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EIN PASTORALES WORT, BEVOR DU NEU ANFANGST

Du bist nicht dein Kreislanf

Vielleicht schmerzt nicht nur der Fall selbst am meisten, sondern die Erkenntnis, dass du an denselben Ort
zurtickgekehrt bist, nachdem du versprochen hattest, es wiirde anders werden. Wenn sich ein Verhalten
wiederholt, ist es leicht zu glauben, es sage aus, wer du bist. Scham macht aus einem Kreislauf eine Identitit:

»Ich werde immer so sein.“ Das Evangelium liddt uns ein, anders hinzusehen.

Jesus begegnet menschlicher Zerbrechlichkeit nicht naiv. In Gethsemane sagte Er den Jungern, sie sollten
wachen und beten, denn ,der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach®. Christus sicht sowohl den
aufrichtigen Wunsch, treu zu bleiben, als auch die Bereiche, in denen wir verletzlich sind. Geistliche Reife
bedeutet deshalb nicht, so zu tun, als gibe es keine Schwiche, sondern zu lernen, sie ins Licht zu bringen, bevor

sie unsere Entscheidungen beherrscht.

Auch Petrus entdeckte, dass Aufrichtigkeit und Willenskraft allein nicht ausreichten. Er war sicher, an Jesu
Seite zu bleiben, und fiel gerade dort, wo er sich am stirksten glaubte. Dennoch reduzierte Christus Petrus
nicht auf seine schlimmste Nacht. Er stellte ihn seiner Niederlage gegeniiber, stellte seine Liebe wieder her und

rief ihn erneut zu einem Leben mit Sinn und Dienst.

Das ist ein wesentlicher Punkt dieser Reise: Christus mochte nicht nur ein Verhalten unterbrechen. Er mochte
in uns neue Wege formen. Gnade vergibt, aber sie erzicht auch; sie nimmt an, aber sie verwandelt auch; sie
richtet auf, aber sie lehrt auch zu wachen, Hilfe zu suchen, Grenzen zu setzen, Verletztes wiedergutzumachen

und andere Antworten zu wihlen.

Du bist nicht dein Impuls, nicht dein Riickfall, nicht deine Scham und nicht dein schlimmster Tag. Deine
Geschichte braucht Verantwortung, aber sie braucht auch Hoffnung. Dieses Heft lidt dich ein, nicht erst in
der letzten Sekunde zu kimpfen, sondern wahrzunehmen, was vor, wihrend und nach dem Kampf geschicht

- und mit Christus in Wahrheit und Licht zu gehen.

wDer in euch das gute Werk angefangen hat, wird es auch vollenden. “
Philipper 1,6

Beginne, ohne Vollkommenheit zu versprechen. Beginne damit, Wahrheit, Licht, Hilfe und den
nichsten treuen Schritt zu wihlen.
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¢ Ein Wort fiir alle, die des Neuanfangs miide sind

Dieses Heft wurde fiir dich vorbereitet, wenn du schon aufrichtige Versprechen gegeben hast und trotzdem
an denselben Ort zurtickgekehrt bist. Vielleicht hast du gesagt: ,,Nie wieder.“ Vielleicht hast du unter Trinen
gebetet. Vielleicht hast du Kontakte gel6scht, Passworter gedndert, Pline gemacht, Motivation gesucht und

neu begonnen. Doch nach einiger Zeit tauchte derselbe Kampf wieder auf.

Wenn das geschieht, taucht hiufig eine schmerzhafte Frage auf: ,Will ich mich wirklich verindern? An
manchen Tagen wird diese Frage von Schuld begleitet, an anderen von Angst. Und wenn die Scham laut wird,
versucht sie dich davon zu iberzeugen, dass die Wiederholung des Kreislaufs beweist, du seist unecht, schwach,

heuchlerisch oder nicht wiederherstellbar.

Doch es gibt einen Unterschied zwischen dem Rechtfertigen eines Fehlers und dem Verstehen des Kampfes.
Dieses Material wurde nicht geschrieben, um deine Verantwortung zu mindern oder Siinde zur Ausrede zu
machen. Es soll dir helfen, den Weg zu erkennen, der dem Fall gewohnlich vorausgeht, denn was

wahrgenommen werden kann, kann auch begonnen werden zu unterbrechen.
g g

Freiheit beginnt selten mit einer groflen emotionalen Erklirung. Oft beginnt sie mit einer demiitigen

Erkenntnis: ,In mir liuft ein Kreislauf ab, und ich muss lernen, ihn vor Gott zu erkennen.“

¢ Wahrheit fiir den Anfang

Ein Riickfall bedeutet nicht, dass die Gnade zu Ende ist. Er kann aber zeigen, dass du mehr Licht, mehr Wahrheit, mehr
Hilfe, mehr Strategie und mehr Abhingigkeit von Christus brauchst.

¢ Bevor du beginnst: eine verantwortungsvolle Orientierung

Dieses Heft ist ein Werkzeug fiir Reflexion, Jiingerschaft und erste Schritte. Es kann dir helfen, Muster,
Ausloser und Neuanfinge zu verstehen, ersetzt jedoch keine pastorale Begleitung, reife Beratung,

Psychotherapie, medizinische Betreuung oder Intervention in Risikosituationen.

Wenn du mit Selbstverletzung, Suizidgedanken, Missbrauch, Gewalt, aufSer Kontrolle geratenen Zwingen,
Substanzgebrauch, kérperlicher Gefahr, starkem Leiden oder einer Situation zu tun hast, in der du dich nicht
sicher fiihlst, suche sofort Hilfe. Sprich mit einem verantwortungsvollen Erwachsenen, einem reifen Pastor,

einer Fachperson im Gesundheitswesen, einer sicheren Person oder einem Notdienst.

Um Hilfe zu bitten ist kein Mangel an Glauben. Es ist eine Méglichkeit, die Isolation zu verlassen und dem

Licht zu erlauben, Bereiche zu erreichen, die die Scham verborgen halten wollte.

¢ Nutze es ehrlich

Antworte nicht, um besser zu wirken. Antworte, um klarer zu sehen. Gott heilt nicht die bearbeitete Version von uns;
Er begegnet echten Menschen an dem wirklichen Ort, an dem sie stehen.
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¢ Karte der Reise

Wir gehen durch sieben Schritte. Sie wurden so geordnet, dass sie dir helfen, den Kreislauf zu erkennen,
Ausloser zu benennen, Impulse zu durchstehen, mit Scham umzugehen und einen einfachen Plan fur den

Neuanfang zu entwickeln.

1. Riickfall entsteht nicht aus dem Nichts - lerne, den Weg vor dem Fall zu sehen.
2. Der Kreislauf des Kampfes - Ausloser, Verlangen, Entscheidung, Erleichterung und Folge.
3. Deine Ausloser erzihlen eine Geschichte - Miidigkeit, Einsamkeit, Stress, Langeweile und Vergleich.
4. Die Welle des Impulses - wenn das Verlangen gréfer zu sein scheint als du.
5. Die Scham nach dem Fall - wie sie dich im selben Kreislauf festhilt.
6. Den Weg unterbrechen - kleine Entscheidungen vor dem kritischen Punkt.
7. Mit Gnade und Verantwortung neu anfangen - ein einfacher Plan zum Weitergehen.
¢ Allgemeine Aufgabe

In diesem Heft lautet die Frage nicht nur: ,,Wie schaffe ich es, nie wieder zu fallen?* Die Frage lautet auch: ,,Was
geschieht gewohnlich, bevor ich falle, und zu welchem nichsten weisen Schritt ruft Gott mich?“
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1. Riickfall entsteht nicht aus dem Nichts

Vor dem Moment des Falls gibt es eine Vorgeschichte

Viele Menschen beschreiben ihre Riickfille, als wiren sie plotzlich geschehen. ,,Mir ging es gut, und als ich es
merkte, hatte ich es schon wieder getan. Dieses Gefiihl ist real, erzihlt aber meist nicht die ganze Geschichte.
Vor dem Verhalten liegt gewohnlich ein Weg. Kleine Entscheidungen, iibergangene Gefiihle, verletzliche
Zeiten, wiederkehrende Gedanken und unbeachtete Situationen 6ffnen die Ttr langsam.

Stell dir einen Feldweg nach starkem Regen vor. Anfangs sind die Reifenspuren flach. Doch wenn viele
Fahrzeuge immer wieder dieselbe Stelle passieren, wird die Spur tief. Nach einiger Zeit gerit jedes Fahrzeug
leicht in diese bereits ausgefahrene Rinne. Ahnlich ist es mit unseren Mustern. Je &fter wir auf einen Schmerz

mit derselben Reaktion antworten, desto automatischer erscheint sie.

Das bedeutet nicht, dass du keine Verantwortung mehr trigst. Es bedeutet, dass du lernen musst, frither zu
sehen. Der Kampf beginnt nicht erst in dem Moment, in dem du tust, was du vermeiden wolltest. Oft beginnt
er, wenn du zu mide, zu isoliert, zu gereizt oder zu sehr im Vergleich bist oder versuchst, einen Schmerz zu

lindern, ohne ihn zu Gott zu bringen.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

Jakobus beschreibt einen Prozess: Die Begierde zieht an, verftihrt, empfingt und gebiert die Stinde. Der Text stellt den
Fall nicht als etwas Magisches dar, sondern als einen Weg, der wichst, wenn er vor Gott nicht erkannt wird.

4 Ehrlicher Check-in

O Ich hatte schon das Gefiihl, mein Fall sei ,,aus dem Nichts gekommen.
0O Es fillt mir schwer wahrzunehmen, was vor einem Riickfall geschieht.
0 Es gibt Zeiten, in denen ich verletzlicher bin.

O Bestimmte Gefiihle machen meinen Kampf schwerer.

0 Ich habe schon kleine Warnzeichen vor einem gréfieren Fall ignoriert.

4 Aufgabe 1 - Geh einige Schritte zuriick
Denk an einen jiingeren Riickfall. Ohne dich zu verurteilen, beantworte: Was geschah in den 24 Stunden davor?

Notiere Gefiihle, Orte, Zeiten, Gespriche, Bildschirme, Gedanken und kleine Entscheidungen, die den Weg vorbereitet
haben koénnten.

¢ Kurzes Gebet

Herr, bilf mir, den Weg vor dem Fall demiitig zu erkennen. Befreie mich von geistlicher und emotionaler Blindbeit. Gib
mir Licht, damit ich Zeichen wabrnebme, die ich fricher iiberseben habe. Im Namen Jesu, Amen.
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2. Der Kreislauf des Kampfes

Ausloser, Verlangen, Entscheidung, Erleichterung und Folge

Ein Kreislauf ist eine Abfolge, die sich wiederholt. Vielleicht unterscheidet sich der Inhalt deines Kampfes von
dem eines anderen Menschen, doch viele Kreisliufe funktionieren ihnlich. Etwas weckt Verletzlichkeit. Ein
Verlangen entsteht. Der Verstand beginnt zu verhandeln. Eine Entscheidung wird getroffen. Fur einige

Minuten kommt Erleichterung. Danach folgen Schuld, Scham, Entmutigung und neue Versprechen.

Das Problem ist, dass die voriibergehende Erleichterung dem Gehirn beibringt, denselben Weg wieder zu
wihlen. Selbst wenn die Folgen schmerzen, speichert das Gehirn: ,,Fiir ein paar Minuten hat es funktioniert.”
Deshalb bleiben viele Kimpfe bestehen, nicht weil sie echte Freude bringen, sondern weil sie eine schnelle
Flucht vor einem Unbehagen anbieten.

Den Kreislauf zu verstehen hilft dir, nicht erst am Ende zu kimpfen. Wenn du erst zu widerstehen versuchst,
wenn das Verlangen schon sehr stark ist, wird der Kampf schwerer. Wenn du jedoch lernst, den Ausloser zu
erkennen, fiir das Geftihl zu sorgen und die Umgebung zu verindern, beginnst du vor dem kritischen Punkt

einzugreifen.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

1. Mose 4 zeigt, wie Gott mit Kain vor dem Mord spricht. Die Stinde lag vor der Ttir, doch Kain wurde noch immer
gerufen, wahrzunehmen, zu wihlen und tiber das zu herrschen, was in ihm wuchs.

4 Ehrlicher Check-in

O Ich kann einige haufige Ausloser in meinem Leben erkennen.

O Ich benutze schon Sitze wie ,,nur dieses eine Mal“ oder ,,danach hore ich auf™.

0 Das Verhalten bringt schnelle Erleichterung, verstirkt danach aber die Schuld.

O Nach einem Fall mache ich oft Versprechen, verindere aber den vorherigen Weg nicht.

0O Ich muss lernen, vor dem kritischen Punkt zu handeln.

4 Aufgabe 2 - Zeichne deinen Kreislauf

Vervollstindige die Abfolge: Ausloser — Gedanke — Verlangen — Verhandlung — Verhalten — Erleichterung —
Folge.

Markiere anschlieflend, an welcher Stelle du frither Hilfe suchen oder die Richtung dndern kénntest.

¢ Kurzes Gebet

Gott, zeige mir die Abfolge, die ich wiederholt habe. Lebre mich, mit dem Kampf nicht bis zum letzsten Moment zu warten.
Gib mir Weisheit, den Kreislanf zu unterbrechen, bevor er mich mitreifst. Im Namen Jesu, Amen.
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3. Deine Ausloser erzihlen eine Geschichte

Das Verlangen weist oft auf ein vernachlissigtes Bediirfnis hin

Nicht jedes Verlangen bedeutet, dass du das, wonach du verlangst, wirklich brauchst. Manchmal ist das
Verlangen eine verwirrte Botschaft eines tieferen Bediirfnisses. Du meinst vielleicht, du brauchst Vergniigen,
Ablenkung, Essen, Einkaufen, Bildschirme, Kontrolle oder Riickzug, wihrend du in Wirklichkeit Ruhe, ein
Gesprich, Trost, Vergebung, Nihe, Grenzen oder Hilfe brauchst.

Hiufige Ausloser sind Miidigkeit, Einsamkeit, Langeweile, Stress, Ablehnung, Vergleich, familidre Konflikte,
zu viel Zeit in sozialen Medien, schlechte Nichte und Gefiihle der Unzulinglichkeit. Der Auslser zwingt dich
nicht zum Fall, erhoht aber die Verletzlichkeit. Reife bedeutet daher nicht, so zu tun, als wiirde uns nichts

beeinflussen. Reife bedeutet zu erkennen, wo wir besonders verletzlich sind.

Wenn du deine Ausloser entdeckst, musst du nicht in Angst leben. Du kannst weise leben. Du kannst deinen
Alltag besser ordnen, frither um Hilfe bitten, gefihrliche Umgebungen meiden, fiir deinen Kérper sorgen,

ehrlich mit Gott sprechen und gesunde Alternativen fiir besonders verletzliche Momente schaffen.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

Jesus sagte zu den Juingern: ,Der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach.“ Er leugnete ihren geistlichen Wunsch
nicht, sondern machte auf menschliche Verletzlichkeit und die Notwendigkeit aufmerksam, zu wachen und zu beten.

4 Ehrlicher Check-in

0O Ich bin verletzlicher, wenn ich miide bin.

O Ich bin verletzlicher, wenn ich mich allein oder abgelehnt ftihle.

0O Soziale Medien, Vergleiche oder Bildschirme verstirken meinen Kampf.
0O Konflikte und Stress verindern die Art, wie ich Entscheidungen treffe.

O Ich muss besser auf Schlaf, Alltag, Umgebung und Bezichungen achten.

4 Aufgabe 3 - Benenne deine drei wichtigsten Ausloser
Schreibe drei Situationen auf, die deinen Riickfillen am hiufigsten vorausgehen.

Schreibe fiir jede eine gesunde Antwort auf: den Raum verlassen, schlafen, sprechen, gehen, beten, Bildschirme
ausschalten, Hilfe suchen oder die Umgebung wechseln.

¢ Kurzes Gebet

Vater, lebre mich, meine Ausloser mit Weisheit zu lesen. Hilf mir, fiir die wirklichen Bediirfnisse meiner Seele zu sorgen,
obne Erleichterung auf Wegen zu suchen, die mich verletzen. Im Namen Jesu, Amen.
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4. Die Welle des Impulses

Das Verlangen wichst, erreicht einen Hohepunkt und nimmt wieder ab

Wenn ein Impuls stark kommt, versucht er sich wie ein Befehl darzustellen. Es wirkt dringend. Unvermeidlich.
Als wiirdest du es nicht aushalten. Der Verstand beginnt zu sagen: ,,Ich muss das jetzt tun.“ Aber Dringlichkeit

ist nicht dasselbe wie Notwendigkeit. Ein Verlangen kann intensiv sein, ohne Herrschaft tiber dich zu haben.

Impulse funktionieren wie Wellen. Sie wachsen, werden stark, scheinen alles zu beherrschen und verlieren
dann wieder an Kraft, besonders wenn sie nicht genihrt werden. Das Problem ist, dass viele Menschen der
Welle gehorchen, bevor sie entdecken, dass sie vortibergehen wiirde. Jedes Mal, wenn du wartest, atmest,
betest, die Umgebung wechselst oder jemanden kontaktierst, lehrst du Korper und Geist, dass das Verlangen

nicht iiber den Kurs deines Lebens entscheiden muss.

Freiheit beginnt in dem kleinen Raum zwischen Fiihlen und Handeln. Anfangs scheint dieser Raum winzig.
Doch er kann wachsen. Eine Pause von zwei Minuten kann zu zehn werden. Zehn Minuten kénnen einen

Riickfall verhindern. Eine Nachricht im richtigen Moment kann einen ganzen Kreislauf durchbrechen.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

In 1. Korinther 10,13 erinnert Paulus daran, dass Gott treu ist und einen Ausweg schaftt, damit die Versuchung ertragen
werden kann. Der Ausweg wirkt nicht immer grofartig; oft beginnt er mit einer gehorsamen Pause.

4 Ehrlicher Check-in

0O Ich habe Verlangen schon mit Notwendigkeit verwechselt.

O Ich habe schon gedacht: ,,Wenn ich es fithle, muss ich ihm folgen.*
O Ich habe Angst vor der Stirke meiner eigenen Impulse.

0O Wenn das Verlangen vortiber ist, merke ich, dass es nicht ewig war.

0O Ich muss eine Pause einiiben, bevor ich entscheide.

4 Aufgabe 4 - Die 10-Minuten-Regel
Wenn das Verlangen stark kommt, sage: ,,Ich werde zehn Minuten warten, bevor ich entscheide.“

In dieser Zeit: Verlasse die Umgebung, atme, trink Wasser, bete, lies einen Vers, geh ein Stiick oder schreib einer sicheren
Person. Frage danach: Was hat sich verindert?

¢ Kurzes Gebet

Herr, wenn die Welle stark kommt, erinnere mich daran, dass sie nicht ewig ist. Gib mir Selbstbeherrschung, Klarbeit
und Mut, vor dem Handeln zu warten. Zeige mir den Ausweg. Im Namen Jesu, Amen.
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5. Die Scham nach dem Fall

Wenn der Fall zum Treibstoff fiir den nichsten Fall wird

Nach dem Fall kommt die Scham oft schnell. Sie sagt, du seist unecht, es habe keinen Sinn weiterzuversuchen,
Gortt sei miide von dir, du solltest alles verbergen und Hilfe zu suchen wiirde nur Demiitigung bringen. Das

Problem ist: Scham verletzt nicht nur; sie bereitet den nichsten Kreislauf vor.

Wenn sich ein Mensch verurteilt fahlt, zieht er sich eher zuriick. Im Riickzug wird er verletzlicher. In der
Verletzlichkeit sucht er Erleichterung. Suchter diese im selben Verhalten, fillt er erneut. Dann sagt die Scham:
»oiehst du? Ich hatte recht. So wird das, was wie geistliche Bestrafung erschien, zu einem emotionalen
Gefingnis.

Die biblische Antwort auf den Fall ist nicht Verstecken, Vortiuschen oder Aufgeben. Sie ist Bekennen, zu
Christus zuriickkehren, Hilfe suchen, soweit moglich wiedergutmachen und demiitig neu beginnen. Gnade
ruftdich nicht dazu, den Fall zu verharmlosen, lisst aber auch nicht zu, dass du ihn zu einem endgiltigen Urteil
machst.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

Petrus verleugnete Jesus und weinte bitterlich, doch seine Geschichte endete nicht mit der Verleugnung. Christus stellte
ihn wieder her. Der Fall war real, hatte aber nicht die Macht, das Werk der Gnade aufzuheben.

4 Ehrlicher Check-in

O Nach einem Fall méchte ich mich verstecken.

0O Scham lidsst mich denken, dass ein neuer Versuch keinen Sinn hat.

0O Ich habe Schuld schon als Grund benutzt, mich von Gott zu entfernen.
O Ich habe Angst, meinen Kampf einer sicheren Person anzuvertrauen.

0 Ich muss lernen, neu anzufangen, ohne zu tiuschen und ohne mich selbst zu zerstéren.

4 Aufgabe 5 - Durchbrich die Isolation
Schreibe den Namen einer sicheren Person auf, die mit dir gehen kénnte.

Schreibe danach einen einfachen Satz, den du senden kénntest: ,,Ich kimpfe und brauche Gebet* oder ,,Ich muss mit
einem reifen Menschen sprechen.

¢ Kurzes Gebet

Jesus, rufe mich nach meinen Riickféillen zuriick ins Licht. Lass nicht zu, dass die Scham mich ins Versteck dringt. Lebre
mich zu bekennen, aufzustehen und in Gnade zu geben. Im Namen Jesu, Amen.
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6. Den Weg unterbrechen

Warte nicht, bis der Kampf seinen schwersten Punkt erreicht

Viele Menschen wiinschen sich nur fiir den Krisenmoment eine Lésung. Doch Weisheit beginnt frither. Wenn
du weifit, dass eine bestimmte Uhrzeit, App, Unterhaltung, Umgebung oder Gefiihlslage gewohnlich die Trir

zum Fall 6ftnet, fordert die Liebe zu Gott und zu deiner eigenen Seele praktische Entscheidungen.

Den Weg zu unterbrechen kann bedeuten, das Handy auferhalb des Schlafzimmers zu lassen, frither schlafen
zu gehen, in bestimmten Momenten nicht allein zu bleiben, Zuginge zu sperren, Routinen zu verindern,
soziale Medien zu begrenzen, vor der Krise mit jemandem zu sprechen, sich zu bewegen, Beratung zu suchen
oder einen Rechenschaftsplan zu erstellen. Diese Entscheidungen sind kein Zeichen von Schwiche. Sie zeigen
Ernsthaftigkeit.

Jesus lehrte, Stinde radikal zu behandeln. Nicht um Angst zu erzeugen, sondern um das Leben zu schiitzen.
Manchmal wollen wir den Kampf gewinnen und zugleich alle alten Wege offenlassen. Freiheit verlangt jedoch

nicht nur den Wunsch nach Verinderung; sie verlangt eine Neuordnung des Weges.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

Die Spriiche beschreiben Weisheit als die Fihigkeit, Gefahr zu erkennen und ihr auszuweichen. Der Unerfahrene geht
weiter und trigt die Folgen; der Kluge sieht frither und dndert den Weg.

4 Ehrlicher Check-in

O Ich habe einen Weg offengehalten, der mich zum Fall fihrt.

O Ich muss eine konkrete Routine dndern, nicht nur Versprechen machen.
0O Ich brauche klarere Grenzen bei Technologie, Umgebungen oder Zeiten.
O Ich muss einem reifen Menschen Rechenschaft geben.

0 Ich muss vor der nichsten Krise eine Handlung festlegen.

4 Aufgabe 6 - Erstelle deinen Unterbrechungsplan

Vervollstindige: Wenn ich bemerke, werde ich sofort
Dann erginze: Die Person, die ich informieren kann, ist . Die praktische Grenze, die ich setzen muss, ist
¢ Kurzes Gebet

Herr, gib mir den Mut, Tiiven zu schliefSen, die ich nicht offenbalten sollte. Lebre mich, Grenzen zu wihlen, die meine
Gemeinschaft mit Dir und meine Integritit schiitzen. Im Namen Jesu, Amen.
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7. Mit Gnade und Verantwortung neu anfangen

Der nichste Schritt nach dem Fall ist entscheidend

Neu anzufangen bedeutet nicht, so zu tun, als wire nichts geschehen. Es bedeutet auch nicht, in
Selbstbestrafung gefangen zu bleiben. Ein Neuanfang in Christus umfasst Wahrheit, Bekenntnis,
Verantwortung, Wiedergutmachung soweit moglich, angemessene Hilfe und Hoffnung. Es bedeutet, den Fall

ungeschont anzusehen und zugleich dem Kreuz ohne Misstrauen zu begegnen.

Vielleicht musst du um Vergebung bitten. Vielleicht einen Zugang entfernen. Vielleicht Begleitung suchen.
Vielleicht mit einem reifen Menschen sprechen. Vielleicht einen Plan fur Alltag, Ruhe und Rechenschaft

erstellen. Wichtig ist, den Neuanfang nicht zu einer emotionalen Rede ohne praktischen Weg zu machen.

Die Frage nach einem Fall sollte nicht nur lauten: ,,Wie konnte ich das tun?“ Frage auch: ,,Was ist der nichste
treue Schritt? Gott fithrt uns oft durch einfache Schritte: bekennen, aufstehen, sprechen, die Umgebung

verindern, Hilfe annehmen und weitergehen.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

1. Johannes 1,9 sagt: Wenn wir unsere Stinden bekennen, ist Gott treu und gerecht, uns zu vergeben und uns zu reinigen.
Vergebung und Reinigung gehéren zusammen: Gnade, die annimmt, und Gnade, die verwandelt.

4 Ehrlicher Check-in

0O Ich muss authoren, Neuanfang mit einem emotionalen Versprechen zu verwechseln.
O Ich muss einen konkreten nichsten Schritt festlegen.

O Ich muss Gott bekennen, ohne wichtige Einzelheiten zu verbergen.

0O Ich muss Hilfe suchen, statt es wieder allein zu versuchen.

0O Ich muss glauben, dass Christus ausreicht, um zu vergeben und zu verwandeln.

+ Aufgabe 7 - Schreibe deinen nichsten treuen Schritt auf
Vervollstindige: Mein nichster treuer Schritt in den nichsten 24 Stunden wird sein ...

Dann erginze: Um in den nichsten 7 Tagen weiterzugehen, brauche ich ...

¢ Kurzes Gebet

Christus, Du bist genug. Hilf mir, mit Wahrbeit, Verantwortung und Hoffnung new anzufangen. Lass meinen Fall nicht
das letzte Wort haben. Forme durch Deine Gnade nene Wege in mir. Im Namen Jesu, Amen.

WARUM KOMME ICH IMMER WIEDER DARAUF ZURUCK? e Free Angels International ¢ Kostenloses Heft



¢ 7-Tage-Praxis: den Kreislauf mit kleinen Schritten
durchbrechen

Diese Praxis soll nicht beweisen, dass du stark bist. Sie soll dir helfen, aufmerksam zu beobachten, von Gott
abhingig zu leben und neue Antworten aufzubauen. Halte es einfach. Wenn du einen Tag vergisst, gib nicht

auf. Beginne am nichsten Tag neu.

4 Tag 1 - Beobachte, ohne dich zu verurteilen

Notiere deine wichtigsten Ausloser der letzten Wochen. Frage: Was geschieht gew6hnlich vor dem Fall?

4 Tag 2 - Benenne das wirkliche Bediirfnis

Wenn ein starkes Verlangen auftaucht, erginze: ,In diesem Moment brauche ich vielleicht ...

4 Tag 3 - Ube die Pause

Wende die 10-Minuten-Regel mindestens einmal an, auch wenn der Impuls klein erscheint.

4 Tag 4 - Verindere die Umgebung

Entferne einen Zugang, indere eine Zeit, verlasse einen verletzlichen Ort oder lege das Handy in einer kritischen Zeit
weit weg.

4 Tag 5 - Sprich mit Gott ohne Maske

Bete mit einfachen und ehrlichen Worten. Versuche nicht, geistlich zu wirken. Sage vor dem Herrn die Wahrheit.

+ Tag 6 - Suche eine sichere Person

Sende eine kurze Nachricht und bitte um Gebet, ein Gesprich oder Unterstiitzung. Erzihle nicht jedem alles; erzihle
etwas Echtes einem reifen Menschen.

4 Tag 7 - Schreibe deinen Plan fiir den Neuanfang

Lege drei Antworten fiir die nichste Krise fest: eine geistliche Handlung, eine praktische Handlung und eine
unterstiitzende Person.
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¢ Mein einfacher Unterbrechungsplan

4 Vervollstindige ehrlich

Wenn ich besonders verletzlich bin, liegt es meistens an:

Mein erstes Warnsignal ist gewohnlich:

Der Satz, mit dem ich innerlich am hiufigsten verhandele, lautet:

Meine erste Unterbrechungshandlung wird sein:

Die sichere Person, an die ich mich wenden kann, ist:

Der Vers, an den ich mich erinnern méchte, ist:

¢ Wahrheit zum Mitnehmen
Du tberwindest nicht einfach dadurch, dass du nach dem Fall stirkere Versprechen machst. Du wichst, indem du
lernst, vor, wihrend und nach dem Kampf mit Christus zu gehen.
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¢ Abschlussgebet

Herr Jesus,

Ich erkenne an, dass es Kreislaufe in meinem Leben gibt, die ich nicht linger nihren mochte. Oft habe ich
Verdnderung versprochen und bin doch weiter dieselben Wege gegangen, mit denselben Auslisern, denselben

inneren Verbandlungen und derselben Scham nach dem Fall.

Heute will ich mich nicht verstecken. Ich michte meinen Kampf'in Dein Licht bringen. Hilf mir, meine Muster
zu verstehen, obne meine Siinde zu rechtfertigen. Hilf mir, Verantwortung zu iibernebmen, obne mich selbst zu
zerstoren. Hilf mir, Ausloser zu erkennen, Hilfe zu suchen, Umgebungen zu verdndern, zu warten, wenn das

Verlangen stark wird, und new anzufangen, wenn ich versage.

Lehre mich, ganz praktisch von Dir abbingig zu sein. Lass Deine Gnade nicht nur eine schone Idee sein, sondern
die Kraft, die mich aufrichtet, erziebt, korrigiert, trostet und verwandelt. Lebre mich, vor dem zu flichen, was

mich zerstort, und zu dem zu laufen, was Leben néibrt.

Wenn ich falle, rufe mich zuriick. Wenn ich schwach bin, trage mich. Wenn ich verwirrt bin, fiihre mich. Wenn

ich Scham empfinde, erinnere mich an das Kreuz. Wenn ich kleine Schritte gebe, hilf mir auszubarren.

Ich will nicht im selben Kreislauf gefangen leben. Ich mochte newe Wege in Christus lernen. Forme in mir eine

echte, demiitige und bebarrliche Fretheit.

Im Namen Jesu, Amen.
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¢ SCHLUSSWORT - DU BIST NICHT DEIN KREISLAUF

Vielleicht hast du diese Seiten mit der Frage begonnen, warum du immer wieder zuriickkehrst. Hier
angekommen kann sich die Frage verindern: ,An welcher Stelle des Weges kann ich anfangen, anders zu
entscheiden?“ Diese Verinderung ist wichtig. Sie fithrt dich aus dem Fatalismus heraus und stellt dich neu vor

Gott, Verantwortung und Hoffnung.

Ein wiederholter Kreislauf kann tiefe Spuren schaffen, muss aber nicht zum Schicksal werden. Freiheit in
Christus bedeutet nicht nur, in einem Krisenmoment ,Nein“ sagen zu kénnen. Sie bedeutet, eine neue
Lebensweise zu lernen: echte Bediirfnisse erkennen, mit Gefithlen umgehen ohne zu flichen, Gnade annehmen
ohne sie als Ausrede zu benutzen, Grenzen aufbauen, Hilfe suchen, Gemeinschaft pflegen und immer wieder

das wihlen, was Leben hervorbringt.

Wiederherstellung offenbart auch Potenzial. Wenn Muster von Angst, Kontrolle, Flucht, Isolation oder
Scham nicht linger herrschen, kénnen gebundene Gaben reifen. Deine Energie kann wieder dem Dienst
dienen; deine Sensibilitit kann zu Mitgefithl werden; deine Stirke zu Schutz; deine Intelligenz zu Weisheit;
deine Ausdauer zu Treue. Christus arbeitet nicht nur daran, etwas aus deinem Leben zu entfernen - Er formt

Charakter und schenkt Bestimmung zurtick.

Warte nicht darauf, dich vollkommen bereit zu fithlen. Wihle den nichsten treuen Schritt. Tiefe Freiheit wird
gewohnlich durch die Wiederholung kleiner Entscheidungen aufgebaut, die im Licht getroffen und von

Gottes Gnade und sicheren Menschen begleitet werden.

Geb weiter. Die Gnade Christi endet nicht dort, wo deine Kraft endet.
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¢ Sectze die Reise fort

Dieses Heft war eine Eingangstiir. Wenn du Kreisliufe, Ausléser, Impulse, Riickfille oder Scham erkannt hast,
bleib nicht beim Verstehen stehen. Wihle einen Weg, auf dem du weitergehst. Der nichste Schritt muss nicht

grofd sein, aber er muss real, begleitet und umsetzbar sein.

Verinderung reift, wenn Wahrheit, Praxis, Jingerschaft, Rechenschaft und Gnade zusammengehen. Die
folgenden Materialien wurden fir unterschiedliche Bedtirfnisse vorbereitet; wihle das, das am besten auf das

antwortet, was Gott dir auf dieser Reise gezeigt hat.

4 10 SCHRITTE ZUR FREIHEIT

Wenn du erkannt hast, dass dein Kampf wiederkehrende Kreisldufe, Bereiche von Gebundenheit, Riickfille oder
zerstOrerische Gewohnheiten umfasst, ist dies das Material, das am unmittelbarsten an dieses Heft anschlief3t. Es fiihrt
durch einen strukturierten Weg von Wahrheit, Verantwortung, Grenzen, Jiingerschaft, geistlicher Wiederherstellung

und Bestindigkeit in Christus.

¢ FREI ZU LEBEN

Eine besonders zugingliche Reise fiir junge Menschen, die Bibel, Gefiihle, Impulse, Entscheidungen, Scham,
Beziehungen und konkrete Praktiken der Wiederherstellung verbindet. Ein Material fiir alle, die Freiheit in einer

lebensnahen Sprache lernen mochten.

4 JENSEITS DER MASKEN

Es hilft dir zu verstehen, wie Personlichkeit, Motive, Angste, Wunden und Schutzstrategien deine Kreisldufe
beeinflussen. Das Ziel ist nicht, Etiketten zu vergeben, sondern zu entdecken, wie Christus Muster erlésen, Gaben
reinigen und das Potenzial einer Ihm hingegebenen Personlichkeit entfalten kann - mit Zonen der Seele, Handlungs-

Buttons und einem 30-Tage-Plan.
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¢ Kontakt

Wenn du mehr erfahren, Materialien anfordern, Orientierung fur die nichsten Schritte erhalten oder die

vollstindige Sammlung kennenlernen méchtest, nimm Kontake auf:

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Website: freeangelsinternational.org
WhatsApp: +44 7731 785774

E-mail: contato@freeangelsinternational.org
Instagram e Facebook ¢ TikTok ® YouTube: Free Angels International

Suche in den sozialen Netzwerken immer nach dem offiziellen Namen und Logo von Free Angels
International.

[FREE
NGEL

INTERNATIONAI

Befreien * Jliingerschaft  Bilden * Wiederherstellen ® Dienen
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»Frei zu leben® ist eine Einladung,
mit Christus auf dem Weg zu
Wiederherstellung, Freiheit und
innerer Heilung zu gehen.
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PORTRATS DER GNADE
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Ein Buch fiir alle, die Menschen tiefer verstehen,
das Wirken der Gnade erkennen und Gottes
Verwandlung im wirklichen Leben sehen mdéchten.
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In Die Spiegel der Bibel — Portrits der Gnade werden
gewohnliche Leben zu Fenstern der gottlichen Gnade.
Wenn der Leser biblische Gestalten in ihren Kampfen,
Verletzungen, Entscheidungen und Wandlungsprozessen
betrachtet, erkennt er: Gott schreibt nicht nur grofie
Geschichten — Er heilt zuerst das menschliche Herz.

Mehr als nur eine inspirierende Lektiire bietet dieses
Buch eine tiefgehende Reflexion iiber Personlichkeit,
geistliche Reife, Beziehungen, Identitit und
christlichen Dienst. Jedes Portrit zeigt, wie Gottes
Gnade konkret wirkt, Zerbrechlichkeit erlost und
wirkliche Menschen in lebendige Zeugnisse Seiner
Liebe verwandelt.

%( WARUM IST DIESES BUCH BESONDERS? )=

)z Verbindet Selbsterkenntnis und
biblische Wahrheit

1z Vertieft Jiingerschaft, Gruppen und
seelsorgerliche Gespriiche

vz Hilft, Muster der Seele und
Heilungsprozesse zu erkennen

iz Offenbart Gottes Gnade in der
Geschichte gewohnlicher Menschen
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g% BEVOR GOTT GROSSE GESCHICHTEN SCHREIBT,
B AN VERWANDELT ER GEWOHNLICHE MENSCHEN.

ENTDECKE, WIE DIE GNADE GOTTES
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Eine Reise der Transformation

Pers ]1chkeltstest

Selbsterkenntnis, Wahrheit und Wachstum in Christus —

N

Was Sie erhalten: Warum ist das wichtig?
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Einen ausfiithrlichen @ Verstehen Sie Thre Motive,

personlichen Bericht Starken und Schwachen.

Einen allgemeinen \Q\O@- Erkennen Sie emotionale Muster
Personlichkeitsleitfaden ==/ und Bereiche der Heilung.

Das Arbeitsheft ﬂ‘.?u’;ﬂ Starken Sie Beziehungen
zu Threm Profil "/ und Entscheidungen.

Praktische biblische Wachsen Sie in Wahrheit,
Orientierune Ausgewogenheit und Freiheit
o

in Christus.

Machen S1e den vollstindigen Test = ]
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Scannen zum Beitreten
Instagram:

instagram.com/freeangelsinternational

WhatsApp:
chat.whatsapp.com/JOMNhH2R JzZE9RVK|6j3qAU
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