
Gnade ruft zu Christus. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
In Johannes 21 stellt Jesus Petrus nicht durch öffentliche Demütigung wieder her, sondern 

durch eine echte Begegnung. Christus berührt die Wunde, stellt die Liebe wieder her und setzt 
Petrus wieder auf den Weg des Dienstes. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Wenn ich versage, neige ich dazu, vor Gott zu fliehen. 
□ Wenn ich versage, denke ich eher daran, mich zu bestrafen, als zu Christus 

zurückzukehren. 
□ Es fällt mir schwer zu glauben, dass Gott mich noch gebrauchen kann. 
□ Ich muss lernen, vor Gott zu weinen, ohne die Hoffnung aufzugeben. 
□ Ich muss daran denken, dass Wiederherstellung nicht bedeutet, so zu tun, als wäre 

nichts geschehen. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 4 

✦ Mission 4 - Wähle die Richtung 
Welche Wege schlage ich nach einem Fall gewöhnlich ein: Verstecken, Rechtfertigung, 

Verzweiflung, Bekenntnis, Hilfe oder Wiedergutmachung? 
In welche Richtung ruft Christus mich jetzt? 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott 
mich ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Jesus, wenn ich falle, lass mich nicht davonlaufen. Stelle in mir den Mut wieder her, 

zurückzukehren, zu bekennen, Gnade zu empfangen und weiter mit Dir zu gehen. Im Namen 
Jesu, Amen. 
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5. Gnade ist keine Erlaubnis zu sündigen 

Die Gnade, die vergibt, erzieht auch 

Manche Menschen haben Angst, über Gnade zu sprechen, weil sie meinen, dadurch 
werde Sünde verharmlost. Doch biblische Gnade mindert niemals die Heiligkeit. Sie befreit uns 
sowohl von Verdammnis als auch von Sklaverei. Sie sagt nicht: „Bleib, wie du bist.“ Sie sagt: 
„Steh auf; Christus ist genug, um zu vergeben und zu verwandeln.“ 

Billige Gnade ignoriert die Wahrheit. Verdammnis ignoriert das Kreuz. Die Gnade Christi 
verbindet Wahrheit und Barmherzigkeit. Sie erkennt die Ernsthaftigkeit der Sünde an, weigert 
sich aber, der Schuld das letzte Wort zu geben. 

Wenn Gnade tief verstanden wird, führt sie nicht zu geistlicher Nachlässigkeit. Sie bringt 
Liebe, Dankbarkeit, Demut und den Wunsch nach Gehorsam hervor. Gehorsam aus Angst kann 
eine Zeit lang stark wirken; Gehorsam aus Liebe schlägt tiefere Wurzeln. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
Titus 2,11-12 zeigt Gottes Gnade als eine Gnade, die rettet und zugleich erzieht. Dieselbe 

Gnade, die uns erreicht, lehrt uns, zerstörerischen Wegen abzusagen und besonnen, gerecht 
und gottesfürchtig zu leben. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich habe Angst, Gnade zu empfangen, weil ich denke, dadurch würde meine 

Verantwortung kleiner. 
□ Ich habe schon versucht, mehr aus Angst als aus Liebe zu gehorchen. 
□ Ich muss verstehen, dass Gnade keine Ausrede ist, sondern Kraft zur 

Wiederherstellung. 
□ Ich muss aufhören, Verdammnis als geistlichen Treibstoff zu benutzen. 
□ Ich möchte einen Gehorsam lernen, der aus der Liebe Christi geboren wird. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 5 

✦ Mission 5 - Schreibe deine Motivation neu 
Vervollständige: „Ich will mich nicht nur verändern, weil ich Angst habe, abgelehnt zu 

werden. Durch Gottes Gnade möchte ich mich verändern, weil ...“ 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott mich 
ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Herr, befreie mich sowohl von Gleichgültigkeit gegenüber der Sünde als auch von 

Verdammnis. Lehre mich, die Gnade zu empfangen, die vergibt, erzieht, wiederherstellt und den 
Charakter Christi in mir formt. Im Namen Jesu, Amen. 

 



 

Schuld, Scham und Gnade  •  Free Angels International  •  Kostenloses Arbeitsheft 

 

Se
it

e
1

6
 

6. Vergebung empfangen, ohne dich selbst zu bestrafen 

Christus ist genug, auch wenn dein Gewissen Zeit braucht, um zur Ruhe zu kommen 

Viele Menschen bekennen Gott ihre Sünde, versuchen aber weiterhin, die Vergebung 
durch Selbstbestrafung zu ergänzen. Sie spielen ihren Fall immer wieder im Kopf ab, verweigern 
sich Freude, ziehen sich vom Gebet zurück, meiden Gemeinschaft und glauben, traurig bleiben 
zu müssen, um zu zeigen, dass sie es ernst meinen. 

Doch Traurigkeit rettet nicht. Christus rettet. Das Blut Jesu muss nicht durch Wochen der 
Selbstverurteilung ergänzt werden. Wenn Gott vergibt, tut Er nicht so, als wäre die Sünde nie 
geschehen. Er wendet die Genügsamkeit des Werkes Christi auf den reuigen Sünder an. 

Manchmal braucht das Gewissen Zeit, um zur Ruhe zu kommen. In solchen Momenten 
müssen wir zum Wort zurückkehren und nicht zu den Anklagen. Wir müssen lernen zu sagen: 
„Ich habe bekannt, ich kehre um, ich werde Verantwortung übernehmen, aber ich werde nicht 
so leben, als wäre Christus unzureichend.“ 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
1. Johannes 1,9 sagt, dass Gott treu und gerecht ist, uns die Sünden zu vergeben und uns 

zu reinigen, wenn wir sie bekennen. Die Grundlage der Vergebung ist nicht die Intensität unseres 
Gefühls, sondern Gottes Treue und Gerechtigkeit in Christus. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich habe Selbstbestrafung schon mit Umkehr verwechselt. 
□ Ich dachte schon, Vergebung zu schnell anzunehmen wäre ein Zeichen mangelnder 

Ernsthaftigkeit. 
□ Es fällt mir schwer, nach dem Bekenntnis zur Ruhe zu kommen. 
□ Ich muss lernen, Gottes Wort mehr zu vertrauen als meinem Gefühl. 
□ Ich muss Vergebung als Geschenk empfangen, nicht als Lohn. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 6 

✦ Mission 6 - Übe, zu empfangen 
Bete 1. Johannes 1,9 laut. Schreibe danach: „Weil Gott treu und gerecht ist, kann ich ...“ 
Wiederhole diese Wahrheit während der Woche jedes Mal, wenn die Anklage 

zurückkehrt. 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott 
mich ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Christus, hilf mir, in der Genügsamkeit Deines Werkes zu ruhen. Lehre mich, ernsthaft zu 

bekennen und Vergebung im Glauben zu empfangen. Reinige mein Gewissen durch Deine 
Gnade. Im Namen Jesu, Amen. 
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7. Ein Weg zum Neuanfang 

Bekenntnis, Wiedergutmachung, Ruhe und Weitergehen 

Neu anzufangen bedeutet nicht, so zu tun, als wäre nichts geschehen. Neu anzufangen 
bedeutet, den Fall vor Gott zu bringen, Verantwortung zu übernehmen, wenn möglich 
Wiedergutmachung zu suchen, Gnade zu empfangen und in einer neuen Richtung 
weiterzugehen. 

Manche Fälle brauchen nur ein ehrliches Bekenntnis vor Gott und eine praktische 
Veränderung. Andere verlangen, jemanden um Vergebung zu bitten. Wieder andere brauchen 
Grenzen, Rechenschaft, Beratung, seelsorgerliche Begleitung oder professionelle Hilfe. 
Weisheit bedeutet zu erkennen, welche Antwort die Liebe verlangt. 

Ein christlicher Neuanfang wird nicht von Euphorie angetrieben, sondern von Ausdauer 
getragen. Vielleicht musst du noch mit Folgen umgehen. Vielleicht musst du Vertrauen neu 
aufbauen. Vielleicht musst du weiterhin Trigger und alte Muster konfrontieren. Doch in Christus 
sind Folgen nicht dasselbe wie Verdammnis. Ein Prozess ist nicht die Abwesenheit von Gnade. 

◆ Die Bibel im wirklichen Leben 
Philipper 1,6 erinnert uns daran, dass Der, der das gute Werk begonnen hat, es auch 

vollenden wird. Christliche Hoffnung ruht nicht auf unserer sofortigen Vollkommenheit, 
sondern auf der Treue Gottes, der weiter an uns arbeitet. 

 

✦ Ehrlichkeits-Check-in 
□ Ich muss etwas vor Gott bekennen. 
□ Ich muss jemanden um Vergebung bitten. 
□ Ich muss, wenn es möglich und sicher ist, etwas wiedergutmachen. 
□ Ich muss eine konkrete Grenze setzen. 
□ Ich muss Hilfe suchen und darf nicht weiter allein bleiben. 
□ Ich muss in der Gnade ruhen, während ich weiter reife. 
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✎ Raum für die Reise — Bewegung 7 

✦ Mission 7 - Mein Plan für den Neuanfang 
Schreibe drei einfache Schritte auf: 1) ein Bekenntnis; 2) eine Wiedergutmachung oder 

Grenze; 3) eine Praxis zum Weitergehen. 

 

Was hat diese Bewegung über mich offenbart? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Zu welcher Antwort aus Umkehr, Wiedergutmachung oder Vertrauen lädt Gott mich 
ein? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

Eine biblische Wahrheit, die ich mitnehmen muss: 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

 

◆ Kurzes Gebet 
Vater, leite meinen Neuanfang. Lass mich weder vor Verantwortung noch vor Gnade 

fliehen. Gib mir Demut zur Wiedergutmachung, Mut zur Veränderung und Glauben zum 
Weitergehen. Im Namen Jesu, Amen. 
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◆ 7-Tage-Praxis: aus der Verdammnis heraus und in der 

Gnade weitergehen 

Nutze diese Praxis als einfache Fortsetzung. Mach aus den sieben Tagen kein neues 
Leistungsgesetz. Sie sind nur Schienen, die deiner Seele helfen sollen, vor Christus 
wahrhaftiger zu gehen. 

◈ Tag 1 - Benenne die Last 
Schreibe auf, welche Schuld oder Scham du getragen hast, und übergib sie Gott im 

Gebet. 

 

◈ Tag 2 - Lies Römer 8,1 
Wiederhole den Satz: „In Christus hat die Verdammnis nicht das letzte Wort.“ 

 

◈ Tag 3 - Trenne Schuld und Scham 
Schreibe einen Satz gesunder Schuld und einen Satz giftiger Scham auf. Antworte darauf 

mit biblischer Wahrheit. 

 

◈ Tag 4 - Lege ein ehrliches Bekenntnis ab 
Sprich mit Gott, ohne dich zu verstecken. Wenn nötig, suche eine sichere Person. 

 

◈ Tag 5 - Geh einen Schritt der Wiedergutmachung 
Bitte um Vergebung, korrigiere etwas oder setze eine konkrete Grenze. 

 

◈ Tag 6 - Empfange Vergebung im Glauben 
Lies 1. Johannes 1,9 und schreibe ein Dankgebet für Gottes Treue. 

 

◈ Tag 7 - Entscheide dich fürs Weitergehen 
Lege eine Praxis fest, die du fortsetzen möchtest: ehrliches Gebet, Rechenschaft, Ruhe, 

Beratung oder Bibelstudium. 
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◆ Abschlussgebet 

Herr Jesus, ich komme in Wahrheit zu Dir. Ich erkenne, dass ich Umkehr oft mit 
Selbstverurteilung verwechselt habe. Ich habe versucht, mit innerem Leiden zu bezahlen, was 
nur Dein Kreuz lösen konnte. Ich bekenne meine Sünden, meine Fluchtwege, meine 
Rechtfertigungen und auch meine Schwierigkeit, Vergebung anzunehmen. 

Lehre mich, die Schuld, die zum Leben führt, von der Scham zu unterscheiden, die mich 
im Dunkeln festhält. Gib mir Mut, Verantwortung zu übernehmen, ohne meine Identität zu 
zerstören. Gib mir Demut, um Vergebung zu bitten, wiedergutzumachen, was möglich ist, und 
Hilfe zu suchen, wenn sie nötig ist. 

Danke, dass Deine Gnade die Heiligkeit nicht mindert. Sie ruft mich in ein neues Leben. 
Lass mich Vergebung nicht als Ausrede benutzen, unverändert zu bleiben, aber auch meinen 
Fall nicht als Ausrede, vor Dir zu fliehen. Reinige mein Gewissen, stelle meine Hoffnung wieder 
her und forme in mir ein Herz, das aus Liebe gehorcht. 

Im Namen Jesu, Amen. 
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◆ Setze die Reise fort 

Dieses Arbeitsheft wurde als Eingangstür geschaffen. Wenn es dein Herz angesprochen 
hat, ruft Gott dich vielleicht zu einer tieferen Reise der Selbsterkenntnis, Heilung, Jüngerschaft 
und Wiederherstellung. 

Mit den Materialien von Free Angels kannst du auf ergänzenden Wegen weitergehen. Das 
Projekt Jenseits der Masken hilft dir, Persönlichkeitsmuster, Motive, Wunden, Seelenzonen und 
Wege der Veränderung in Christus zu verstehen. Der Persönlichkeitstest erstellt ein 
persönliches Ergebnis, das Tendenzen, Wachstumsbereiche, Zonen emotionaler und 
geistlicher Gesundheit, Aktions-Buttons und einen praktischen 30-Tage-Plan aufzeigt. 

Neben dem Test und dem persönlichen Bericht bietet die Sammlung einen allgemeinen 
Persönlichkeitsleitfaden sowie Arbeitshefte für jeden einzelnen Typ. Diese Hefte vertiefen 
Muster, Gaben, Versuchungen, Tugenden, Beziehungen, Stress, Wege der Wiederherstellung 
und konkrete Übungen, um vor Gott wahrhaftiger zu leben. 

Wenn dein Kampf stärker mit wiederkehrenden Gewohnheiten, Rückfällen, Zwängen, 
Schuld und Kreisläufen des Fallens verbunden ist, kann das Material 10 Schritte zur Freiheit dir 
helfen, einen praktischen Weg der Wiederherstellung zu ordnen. Wenn du jung bist oder junge 
Menschen begleitest, bieten Frei zu leben und der Leitfaden für Eltern, Mentoren und Leiter 
besondere Wege der Begleitung, verständliche Sprache und praktische Missionen. 

◆ Empfohlener nächster Schritt 
Mach den Test Jenseits der Masken, lies deinen persönlichen Bericht im Gebet und wähle 

ein Arbeitsheft, um deine Reise zu vertiefen. Freiheit beginnt oft dort, wo wir aufhören, Masken 
zu tragen, und Christus erlauben, nicht nur unser Verhalten, sondern auch unsere Motive, 
Wunden und Ängste zu behandeln. 

 

◆ Kontakt und nächste Schritte 

Um Materialien zu erhalten, die Sammlung zu verfolgen oder mit uns über die nächsten 
Schritte zu sprechen, nutze bitte die untenstehenden offiziellen Kanäle. 

AKTUALISIERTE KONTAKTE 

WhatsApp: +44 7731 785774 

E-Mail: contato@freeangelsinternational.org 

Website: freeangelsinternational.org 

Instagram und Facebook: Free Angels International 

Weitere offizielle Kanäle und neue Materialien findest du immer auf der Website von Free Angels 
International. 

 

https://wa.me/447731785774
mailto:contato@freeangelsinternational.org
https://freeangelsinternational.org/
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◆ Schlusswort 

Schuld kann dich zurück zum Vater führen. Scham versucht, dich von Ihm fernzuhalten. 
Lerne, den Unterschied zu erkennen. 

In Christus musst du die Sünde weder leugnen noch von ihr erdrückt leben. Du kannst 
bekennen, Vergebung empfangen, wiedergutmachen, was möglich ist, Hilfe suchen und weiter 
wachsen. Das letzte Wort über deine Geschichte gehört nicht der Anklage. Es gehört Dem, der 
gestorben und auferstanden ist, um alles neu zu machen. 



 

 
  



 

 
  



 

 
 


