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BEVOR ES JEMAND SIEHT: DER GOTT, DER ES LANGST GESEHEN
HAT

Eine biblische Reflexion iiber den verborgenen Kampf, die Gegenwart Gottes und die Hoffnung, die nicht verldisst

Es gibt einen besonderen Schmerz darin, zu leiden, ohne gesehen zu werden. Es ist nicht nur das Gewicht des
Kampfes; es ist das Gefiihl, dass das Leben um dich herum weitergeht, wihrend in deinem Inneren etwas still
um Hilfe ruft. Du kannst von Menschen umgeben sein und dich dennoch unsichtbar fithlen. Du kannst
singen, lernen, arbeiten, dienen, ,,mir geht es gut® sagen und trotzdem einen Kampf tragen, den niemand
bemerkt.

Die Bibel zeigt jedoch einen Gott, dessen Sehen ganz anders ist als menschliche Neugier. Wenn die Schrift sagt,
dass Gott sicht, beschreibt sie keinen kalten Beobachter, der aus der Ferne Fehler protokolliert. Der biblische
Gortt sieht, um zu erkennen; Er kommt nahe, um zu sorgen, und ruft beim Namen, um wiederherzustellen.
Als Israel in Agypten unter der Unterdriickung seufzte, heifdt es, dass Gott die Israeliten sah und ihre Lage

wahrnahm. Gottes Blick endete nicht bei Information; er wurde zur Befreiung.

Hagar lernte diese Wahrheit in der Wiiste kennen. Zuriickgewiesen, verletzlich und ohne zu wissen, wie ihre
Geschichte enden wiirde, entdeckte sie, dass der Gott Abrahams auch sie sah. Darum nannte sie IThn den ,,Gott,
der mich sieht® (1. Mose 16). Die Situation war weiterhin kompliziert, doch etwas hatte sich verindert: Sie war

in ihrem Schmerz nicht mehr allein. Von Gott gesehen zu werden, wurde zum Anfang der Hoffnung.

Vielleicht ist genau das, was deine Seele vor jeder Ubung in diesem Heft verstehen muss: Nur weil niemand
alles wahrnimmt, was in dir geschieht, bedeutet das nicht, dass deine Geschichte vor dem Himmel unsichtbar
ist. Es gibt einen Blick, der das geschlossene Zimmer erreicht, die lange Nacht, den Bildschirm, von dem
niemand weifi, das abgebrochene Gebet, den Riickfall, der Scham brachte, die Angst, die du nicht erkliren

kannst, und die Trinen, die du weggewischt hast, bevor jemand hereinkam.

FINE WAHRHEIT ZUM FESTHALTEN

Christliche Hoffnung beginnt nicht dann, wenn wir unsere Schwachbeit endlich besser verbergen konnen. Sie beginnt, wenn
wir entdecken, dass Gott uns vollstandig kennen kann und uns dennoch zu sich ruft.

GEKANNT, OHNE VERLASSEN ZU WERDEN

Psalm 139 ist vielleicht eine der tiefsten Stellen fiir Menschen, die mit einem verborgenen Kampfleben. David
beginnt nicht mit den Worten: ,Herr, ich werde Dir erkliren, wer ich bin.“ Er beginnt mit dem Eingestindnis:
,Du erforschst mich und kennst mich.“ Gott kennt, bevor wir erkliren. Er kennt den Gedanken vor dem Wort,
die Wunde vor der Abwehr, die Angst vor dem Verhalten und das Bedirfnis, das sich manchmal hinter einem

Impuls verbirgt.

Das konnte erschreckend sein, wenn Gottes Wissen von Seinem Charakter getrennt wire. Doch derselbe
Psalm, der sagt ,Du kennst mich®, spricht auch von einer Gegenwart, der David nicht entkommen kann: Steigt
er zum Himmel hinauf, ist Gott dort; steigt er in die Tiefe hinab, ist Er auch dort; versucht die Finsternis ihn
zu bedecken, ist selbst die Nacht fiir Gott nicht dunkel. Gottes Allwissenheit erscheint nicht wie eine

Uberwachungskamera. Sie erscheintals eine Gegenwart, aus der selbst unsere Nacht uns nicht vertreiben kann.

Hebrier 4 tut etwas ebenso Beeindruckendes. Zuerst heifit es, dass vor Gott nichts verborgen ist. Gleich danach

aber wird der Stinder nicht aufgefordert zu flichen. Der Blick wird auf Jesus gerichtet, unseren Hohenpriester,
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der die menschliche Schwachheit kennt, und dann folgt die Einladung: Lasst uns mit Zuversicht zum Thron
der Gnade hinzutreten, damit wir Barmherzigkeit empfangen und Gnade finden zur rechten Zeit. Die Logik
des Evangeliums ist erstaunlich: Gott sieht alles - darum komm. Du bist erkannt - darum tritt niher. Deine

Schwachheit ist offenbar geworden - darum lauf zur Gnade, nicht ins Versteck.

Petrus erlebte das auf schmerzhafte Weise. Jesus kannte den aufrichtigen Mut des Petrus, aber auch eine
Zerbrechlichkeit, die Petrus selbst noch nicht sah. Vor der Verleugnung wusste Christus bereits, dass er fallen
wiirde. Und obwohl Er es wusste, schrieb Er Petrus nicht ab. Er warnte ihn, betete fiir ihn und sprach von
einem ,danach“: Wenn du umgekehrt bist, stirke deine Briidder. Noch bevor Petrus die Tiefe seines eigenen

Falles erkannte, kannte Jesus bereits die Méglichkeit seiner Wiederherstellung.

Das ist eine tiefe Hoffnung fur jeden, der im Verborgenen kimpft. Christus entdeckt deine Schwachheit nicht
erst an dem Tag, an dem du sie endlich bekennst. Er kennt sie bereits. Bekenntnis bedeutet nicht, Gott zu
informieren; es bedeutet, vor Dem, der nie getduscht werden musste, der Wahrheit zuzustimmen. Und wenn
du aus dem Versteck herauskommst, triffst du keinen iiberraschten Retter. Du triffst Den, der die Stinde ernst

genug nahm, um fiir sie zu sterben, und den Stinder genug liebte, um einen Weg zuriick zu 6ftnen.

Darum muss dein Kampf nicht zu deinem Namen werden. Ein Kampf kann einen Teil dessen erkliren, was
du gerade erlebst, aber er besitzt nicht die Autoritit, den letzten Satz deiner Identitit zu schreiben. In Christus
kann der Stinder umkehren, ohne von Scham zerstort zu werden; der Verwundete kann Hilfe suchen, ohne
seine Wiirde zu verlieren; der Miide kann ruhen, ohne den Glauben aufzugeben; und ein junger Mensch, der

gefallen ist, kann wieder aufstehen, ohne so zu tun, als sei nichts geschehen.

Die Auferstehung ist der endgiiltige Beweis daftir, dass Gott gerade an Orten wirke, die abgeschlossen scheinen.
Das Grab wirkte wie der Ort, an dem die Hoffnung endete. Es wurde zu dem Ort, von dem eine neue
Geschichte ausging. Das Evangelium verspricht nicht, dass jeder Schmerz sofort verschwindet. Es verspricht

etwas GrofSeres: Keine Nacht, kein Fall und kein Grab haben das letzte Wort, wenn Christus gegenwirtig ist.

BEVOR DU WEITERGEHST

Lies diese Seiten nicht nur mit der Frage: ,, Was stimmt mit mir nicht?* Frage auch: ,, Wo ruft Christus mich dazu, aus der
Dunkelbeit zu kommen, Gnade zu empfangen, Hilfe zu suchen und anders zu leben? Hoffnung bedeutet nicht, die
Ernsthaftigkeit des Kampfes zu leugnen. Ste bedeutet, dem Kampf das Recht zu verweigern, das letzste Wort zu haben.

GEBET ZUM BEGINN DER REISE

Herr Jesus, Du kennst, was niemand siebt. Du kennst das, was ich erkldren kann, und auch das, wofiir ich noch
keine Worte habe. Du kennst meine Stiirze, ohne meine Geschichte zu verachten, und meine Wunden, obne sie
mit meiner Identitit zu verwechseln. Gib mir Mut, im Licht zu gehen. Wo Scham ist, zeige mir das Krenz. Wo
Angst ist, erinnere mich an Deine Gegenwart. Wo Siinde ist, fiibre mich zur Umkebr. Wo Schmerz ist, lebre
mich, Fiirsorge anzunebmen. Und wo ich die Hoffnung verloren habe, erinnere mich daran, dass Deine
Auferstehung noch immer verkiindet, dass Enden zu Anfingen werden konnen. Ich mochte nicht nur gut

erscheinen. Ich mochte von Dir gefunden, versorgt und verwandelt werden. In Deinem Namen, Amen.
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¢ Eine Widmung fiir dich

Dieses Heft wurde fiir dich vorbereitet, der du vielleicht nach auf8en lichelst, aber innerlich kimpfst. Vielleicht
wirst du als stark, geistlich, frohlich, verantwortungsbewusst oder ruhig wahrgenommen, doch es gibt einen
Teil deiner Geschichte, den fast niemand kennt. Es gibt einen Kampf, von dem du kaum erzihlst, einen
Schmerz, den du zu verbergen versuchst, oder eine Gewohnheit, die gerade dann zuriickzukehren scheint,

wenn du versprichst, dass es diesmal anders wird.

Bevor du irgendeinen Rat, eine Ubung oder eine Aufgabe liest, nimm diese Wahrheit an: Du bist kein
hoffnungsloser Fall. Dein Kampf kann ernst sein, aber er ist nicht grof8er als die Gnade Christi. Deine Scham
kann tief sein, aber sie muss nicht der Ort sein, an dem du wohnst. Deine Geschichte kann weiterhin von Gott

besucht, geheilt, neu geordnet und erldst werden.

Diese Reise anzunehmen erfordert Mut. Nicht den Mut, so zu tun, als sei alles in Ordnung, sondern den Mut,
nicht linger vor der Wahrheit wegzulaufen. Mut, nach innen zu schauen, ohne sich selbst zu zerstéren. Mut,
Hilfe zu suchen, wenn sie nétig ist. Mut, mit Christus nicht nur in Gottesdiensten, Liedern und schénen

Worten zu gehen, sondern auch in den verborgensten Bereichen der Seele.

Dieses Material ist nicht fiir perfekte Jugendliche. Es ist ein Heft fir echte junge Menschen und auch fiir
Erwachsene, die noch stille Kimpfe tragen. Die Einladung lautet nicht, vor Menschen besser auszusehen. Die

Einladung lautet, vor Gott in Wahrheit zu gehen.
¢ Wahrheit zum Anfang

Christus wartet nicht darauf, dass du vollkommen aus deinem Versteck kommst. Er ruft dich genau dort, wo du bist,
um dich in eine Freiheit zu fithren, die nicht aus dem Schein, sondern aus der Gnade entsteht.
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¢ Bevor du beginnst: ein wichtiger Hinweis

Dieses Heft kann dir helfen, Kimpfe zu benennen, Muster wahrzunehmen, mit Gott zu sprechen und erste
Schritte der Wiederherstellung zu gehen. Es ersetzt jedoch keine pastorale Begleitung, verantwortliche
Beratung, familidre Unterstiitzung, psychologische Behandlung oder medizinische Versorgung, wenn diese
notig sind.

Wenn du daran denkst, dir selbst etwas anzutun, dir das Leben zu nehmen, eine andere Person zu verletzen
oder wenn du befiirchtest, etwas Gefihrliches zu tun, bleib nicht allein. Wende dich sofort an einen
verantwortlichen Erwachsenen, ein verlissliches Familienmitglied, eine reife pastorale Leitung, den Notdienst
deines Landes oder eine dringende medizinische Versorgung. Dein Leben ist zu kostbar, um diesen Kampf

schweigend zu tragen.

Suche ebenfalls Hilfe, wenn Angst, Traurigkeit, Impulse, Zwinge, Abhingigkeiten, Selbstverletzung,
Missbrauch, Gewalt, Furcht oder Isolation so stark werden, dass du allein nicht mehr damit umgehen kannst.
Um Hilfe zu bitten ist kein Zeichen geistlichen Versagens. Oft ist es eine der ehrlichsten Arten, mit Gottes

Gnade zusammenzuarbeiten.
¢ Dieses Material ist ein erster Schritt

Lies in Ruhe. Schreibe ehrlich. Bete wahrhaftig. Doch wenn der Kampf zu schwer wird, mache dieses Heft nicht zum
Ersatz fiir echte Hilfe. Gott wirkt auch durch vorbereitete, verantwortungsvolle und sichere Menschen.

¢ So benutzt du dieses Heft

Du kannst dieses Heft allein durcharbeiten, doch es kann noch hilfreicher werden, wenn du es mit einer
sicheren Person teilen kannst. Du musst niemandem alle Antworten zeigen. Manche Teile konnen zwischen

dir und Gott bleiben. Andere konnten eine Einladung sein, ein wichtiges Gesprich zu beginnen.

Ideal ist, eine Einheit pro Tag oder pro Woche zu bearbeiten. Beeile dich nicht. Dies ist kein Test, der deine
geistliche Leistung misst. Es ist ein Raum ftir Wahrheit, Reflexion, Gebet und kleine Schritte.

e Lies aufmerksam und ohne Eile.

e Markiere die Aussagen, die deine Erfahrung beschreiben.

e Fihre die Aufgaben praktisch und einfach aus.

e Nutze die Weg-Riume zum Schreiben, ohne stark wirken zu miissen.

e Wihle eine sichere Person, wenn du merkst, dass du nicht allein weitergehen solltest.

e Erwige am Ende, die Reise mit dem Arbeitsbuch Frei zu Leben fortzusetzen.
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¢ Karte der Reise

In diesem Heft gehen wir durch sieben Bewegungen. Sie 16sen nicht deine ganze Geschichte, aber sie 6ftnen
eine Tir. Das Ziel ist, dir zu helfen, aus der Isolation herauszukommen, deinen eigenen Kampf besser zu

verstehen und konkrete Schritte ins Licht zu gehen.

1. Als das Licheln zum Versteck wurde - den unsichtbaren Kampf erkennen.

2. Der Name meines Kampfes - nicht linger alles als Verwirrung behandeln.

3. Der geheime Kreislauf - Ausl6ser, Erleichterung, Schuld und Riickfall verstehen.
4. Scham liebt die Dunkelheit - warum Geheimhaltung den Schmerz stirke.

5. Gott sicht und geht nicht weg - Gnade statt Anklage finden.

6. SOS-Kit - was tun, wenn Verlangen, Angst oder Traurigkeit stark werden.

1. 7.Der nichste Schritt - Hilfe, Wahrheit und Kontinuitit wihlen.
¢ Allgemeine Aufgabe

Frage wihrend der Lektiire nicht nur: ,Wie schaffe ich es, nie wieder zu kimpfen? Frage: ,,Was méchte Gott in mir

offenbaren, heilen und neu ordnen, wihrend ich mit Ihm gehe?“
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1. Als das Licheln zum Versteck wurde

Der unsichtbare Kampf ist nicht eingebildet

Vielleicht merkt es niemand. Du beantwortest Nachrichten, erscheinst auf Fotos, nimmst an Gesprichen teil,
lachst tiber Witze und gehst deinem Alltag nach. Fir Menschen, die von aufen schauen, scheint es vielleicht
nur ein weiterer gewohnlicher Tag zu sein. Doch in deinem Inneren versucht ein Teil von dir, still zu

tiberleben.

Es kann Angst sein. Es kann Schuld sein. Es kann ein Kampf mit Gedanken, Bildern, Gewohnheiten, Wut,
Vergleichen, Pornografie, Liigen, Essen, sozialen Medien, Isolation, Traurigkeit oder dem stindigen Gefiihl
sein, nicht genug zu sein. Manchmal hat der Kampf nicht einmal einen klaren Namen. Du weifSt nur, dass

etwas in dir schwer wiegt.

Das Problem ist: Wenn niemand sieht, beginnen wir zu glauben, dass es niemanden interessiert. Und wenn
niemand fragt, schlieffen wir daraus, dass es vielleicht besser ist, weiter zu verbergen. Nach und nach wird der

Schein zum Schutzraum. Das Licheln wird zur Mauer. Der Satz ,,Alles ist gut® wird zum Versteck.

Aber es gibt einen Unterschied zwischen Diskretion und Isolation. Nicht jeder Kampf muss vor der ganzen

Welt offengelegt werden, doch kein tiefer Kampf sollte vollstindig allein getragen werden.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

David schrieb Psalmen, in denen er Angst, Schuld, Verfolgung, Trinen und schwierige Fragen vor Gott brachte.
Biblische Spiritualitit ist keine Inszenierung von Stirke. Sie ist ein Weg in Wahrheit vor dem Gott, der das Herz kennt.

4 Ehrlicher Check-in

Markiere, was deine Erfahrung beschreibt:

0 Ich habe schon nach auflen gelichelt, wihrend ich innerlich zerbrochen war.

O Ich habe schon gesagt, dass es mir gut geht, weil ich die Wahrheit nicht erkliren wollte.
0O Ich hatte schon das Gefiihl, dass niemand meinen Kampf verstehen wiirde.

0O Ich hatte schon Angst, meine Familie, Gemeinde oder Freunde zu enttiuschen.

O Ich habe Schuld oder Scham schon schweigend getragen.

O Ich habe schon gedacht, Gott kénnte meiner miide sein.

4 Aufgabe 1 - Hol den Kampf aus dem Nebel
Schreibe heute einen einfachen Satz, der so beginnt:
»Der Kampf, den ich fast nie zeige, ist ...

Versuche nicht, schon zu schreiben. Versuche, wahr zu schreiben.
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¢ Kurzes Gebet

Herr, bilf mir, nicht linger vor Dir zu verbergen, was Du lingst kennst. Gib mir Mut, wabrbaftig zu sein, obne mich
selbst zu zerstoren, und den ersten Schritt ins Licht zu geben. Im Namen Jesu, Amen.
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2. Der Name meines Kampfes

Was wir nicht benennen, kontrolliert uns oft

Viele Menschen sagen: ,,Mir geht es schlecht®, kénnen aber nicht genau sagen, was geschieht. Andere sagen:
»Ich bin das Problem®, obwohl sie in Wirklichkeit mit einer Mischung aus Angst, Miidigkeit, Einsamkeit,

Impulsen, Schuld, Wunden und erlernten Mustern kimpfen.

Den Kampf zu benennen 16st nicht alles, aber es verindert die Art, wie du kimpfst. Wenn alles nur wie eine
dunkle Wolke wirke, fihlst du dich verloren. Doch wenn du zu erkennen beginnst, dass Angst, Scham, Wut,
Vergleiche, Zwang, Traurigkeit, Isolation oder die Angst vor Ablehnung vorhanden sind, ist der Kampf kein

gesichtsloses Monster mehr.

Es ist ein grofler Unterschied, ob du sagst ,,Ich bin schlecht oder ,Ich kimpfe mit Scham®. Der erste Satz

zerstort die Identitit. Der zweite 6ffnet einen Weg zu Fiirsorge, Umkehr, Hilfe und Verinderung.

Gott braucht keine perfekten Worte von dir. Aber Er lidt dich ein, das ins Licht zu bringen, was in dir zu

verwirrend geworden ist.

@ Zentrale Wahrheit

Du bist nicht dein Kampf. Du bist ein von Gott geschaffener Mensch, von Christus gerufen und eingeladen, auf einem
Weg der Wiederherstellung zu gehen. Der Kampf ist real, aber er hat nicht die Autoritit, deine ganze Identitit zu
bestimmen.

4 Radar meines Kampfes

Erginze ehrlich:

Wenn ich kimpfe, fithle ich meistens ...

0 Angst/Unruhe O Furcht O Scham O Wut O Traurigkeit O Langeweile
O Einsamkeit O Schuld O Vergleichen O Leere O Miidigkeit O anderes:
Mein Kampf wird besonders stark, wenn ...

O ich allein bin O ich viel am Handy bin O ich Streit habe O ich miide bin

O ich mich vergleiche O ich abgelehnt werde O mir langweilig ist O niemand merkt, wie es mir geht

+ Aufgabe 2 - Benenne, ohne zu verurteilen
Schreibe drei Sitze nach diesem Muster:

,Ich bin nicht . Ich kimpfe mit

Beispiel: ,,Ich bin kein Versager. Ich kimpfe mit Schuld und Entmutigung.®
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¢ Kurzes Gebet

Jesus, lebre mich, meinen Kampf mit Wahrbeit, aber auch mit Hoffnung zu sehen. Lass mich meine Stiirze nicht als
Urteil iiber meine Identitit benutzen. In Deinem Namen, Amen.
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3. Der geheime Kreislauf

Warum kehre ich immer wieder zu dem zuriick, was mir weh tut?

Eine der schmerzhaftesten Fragen lautet: ,, Warum kehre ich immer wieder dahin zurtick?® Vielleicht hast du
schon versprochen, es sei das letzte Mal. Vielleicht hast du aufrichtig gebetet. Vielleicht hast du geweint, Apps
geloscht, Pline gemacht, Entscheidungen aufgeschrieben und wirklich geglaubt, von nun an wiirde alles

anders werden.

Dann kam ein schwieriger Tag. Eine schlecht geschlafene Nacht. Ein verletzender Kommentar. Das Gefiihl
von Ablehnung. Ein Streit zu Hause. Ein paar Minuten allein mit dem Handy. Ein hartnickiger Gedanke.

Und ehe du es bemerkt hast, warst du wieder am selben Ort.

Das bedeutet nicht, dass deine Entscheidung falsch oder unehrlich war. Viele Riickfille beginnen nicht im
Moment des Fallens. Sie beginnen frither, wenn die Seele verletzlich ist und schnelle Erleichterung sucht. Das
Verhalten tritt wie ein Versprechen auf: ,, Tu das, dann fithlst du dich besser.” Fiir ein paar Minuten mag es so

wirken. Danach kommen Schuld, Scham und das Versprechen, es nie wieder zu tun.

Dieser Kreislauf muss verstanden werden - nicht um den Fehler zu entschuldigen, sondern um den Weg zu

unterbrechen, bevor er wieder am selben Ort endet.

¢ Karte des Kreislaufs

Ausl6ser -> Anspannung -> Wunsch nach Erleichterung -> Verhalten -> voriibergehende Erleichterung -> Schuld ->
Scham -> Isolation -> neuer Ausloser. Wenn du den Kreislauf zu erkennen beginnst, tiberrascht er dich nicht mehr so
leicht.

4 Untersuchung ohne Verdammnis

Denke an einen Riickfall, einen emotionalen Ausbruch oder eine Entscheidung, die du bereut hast. Antworte dann:
Was geschah davor?

Was fiihlte ich?

Wo war ich?

War ich miide, allein, dngstlich, wiitend oder verletzt?

Was suchte ich in diesem Moment: Vergntigen, Ruhe, Kontrolle, Flucht, Zugehérigkeit oder Erleichterung?

+ Aufgabe 3 - Entdecke deine drei wichtigsten Ausloser

Beobachte in den nichsten drei Tagen die Momente, in denen dein Kampf stirker wird.
Meine drei hiufigsten Ausléser sind:

1.

2.

3.
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¢ Kurzes Gebet

Vater, zeige mir den Weg, den ich vor meinen Stiirzen gewobnlich gebe. Gib mir Demut zu lernen, Mut mich zu
verdndern und Hoffnung nen anzufangen. Im Namen Jesu, Amen.
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4, Scham liebt die Dunkelheit

Das Geheimnis kann wie Schutz wirken, wird aber oft zum Gefingnis

Scham hat eine sehr grausame Stimme. Sie sagt nicht nur: ,Du hast etwas Falsches getan.“ Sie sagt: ,Du bist
falsch.” Sie ladt nicht zur Umkehr ein, sondern dringt ins Versteck. Sie bringt dich Gott nicht niher; sie ldsst

Gott fern, enttiuscht und miide erscheinen.

Darum liebt Scham das Geheimnis so sehr. Solange ein Kampf vollig verborgen bleibt, wichst er, ohne von der
Wahrheit herausgefordert zu werden. Im Dunkeln tbertreibt, verzerrt und beschuldigt der Verstand. Du
beginnst zu glauben, du seist der Einzige, niemand wiirde dich verstehen, alle wiirden gehen, wenn sie es

wiissten, und Gott wiirde dich erst aufnehmen, wenn du besser geworden bist.

Doch Gnade wirkt im Licht. Licht bedeutet nicht 6ffentliche Blo8stellung. Licht bedeutet Wahrheit vor Gott
und, wenn nétig, vor einer sicheren Person. Heilung geschieht nicht, weil alle Bescheid wissen. Heilung

beginnt, wenn das Geheimnis seine Macht verliert, allein zu herrschen.

Zu bekennen bedeutet nicht, sich selbst zu zerstoren. Es bedeutet, nicht linger allein zu tragen, was deine Seele

bereits erdriickt.

¢ Die Bibel im wirklichen Leben

Adam und Eva versteckten sich nach dem Fall. Gott fragte: ,Wo bist du?“ Die Frage entstand nicht aus
Informationsmangel. Sie war eine Einladung, aus dem Versteck herauszukommen und dem Gott zu begegnen, der
weiter nach ihnen suchte.

4 Sitze der Scham x Sitze der Gnade

Die Scham sagt: ,Wenn sie es wissen, werden sie dich ablehnen.“

Die Gnade sagt: ,,Suche eine sichere Person. Du musst das nicht allein tragen.*
Die Scham sagt: ,,Gott ist deiner miide.“

Die Gnade sagt: ,Kehre zu Christus zuriick. Der Weg ist noch offen.*

Schreibe nun einen Satz auf, den die Scham dir oft wiederholt, und antworte darauf mit einer biblischen Wahrheit.

4 Aufgabe 4 - Eine kleine Wahrheit fiir eine sichere Person

Wihle eine reife, vertrauenswiirdige und sichere Person. Du musst nicht alles auf einmal erzihlen. Beginne mit einem
wahren Satz:

»Mir geht es nicht so gut, wie es scheint.*
»Es gibt einen Kampf, dem ich mich stellen muss.“

,Kannst du mit mir beten und mir helfen, den nichsten Schritt zu finden?“
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¢ Kurzes Gebet

Herr, brich die Macht der Scham iiber mir. Hilf mir, mit Weisheit aus der Dunkelbeit zu kommen - obne unnitige
BlofSstellung, aber anch obne Isolation. Im Namen Jesu, Amen.
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5. Gott sieht und geht nicht weg

Von Gott erkannt zu sein ist keine Bedrohung; es ist Hoffnung

Vielleicht ist einer der Griinde, warum wir unsere Kimpfe verbergen, die Angst davor, wirklich erkannt zu
werden. Wenn die Menschen alles wiissten, wiirden sie uns noch lieben? Wenn Gott alles sihe, wiirde Er

unseren Namen noch rufen?

Die biblische Antwort ist tiefer als ein schoner Satz. Gott ldsst sich von unserem dufSeren Erscheinungsbild
nicht tiuschen. Er kennt Gedanken, Wiinsche, Motive, Wunden, Stiirze und Absichten. Und dennoch lidt

Er uns in Christus ein, uns Thm mit Umkehr, Glauben und Hoffnung zu nihern.

Das bedeutet nicht, dass Gott Siinde fiir etwas Geringes hilt. Das Kreuz zeigt, dass Stinde ernst ist. Aber das
Kreuz zeigt auch, dass Gottes Liebe grofSer ist als unsere Fihigkeit wegzulaufen. Jesus starb nicht fiir bearbeitete

Versionen von uns. Er kam, um wirkliche Menschen zu retten.

Wenn du das verstehst, ist Gottes Gegenwart nicht mehr nur ein Ort der Angst, sondern wird zu dem Ort, an

dem die Wahrheit endlich atmen kann.

@ Zentrale Wahrheit

Gott entdeckt deinen Kampf nicht erst und entscheidet dann, ob Er dich noch lieben wird. Er kennt bereits die ganze
Wahrheit und ruft dich in Christus weiterhin zu sich.

4 Raum fiir die Reise

Erginze ehrlich:

Wenn ich daran denke, dass Gott meinen Kampf sieht, fithle ich ...
Wovor ich Angst habe, was Gott tiber mich denken konnte, ist ...

Die Wahrheit tiber Gottes Charakter, an die ich mich erinnern muss, ist ...

4 Aufgabe 5 - Bete ungefiltert
Sprich heute fiinf Minuten mit Gott, ohne schone Sitze zu formulieren. Sage die Wahrheit. Beginne so:
»Herr, wenn ich ehrlich bin, geschieht in mir gerade Folgendes ...

Bleibe danach eine Minute still und nimm diese Erinnerung an: Christus ist genug.

¢ Kurzes Gebet

Jesus, bilf mir zu glauben, dass ich mich Dir in Wabrbeit nabern kann. Ich mochte nicht vom Schein leben. Ich mochte
lernen, als jemand zu geben, der erkannt, vergeben und durch Gnade verwandelt wird. In Deinem Namen, Amen.
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6. SOS-Kit

Was tun, wenn Verlangen, Angst oder Traurigkeit stark werden

Es gibt Momente, in denen der Kampf zu grofd erscheint. Das Verlangen wird stark. Die Angst beschleunigt
alles. Die Traurigkeit lastet schwer. Die Wut wird heif. Die Einsamkeit schreit. In solchen Momenten kannst
du vielleicht nicht dein ganzes Leben l6sen, aber du kannst lernen, die nichsten zehn Minuten mit Weisheit

zu durchqueren.

Ein SOS-Kit ist keine Zauberformel. Es ist eine einfache Liste vorher gewihlter Handlungen fir Momente, in
denen du dich nicht nur auf Willenskraft verlassen méchtest. Wenn wir sehr verletzlich sind, ist es schwerer,

alles erst im Moment entscheiden zu miissen. Deshalb bereiten sich weise Menschen vor dem Sturm vor.

Das Ziel des SOS-Kits ist, Raum zwischen Impuls und Entscheidung zu schaffen. Manchmal ist dieser Raum
klein. Doch genau dort kannst du atmen, beten, den Raum verlassen, eine Nachricht senden, Wasser trinken,

gehen, einen Bildschirm ausschalten, einen Psalm lesen oder eine sichere Person suchen.

Du musst heute nicht alle Jahre deines Lebens bewiltigen. In vielen Momenten musst du nur den nichsten

treuen Schritt wihlen.

¢ Die 10-Minuten-Regel
Wenn der Drang stark wird, sage: ,Ich werde 10 Minuten warten, bevor ich diesem Impuls gehorche.“ Tue in dieser
Zeit etwas Konkretes: Atme, verlasse den Raum, bete, trinke Wasser, gehe ein Stiick oder sprich mit einer sicheren

Person.

4 Stelle dein SOS-Kit zusammen

Wenn der Kampf stark wird, werde ich:

1
2
3.
4
S

Eine Person, der ich schreiben kann, ist:

Ein Bibelvers, an den ich mich erinnern mdochte, ist:

+ Offline-Herausforderung

Wihle einen Abend in dieser Woche, an dem du 60 Minuten ohne Bildschirm bleibst.

Nutze diese Zeit zum Gehen, Reden, Schreiben, Beten, Zeichnen, Musizieren, Lesen oder Ausruhen.
Schreibe danach: Was habe ich gefiihlt, als ich aufgehért habe, in Ablenkung zu fliechen?
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¢ Kurzes Gebet

Gott, wenn der Sturm kommit, erinnere mich daran, dass der Drang nicht mein Herr ist. Gib mir einen Ausweg, eine
weise Reaktion und Mut, um Hilfe zu bitten. Im Namen Jesu, Amen.
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7. Der niachste Schritt

Freiheit ist kein Moment; sie ist ein Weg

Dieses Heft wurde nicht geschaffen, damit du fiir ein paar Minuten etwas empfindest und danach allein in
denselben Kreislauf zurtickkehrst. Es wurde geschaffen, um eine Ttr zu 6ffnen. Vielleicht hast du auf diesen
Seiten erkannt, dass dein Kampf einen Namen hat. Vielleicht hast du Ausloser entdecke. Vielleicht hast du

verstanden, dass Scham versucht, dich isoliert zu halten. Vielleicht hast du erkannt, dass du Hilfe brauchst.

Der nichste Schritt muss nicht grofd sein. Es kann ein Gesprich sein. Ein ehrliches Gebet. Die Entscheidung,
Beratung zu suchen. Eine Verinderung im Umgang mit dem Handy. Ein Bekenntnis gegentiber einer sicheren

Person. Die Bitte um professionelle Hilfe. Die Entscheidung, die Reise fortzusetzen.

Christliche Freiheit bedeutet nicht nur, etwas nicht mehr zu tun. Sie bedeutet, in Christus eine neue
Geschichte leben zu lernen. Eine Geschichte, in der die Gnade die Wahrheit nicht versteckt und die Wahrheit
die Hoffnung nicht zerstort.

¢ Wihle eine sichere Person

Eine sichere Person benutzt dein Bekenntnis nicht als Waffe, demiitigt dich nicht, verbreitet deine Geschichte nicht
und verharmlost deinen Schmerz nicht. Sie hort ernsthaft zu, weist auf Christus hin, hilft dir Verantwortung zu
tibernehmen und ermutigt dich, wenn nétig angemessene Hilfe zu suchen.

4 Schwieriges Gesprich
Schreibe eine einfache Nachricht, die du einer sicheren Person senden konntest:

»Hallo, ich muss tiber etwas Wichtiges sprechen. Es fillt mir nicht leicht, aber ich méchte nicht weiter allein kimpfen.
Hittest du Zeit, mir zuzuhdren und mit mir zu beten?“

4+ Aufgabe 7 - Mein wirklicher nichster Schritt

Der nichste Schritt, den ich gehen muss, ist:

0O mit einer sicheren Person sprechen

0O pastorale Hilfe suchen

O professionelle Hilfe suchen

O eine riskante Gewohnheit oder Routine verindern

O einen tiefergehenden Wiederherstellungsplan beginnen
O mit dem Arbeitsbuch Frei zu Leben weitermachen

Meine Verpflichtung fiir diese Woche ist:
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¢ Kurzes Gebet

Herr Jesus, ich michte meinen Kampf nicht nur besser verbergen. Ich maochte in Freibeit geben. Zeige mir den néchsten
Schritt und gib mir Mut, Deiner Stimme zu gehorchen. In Deinem Namen, Amen.
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¢ 7-Tage-Praxis: Wenn niemand sieht

Ube eine Woche lang jeden Tag eine kleine Handlung der Wahrheit. Mache daraus keine Leistung. Nutze sie

als einfachen Weg, aus der Isolation herauszukommen und dein Herz wieder Gott zuzuwenden.
Tag 1 - Benennen: Schreibe: ,,Mein unsichtbarer Kampf heute ist ...“

Tag 2 - Beobachten: Notiere einen Auslser, der den Kampf stirker gemacht hat.

Tag 3 - Ungefiltert beten: Sprich fiinf Minuten mit Gott, ohne fertige Formulierungen.
Tag 4 - Unterbrechen: Nutze die 10-Minuten-Regel, wenn ein Impuls stark wird.

Tag 5 - Abschalten: Bleibe 60 Minuten ohne Bildschirm und beobachte deine Seele.
Tag 6 - Teilen: Sage einer sicheren Person eine kleine Wahrheit.

Tag 7 - Weitergehen: Wiihle den nichsten Schritt der Begleitung und Wiederherstellung.

4 Mein Gebet am Ende der 7 Tage

Herr, danke, dass mein Kampf vor Dir nicht verborgen bleiben muss. Fiihre mich in der Wahrbeit, befreie mich von
Scham, stelle sichere Menschen an meine Seite und lebre mich, in Freibeit zu geben. Lass meine Geschichte in Christus
wiederhergestellt werden. Im Namen Jesu, Amen.
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SCHLUSS — WENN DER KAMPF AUS DER DUNKELHEIT KOMMT

Hoffnung bedeutet nicht, ein Mensch obne Geschichte zu sein; Hoffnung bedeutet zu entdecken, dass

Christus die ganze Geschichte erlosen kann.

Vielleicht hat niemand das Ausmaf$ deines Kampfes gesehen. Vielleicht hast du so gut zu verbergen gelernt,
dass du sogar begonnen hast zu glauben, Schweigen sei die einzige Art zu tiberleben. Doch nach dieser Reise

gibt es eine Wahrheit, die bleiben soll: Was verborgen war, muss dein Leben nicht weiter beherrschen.

Im Gleichnis vom Sohn, der nach Hause zuriickkehrte, sagt Jesus, dass der Vater ihn sah, als er noch weit
entfernt war. Vor der vollstindigen Rede, bevor alles wiedergutgemacht war, bevor der Sohn irgendeine
Verinderung beweisen konnte, sah der Vater ihn und lief ihm entgegen. Das machte die Wahrheit iiber das
Geschehene nicht ungeschehen. Aber es zeigte, dass Umkehr nicht vor einer geschlossenen Tiir endet. Es gibt

einen Vater, der den zuriickkehrenden Stinder empfingt.

Vielleicht ist dein nichster Schritt klein: Einer sicheren Person die Wahrheit sagen, einen Zugang abschalten,
um Hilfe bitten, wieder beten, Begleitung annehmen, Grenzen setzen oder einfach authoren, dich selbst mit
dem Namen deines Kampfes zu bezeichnen. Klein bedeutet nicht unbedeutend. Im geistlichen Leben

beginnen viele grofSe Neuanfinge mit einer einfachen Entscheidung, die im Licht getroffen wird.

Du musst keine makellose Version deiner selbst erschaffen, damit Gott anfangen kann zu wirken. Das
Evangelium beginnt genau dort, wo unsere bearbeiteten Versionen enden. Christus starb nicht fiir die Person,
die du darstellen kannst; Er starb fiir dich. Und Er ist auferstanden, damit deine Geschichte nicht an das

gebunden bleiben muss, was war, was man dir angetan hat oder was du getan hast.

Wiederherstellung 16scht Personlichkeit, Geschichte oder Sensibilitit nicht aus. Sie erldst sie. In Christus kann
das, was einst zum Verbergen benutzt wurde, zu einem Werkzeug der Wahrheit werden. Sensibilitit kann zu
Mitgeftihl reifen. Stirke kann zu Schutz werden. Intelligenz kann zu Weisheit werden. Die Fihigkeit,
Menschen wahrzunehmen, kann zu Dienst werden. Die Erfahrung von Schmerz kann Barmbherzigkeit
hervorbringen. Gott méchte dich nicht nur von etwas befreien; Er mochte in dir einen Menschen formen, der

Jesus immer dhnlicher wird.

Beende dieses Heft deshalb nicht nur mit dem Satz: ,,Ich habe einen Kampf.“ Beende es mit: ,Mein Kampf
wurde gesehen; ich kann aus dem Versteck kommen; es gibt Gnade ftir heute und es gibt einen nichsten
Schritt.“ Deine Geschichte wird noch geschrieben. Und in den Hinden Christi kénnen selbst Kapitel, die nur
wie Scham aussahen, zu Orten der Wahrheit, des Mitgeftihls, der Reife und des Zeugnisses werden.

ABSCHLIESSENDE WAHRHEIT

Du bist fiir Gott nicht unsichtbar. Deine schlimmste Nacht definiert dich nicht. Du musst nicht allein
geben. In Christus kann Wabrbeit der Gnade begegnen, Scham ihre Macht verlieren und der néchste

Schritt zum Anfang einer neuen Geschichte werden.
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ABSCHLIESSENDES GEBET — HERR, SIEH MICH UND FUHRE
MICH INS LICHT

Herr Jesus, bier bin ich. Nicht die Version, die ich den Menschen zeige, nicht die automatische Antwort, die sagt,
alles sei gut, nicht das Bild, das ich zu schiitzen gelernt habe. Ich stebe vor Dir, wie ich wirklich bin - mit Glauben
und Angst, mit dem Wunsch nach Verinderung und mit Schwéchen, mit Fragen, Wunden, Evinnerungen,

Versuchungen und Bereichen, die noch Dein Licht brauchen.

Danke, dass Dich nichts in mir iiberrascht. Du kanntest mich, bevor ich lernte, mich zu verstecken. Du sabst
meine Trinen, bevor jemand sie bemerkte, kanntest meine Stiirze, bevor ich den Mut fand, sie zu bekennen, und
bliebst nabe, selbst als ich Schweigen als Verlassenbeit deutete. Lebre mein Herz, darin zu ruben, dass von Dir

erkannt zu sein kein Urteil der Ablebnung ist, sondern eine Einladung zur Gnade.

Fiihre mich aus den Verstecken heraus, die ich gebaut habe. Wo Siinde ist, schenke echte Umkebr. Wo eine
Wunde ist, bringe Fiirsorge und Heilung. Wo Scham ist, lass das Kreuz lauter sprechen. Wo Angst ist, stelle
meine FiifSe fest in die Gegenwart. Wo Zwang ist, lehre mich, Ausloser zu erkennen, Hilfe zu suchen und Wege

der Freiheit zu wiblen. Wo Einsamkeit ist, stelle sichere Menschen an meine Seite.

Gib mir Demut, den Glanben nicht in Isolation zu verwandeln. Gib mir Mut, Hilfe zu suchen, wenn ich sie
brauche. Gib mir Weisheit, Tiiren zu schliefSen, die meinen Kampf nihbren, und Ausdauer, newe Wege zu bauen,
auch wenn Verdnderung langsam ist. Ich mochte nicht nur fiir ein paar Minuten Erleichterung spiiren; ich

maochte lernen, mit Dir in Wabrbeit zu geben.

Und Herr, erlose auch das Schone in mir. Lass nicht zu, dass Scham die Gaben zerstort, die Du selbst in mein
Leben gelegt hast. Reinige meine Stirke, meine Sensibilitit, meine Intelligenz, meine Kreativitit, meine
Fihigkeit zu lieben und meine Trdume. Lass meine Personlichkeit nicht von Angst, Schein oder dem Bediirfnis

zu tiberleben beberrscht werden, sondern unter Deiner Gnade reifen, bis sie den Charakter Christi widerspiegelt.

Wenn ich falle, rufe mich zuriick. Wenn ich miide werde, trage mich. Wenn ich Angst babe, erinnere mich
daran, dass Du schon gegenwdirtig bist. Wenn ich denke, niemand sieht, erinnere mich daran, dass Deine Augen
meine Geschichte nie aus dem Blick verloren haben. Und wenn ich nicht weifs, wie ich weitermachen soll, zeige

mir nur den néchsten treuen Schritt.

Ich gebe Dir, was niemand sieht. Ich gebe Dir meine Geschichte, meinen Korper, meine Gedanken, meine
Entscheidungen und meine Zukunft. Mache aus mir nicht jemanden, der besser zu verbergen gelernt hat,
sondern jemanden, der gelernt bat, im Licht zu leben. Lass mich eines Tages zuriickblicken und erkennen, dass
der Ort, an dem ich am meisten fiirchtete, erkannt zu werden, gerade der Ort wurde, an dem ich Deine Gnade
am tiefsten fand.

Im Namen Jesu, Amen.

Du musst nicht allein geben. Bleibe im Licht - einen Schritt nach dem anderen.
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& Abschliefdende Botschaft

Du musst nicht warten, bis es dir vollkommen gut geht, um loszugehen. Die Reise beginnt dort, wo Wahrheit auf Gnade
trifft. Und in Christus gibt es immer einen nichsten Schritt.
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¢ Setze die Reise fort: Frei zu Leben

Dieses kostenlose Heft ist eine Eingangstiir. Wenn etwas hier deinem Kampf einen Namen gegeben hat, lass
die Entdeckung nicht nur zu einem weiteren Augenblick werden, der voriibergeht. Geh weiter. Tiefe

Wiederherstellung wichst, wenn Wahrheit, Praxis, Begleitung, Jiingerschaft und Gnade zusammengehen.

Deshalb hat das Projekt Free Angels das Arbeitsbuch Frei zu Leben - Ein Weg der Wiederherstellung fiir echte
junge Menschen vorbereitet. Es wurde fiir junge Menschen und auch fir Erwachsene geschaffen, die ihre
Kimpfe biblisch, emotional und praktisch verstehen mochten - ohne Verdammnis und ohne

Oberflichlichkeit.

¢ Im Arbeitsbuch Frei zu Leben findest du

* Vollstindige Wege der Wiederherstellung.

* Geschichten echter junger Menschen, die helfen, sich wiederzuerkennen.

* Einfache Erklirungen zu Emotionen, Gehirn, Gewohnheiten, Impulsen und Scham.
* Die Bibel auf das wirkliche Leben angewandt.

* Praktische wochentliche Aufgaben.

* Offline-Herausforderungen.

* Weg-Riume zum Schreiben, Zeichnen und Nachdenken.

* Schwierige Gespriche, um den Dialog mit sicheren Menschen zu beginnen.

* Ehrliche Gebete fiir Zeiten des Kampfes.

* Wege zur Fortsetzung, damit du nicht allein gehen musst.

Wenn dieses Heft etwas Wichtiges beriihrt hat, konnte der nichste Schritt sein, mit einem umfassenderen
Material weiterzugehen. Nicht um zu beweisen, dass du stark bist, sondern um zu lernen, mit Christus in

Wahrheit, Gnade und Verantwortung zu gehen.

¢ Weitere Wege von Free Angels

Neben Frei zu Leben entwickelt das Projekt auch Materialien wie Jenseits der Masken, Personlichkeits-Arbeitshefte,
Leitfiden fiir Eltern und Mentoren sowie Ressourcen zu Befreiung, Jiingerschaft und Wiederherstellung. Jedes
Material hat eine eigene Aufgabe, doch alle weisen auf dasselbe Zentrum: Christus, der wirkliche Menschen

wiederherstellt.
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¢ Kontakt und Fortsetzung

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Website: freeangelsinternational.org
WhatsApp: +44 7731 785774

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

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

W [REE
ANGELS

Befreien * Jiingerschaft » Bilden » Wiederherstellen ® Dien
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ENTDECKE, WIE DIE GNADE GOTTES
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