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Denn Gott hat uns nicht einen Geist der Furcht gegeben,
sondern einen Geist der Kraft, der Liebe und der Besonnenbeit.
2. Timotheus 1,7; NLB
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Frirchte dich nicht, denn ich bin bei dir. Sieh dich
nicht angstlich nach Hilfe um, denn ich bin dein Gott:
Meine Entscheidung fur dich steht fest, ich helfe dir.

Jesaja 41,10



% Das Tagebuch von Kathi ist voller Ideen und Geschichten. Wenn sie schreibt, sprudelt es nur
so aus ihr heraus. Sie liebt es, kreativ zu sein und loszulassen. Sie tankt so viel Energie dabei und
fithlt sich Gott so nah. Manchmal stellt sie sich vor, sie wiirde ihre Gedanken mit anderen teilen
und alle wiirden davon beriihrt sein. Doch nein, das geht nicht. Das wiirde sie sich nie trauen. Selbst
ihren Freundinnen aus der Schule hat sie ihre Ideen noch nie gezeigt. Was wiirden die wohl denken?
Wenn Kathi mit ihnen zusammen ist, ist sie irgendwie ganz anders. Manchmal erkennt sie sich

selbst kaum wieder. Aber sie will um jeden Preis dazugehéren. Allein zu sein wire das Schlimmste.

@ Pia ist eine wunderbare Mama. Sie liebt ihre Kinder. Sie ist fiirsorglich und unternehmungs-
lustig. Sie kann Gottes Vaterherz und seine Freude spiiren, wenn sie mit ihnen Zeit verbringt. Und
doch zweifelt sie immer wieder an sich selbst: ,Bin ich eine gute Mutter? Musste ich nicht mehr fiir
meine Familie tun? Und fiir meine Freunde? Und fiir meinen Job? Und Gott erst — als gute Christin
musste ich doch ...“ Stindig spiirt sie Erwartungsdruck und die Angst, nicht zu gentigen. Sie ver-
gleicht sich mit den Frauen, die sie kennt, und denen sie auf Instagram folgt. Warum sieht das bei
denen so einfach aus? Ihr eigenes Leben fiihlt sich dagegen so grau und normal und trotzdem so an-
strengend an. Sie fiihlt sich getrieben, gefangen im Hamsterrad ihrer eigenen Anspriiche. Manchmal

wiirde sie sich am liebsten die Decke tiber den Kopf ziehen.

Eigentlich liebt Melli ihren Job und sie ist auch richtig gut darin. Die Tiiren haben sich schnell

fur sie gedffnet und sie hat immer mehr Verantwortung bekommen, denn man kann sich einfach
hundertprozentig auf sie verlassen. Melli denkt immer an alles. Nicht nur im Job, auch in ihrem
Privatleben. Sie muss einfach alles im Griff haben, sich in alle Richtungen absichern, sonst macht sie
das nervos. Manchmal dreht ihr Kopf fast durch. Es gibt so vieles, worliber man sich Sorgen machen
muss. Man hort so viel aus den Medien ... Manchmal sehnt sich Melli nach mehr Leichtigkeit und
Lebenstreude. Ihre Kollegen halten Melli fiir stark und unabhingig. Dabei fuhlt sie sich oft ziemlich
einsam. Sie sehnt sich sehr nach Nihe und Freundschaft. Doch es dauert lange, bis Melli jemanden

wirklich nah an sich heranlassen kann. Man weif} ja nie, wem man trauen kann.

@7 Bea trdumt von einem groflen Leben. Einem Abenteuerleben, das einen Unterschied fiir
Menschen macht. Sie mochte etwas tun, womit sie anderen Menschen helfen kann. Sie konnte
Liebe und praktische Hilfe weitergeben und Menschen von Jesus erzihlen, den sie so liebt und dem
sie alles zu verdanken hat. In ihren Tagtriumen fuhlt sich das verlockend an. Sie fiihlt sich dann
lebendig und mutig. Sie weif} genau, was passieren miisste, was sinnvoll und Erfolg versprechend
wire. Doch wenn es darum geht, eine Entscheidung zu treffen und einfach mal loszugehen, fillt eine
lihmende Schwere auf sie. Das ist alles zu riskant. Ihr Kopf erinnert sie an alles, was schiefgehen

kénnte. Und wo sollen eigentlich die Finanzen herkommen? Nein, sie wird nicht die Pferde scheu



machen. Sie wird lieber bleiben, wo sie ist. Wer ist sie denn schon, dass sie so etwas Grofartiges er-

leben konnte?

=2

Kennst du solche Gedanken und Gefiihle? Die Sehnsucht nach einem groflen Leben? Nach einem
Leben in Freiheit und Stirke, voller Abenteuer und Lebensfreude, voller Leichtigkeit und Mut? Ein
Leben, in dem du so richtig du selbst sein kannst? Ohne dich stindig zu vergleichen oder an dir zu
zweifeln? Ein Leben, in dem du spiirst, dass du genau dafiir geschaffen wurdest? Ein Leben, in dem

du Gottes Schonheit entdeckst und frei und sorglos seine Liebe und Kraft erlebst?

Und kennst du diese anderen Gefiihle? Diese dunkle Wolke, die sich immer wieder vor die Sonne
schieben will? Diese Mauer, die dich einengt? Diese nervige kleine Stimme, die dir einreden will,

dass du niemals das Leben finden wirst, nach dem du dich sehnst?

Ich kenne das. Ich habe eine grofle Sehnsucht in mir nach einem Leben in Fiille und Freiheit. Ich
mochte ein grofles, mutiges Leben fiihren. Ein Leben voller Bestimmung und Vision. Voller Leich-
tigkeit und Freude. Nah an Gottes Herzen, voll von seinen Wundern und seiner Kraft. Teilweise
lebe ich es bereits. Ich bin schon manches Risiko eingegangen und habe Abenteuer mit Gott erlebt.
Ich habe mich auf den Weg gemacht, um dieses Leben zu finden. Doch die dunklen Wolken kenne
ich auch. Die norgelnden Gedanken und entmutigenden Stimmen in mir: ,Was werden die Leute
denken?* Und: ,Was ist, wenn alles schiefgeht? Ich kenne die Fragen und die Zweifel, die Sorgen

und das Getriebensein.

Und ich kenne viele Frauen, die so viel Potenzial in sich tragen. So viel Schénheit und Kraft. Frauen,
die berufen sind, wirklich etwas zu bewegen in ihrem Umfeld, in ihren Familien, in Freundeskreisen
und weit dartiber hinaus. Und doch hére ich immer wieder von eben diesem Kampf. Dem Kampf

mit den Selbstzweifeln, mit der Entmutigung, mit der Angst.

Dieses Buch ist fiir uns. Fiir uns, die wir triumen und hoffen und glauben, dass es mehr gibt. Fiir uns,

die wir kimpfen gegen Angst und Unsicherheit.



In der Bibel gibt es einen wundervollen Vers, der mich einfach nicht mehr loslisst. Er ist wie ein

Lockruf, wie eine Einladung zu einem Leben in Freiheit.

Denn Gott hat uns nicht einen Geist der Furcht gegeben, sondern einen Geist der
Kraft, der Liebe und der Besonnenheit. — 2. Timotheus 1,7; NLB

Dieser Vers stammt aus einem Brief, den der Apostel Paulus an Timotheus schrieb. Die beiden
kannten sich sehr gut und waren bereits gemeinsam auf Missionsreise gewesen. Timotheus war jung
und berufen, Gott zu dienen. Er fiihrte Menschen zu Jesus und war als Lehrer und Leiter in der

Gemeinde aktiv. Er lebte in seiner Bestimmung. Er lebte ein grofles Leben.

Doch offensichtlich war das nicht immer nur easy fiir ihn. Obwohl er ein Leiter war, hatte er mit
Unsicherheit und Angst zu kimpfen. Nebenbei: Ist es nicht ermutigend, dass die Bibel nicht voller
Geschichten von unfehlbaren Superhelden ist, sondern von ganz normalen Menschen erzihlt, Men-

schen wie du und ich?!

Paulus war Mentor und geistlicher Vater fir Timotheus.” Voller Liebe ermutigte er seinen Schiitz-
ling, den Auftrag ohne Scheu und ohne Angst zu leben. Er rief ihm zu, sich nicht vor élteren Chris-
ten zu verstecken oder sich von ihnen verunsichern zu lassen: ,Niemand hat das Recht, auf dich
herabzusehen, nur weil du noch jung bist“ (1. Timotheus 4,12). Er erinnerte Timotheus daran, dass
Gott ihm alles gegeben hatte, was er brauchte, um seinen Auftrag zu erfiillen (2. Timotheus 1,6).
Paulus hatte ihm die Hinde aufgelegt, ihn gesegnet und ausgesandt. Gott hatte Timotheus seinen
Heiligen Geist und tbernatiirliche Gaben geschenkt, die er nun auch nutzen sollte. Ohne sich zu
schimen, sollte er fiur Jesus einstehen und das Werk weiterfiihren, das er und Paulus gemeinsam
begonnen hatten (2. Timotheus 1,8). Paulus rief ihm zu: ,In dir ist ein Feuer! Pass darauf auf! Lass
es durch nichts erstickt werden! Lass es lodern und fache es immer wieder neu an. Lebe furchtlos,

wozu du berufen bist!“

—  Auch du bist berufen! Auch du hast einen Auftrag von Gott bekommen, den du leben darfst und

sollst. Niemand und nichts soll das Recht haben, dich zu verunsichern!

Dieses Buch kann so ein Ermutigungsbrief an dich sein. Wie Paulus Timotheus ermutigt hat, moch-
te ich dich daran erinnern, wer du bist, was in dir steckt und vor allem, wer an deiner Seite ist. Diese

Ermutigung ist mehr als ein nettes Schulterklopfen. Viel mehr als ein ,Hey, du schaffst das schon®.
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Ich méchte dich anspornen, deiner Unsicherheit und Angst direkt in die Augen zu schauen und zu

lernen, woher sie kommen und was du ihnen entgegensetzen kannst.

Gott verspricht uns kein Leben ohne Angst, denn Angst gehdrt zu unserer menschlichen Reise
dazu. Tatsichlich ist sie eine Emotion, die Gott geschaffen hat und die, wie wir noch sehen werden,
sogar ihre Berechtigung hat. Doch Gott verspricht uns ein Leben in Freiheit. Ein Leben, bei dem
Angst uns nicht leitet oder kleinhilt. Furchtlos zu werden bedeutet nicht, fiir immer alle Furcht los-

zuwerden. Es bedeutet vielmehr, trotz Furcht loszugehen - mutig in Richtung deiner Bestimmung.

Gottes Idee fiir dein Leben ist nicht, dass du in Unsicherheit und Angst gefangen bleibst. Er setzt
der Angst den Geist der Kraft, Liebe und Besonnenheit entgegen, mit dem er dein Herz erfiillen
und verdndern moéchte. Ich lade dich ein: Lass uns gemeinsam herausfinden, wer dieser Geist der
Kraft, Liebe und Besonnenheit ist, und wie wir ein grofles Leben jenseits unserer Angst und Un-

sicherheit leben konnen.

In meiner Erinnerung war ich eigentlich schon frith ein recht mutiges Midchen. ,Naiv* nannte
mein Bruder mich manchmal. Ich tat, was mir Spafl machte und was vor meiner Nase lag. Einfach
drauflos, ohne viel nachzudenken. In jungen Jahren griindete ich mit meinen Kusinen zusammen
eine Band. Wir gaben Konzerte, schrieben Songs und produzierten sie. Es war uns egal, ob der Text
mal zu ,,denglisch® oder die Melodie zu vorhersehbar war. Wir haben einfach mal gemacht und die

Reise sehr genossen.

Schon frith habe ich gespiirt, dass Gott einen Plan fiir mein Leben hat und ich wollte ihm dienen und
ihn besser kennenlernen. Deshalb wollte ich nach dem Abi gerne eine Bibelschule besuchen. Doch
auch der Musik wollte ich mehr Raum geben. Kurzerhand gab ich beides in eine Suchmaschine ein
und landete auf der Website des Leadership Colleges der Hillsong Church in Australien. Auf der Start-
seite stand riesengroft mein damaliger Lieblingsbibelvers, was ich als Zeichen Gottes verstand. Also
bin ich ans andere Ende der Welt geflogen - furchtlos, ohne genau zu wissen, worauf ich mich einlief3.
Ohne Angst vor den australischen Spinnen und ohne einen genauen Plan, wie ich meine Zeit dort

eigentlich finanzieren wollte. Ich habe einfach vertraut, dass Gott fiir mich sorgen wird.

Wieder zuriick in Deutschland habe ich meinen ersten Freund — der mich wundervoll roman-
tisch erobert hat — sehr jung geheiratet, ohne Angst davor, die falsche Entscheidung zu tref-
fen. Und ich wiirde es sofort wieder tun. Mit meinem Mann zusammen habe ich eine Kirche

gegriindet, ohne finanzielle Absicherung und ohne alle Strategien und Pline vorher klar zu haben.
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Furchtlos. Und naiv. Klar, auch damals kannte ich Selbstzweifel und Unsicherheiten. Immer wieder
erlebte ich dunkle Wolken und Krisen. Aber sie hielten mich selten davon ab, das zu tun, was auf

meinem Herzen lag und was ich als Auftrag Gottes sah.

Im Jahr 2019 legte Gott meinem Mann und mir aufs Herz, iber unserer Kirche das Wort fearless als
Jahresmotto zu schreiben: furchtlos. Einfach so, es war einfach ein Flistern in unseren Herzen. Wir
spirten, dass es wichtig war, die Kirche vorzubereiten, furchtlos zu werden. Gemeinsam mit einer
jungen Psychologin erarbeitete ich ein Kleingruppenmaterial fiir die Frauen unserer Kirche, das nun
als Grundlage fiir dieses Buch dient. Das Ziel war und ist: Frauen ermutigen, sich ihren Unsicher-

heiten und Angsten zu stellen und furchtlos ihre Bestimmung zu leben.

Niemals hitten wir gedacht, wie relevant dieses Motto als Vorbereitung fiir das sein wiirde, was im
Jahr 2020 die Welt erschiitterte, als Gott einer globalen Pandemie gestattete, unser aller Welten auf
den Kopf zu stellen und unsere Herzen durchzuschitteln. Und niemals hitte ich gedacht, dass diese

Krise auch mich selbst so durchschiitteln wiirde.

Ich hatte keine Angst vor dem Virus, das sich tiberall ausbreitete. Ich hatte keine Angst davor, dass
ich oder meine Lieben sich anstecken wiirden. Ich hatte auch keine Angst vor den wirtschaftlichen
Folgen. Natiirlich machte ich mir Gedanken und wir mussten einige wichtige Entscheidungen ge-
rade auch in Bezug auf die Kirche treffen. Doch in mir machte sich plotzlich eine nie geahnte Un-
sicherheit breit. Wie eine dicke, dunkle Wolke schob sie sich vor mein sonst so sonniges Gemiit. Ich
fithlte mich entmutigt und klein, von allen Seiten beschossen. Anstrengende Gespriche und Kritik
nahmen mich mehr mit, als ich es fiir moglich gehalten hitte. Die Arbeit in unserer Kirche, die ich
sonst so sehr liebte, kam mir plotzlich mihsam vor. Homeschooling, tausend Verinderungen, ge-
platzte Ideen und Pline, Frust auf allen Seiten. Negative Gedanken bauschten sich immer hoher auf

und raubten mir den Schlaf.

»Wo ist meine frohliche Frau geblieben?, fragte mich mein Mann eines Tages. Ja, was war los mit mir?
Entmutigung hatte mich gefangen genommen. Am eigenen Herzen konnte ich nun durchbuchsta-

bieren, was es bedeutet, den Weg durch Unsicherheit und Angst hin zur Furchtlosigkeit zu finden.

=2

In Krisen werden Dinge ans Tageslicht befordert, die sich auch vorher schon in unseren Herzen
befanden: negative Glaubenssitze, Selbstzweifel, Glaubenszweifel, Unsicherheiten, Angste, Sorgen,

Stichte. Viele Menschen sahen sich in dieser Krise mit Gefithlen und Gedanken konfrontiert, von



denen sie gar nicht wussten, dass sie in ihnen schlummerten. Die Pandemie stiirzte so manchen in
ungeahnte Abgriinde der Unsicherheit und Angst. Und wer weif, wie diese Zeit unsere Welt und

die heranwachsende Generation noch prigen wird.

Ich glaube heute, dass Gott die Krise in meinem Leben erlaubte,
damit ich neu lernen konnte, wie der Geist der Kraft, Liebe und

. . . . . . Furchtlosigkeit ist
Besonnenheit arbeitet. Damit ich mich mit einem weichen Herz

krisensicher und tragt

gemeinsam mit euch auf den Weg in Richtung Freiheit begebe. ) =
uns durch die Stirme

Denn auch wenn kindliches Vertrauen eine wundervolle Eigen-

unseres Lebens.

schaft ist, von der wir viel lernen kdnnen, ist Furchtlosigkeit doch

weit mehr als Naivitdt. Furchtlosigkeit ist krisensicher und trigt

auch durch die Stiirme unseres Lebens.

Gott hat dieses Buch in meinem Leben bereits gebraucht, um mir viel Gber mein eigenes Herz und
meine Prigung zu offenbaren. Dinge, tiber die ich sonst vielleicht einfach hinweggegangen wire, mit

denen auseinanderzusetzen ich mich nicht getraut hitte.

Deshalb ist es eine grofie Ehre fiir mich, das, was als Flistern Gottes begonnen hat, als Kleingrup-
penmaterial unserer Kirche entwickelt wurde und als Schleifstein mein eigenes Herz auf den Kopf
gestellt hat, dir hier zur Verfiigung zu stellen. Ich hofte und bete, dass Gott es auch in deinem Leben

gebrauchen wird, um dir Freiheit zu schenken.

Nach der Bibel sind wir Menschen Wesen aus Korper, Seele und Geist (1. Thessalonicher 5,23). Al-
les, was uns beeinflusst, beeinflusst uns als Ganzes. Wir spiiren Angst und Unsicherheit in unserem
Korper, unsere Seele schreit nach Frieden und auch unser Geist sehnt sich nach Freiheit. Und das
alles gleichzeitig. Es macht keinen Sinn zu sagen: ,Meine Angst und Unsicherheit ist nur kérperlich
oder nur seelisch oder nur geistlich“ und nur an einem dieser drei Bereiche ,herumzudoktern®. Wir

mussen der Angst ganzheitlich begegnen.

KORPER Angst kann kérperliche Ursachen haben und wird deinen Kérper beeintrichtigen.
Korperliche Mafinahmen wie das Achten auf deine Gesundheit, ausgewogene Ernihrung,
Bewegung, frische Luft, Entspannung oder auch Medikamente kénnen dir helfen. In diesem
Buch bertihre ich den Bereich ,Korper nur am Rand. Gute Ratgeber dazu von hervorragen-

den Experten gibt es viele.
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SEELE Angst und Unsicherheit wird auch seelische Ursachen haben und muss auf dieser
Ebene verstanden und tiberwunden werden. Die Bibel versteht die Seele oder auch das Herz
als Sitz der Gefiihle, der Gedanken und des Willens. Sie ist der Motor deines Lebens. Sie
beherbergt all deine Erinnerungen und Prigungen. All das, was du tber dich selbst und
das Leben glaubst, deine Werte, Sehnstichte, Wiinsche, deinen Antrieb. In der Fachsprache
nennt man diesen Teil von uns auch die Psyche. Um unsere Psyche besser zu verstehen, hat
die Psychologie groflartige Dienste erwiesen. Sie liefert wichtige und sinnvolle Erkennt-
nisse, die dem Glauben nicht widersprechen, sondern uns helfen kénnen, uns als Menschen
besser zu verstehen. Im Entstehungsprozess dieses Buches habe ich eng mit der Psychologin
Kimberly Meyer zusammengearbeitet. Sie hat viele wichtige Hintergrundinformationen,
Tools und Modelle aus der Psychologie beigesteuert und die Inhalte sehr bereichert. Auch
habe ich Rat von Psychotherapeuten und christlichen Beraterinnen eingeholt, die Menschen

mit Angst und Unsicherheit begleiten. Sie haben wichtige Impulse aus der Praxis geliefert.

GEIST ,Geist" wird in unserem deutschen Sprachgebrauch oft mit dem kognitiven Denken,
dem Verstand und Bewusstsein gleichgesetzt. Diese Bedeutung ist in der Bibel jedoch eher
der Seele oder dem Herzen zugeordnet. Wenn ich hier tGber ,Geist” spreche, dann meine ich

nicht die ,geistige“ Komponente, sondern die tibernatiirliche, ,geistliche“ Dimension.

Unser Schlisselvers aus 2. Timotheus 1,7 spricht davon, dass uns Gott keinen Geist der Furcht ge-
geben hat. Angst kann geistliche Ursachen und Auswirkungen haben. Doch Gottes Geist ist kein
Geist der Angst. Im Gegenteil: Er selbst ist mutig und frei und macht auch uns mutig und frei,
denn ,wo der Geist des Herrn ist, da ist Freiheit“ (2. Korinther 3,17). Deswegen lege ich besonderen
Wert darauf, den Heiligen Geist fiir den Weg aus Angst und Unsicherheit einzuladen. Er ist Gottes

Gegenwart in uns. Er ist das grofite Geschenk, das wir durch Jesus Christus erhalten konnen.

Verdnderungsprozesse in uns geschehen am besten dann, wenn wir sie uns klar vor Augen fithren
und sie praktisch werden lassen. Deshalb findest du regelmifig verschiedene Moglichkeiten zur

Interaktion, um das, was du liest und erkennst, festzuhalten und praktisch werden zu lassen.

DIE FURCHTLOS-UBUNGEN Am Ende von jedem Kapitel wirst du durch vier
Schritte gefiihrt. Sie heiffen SEE, REFLECT, CHOOSE und ACT. (Auf Englisch,
einfach weil es sich reimt und man es sich leicht merken kann). Es geht darum hinzu-
schauen, zu reflektieren, bewusst zu wihlen und die Entscheidung in die Tat umzusetzen.

Bei diesen kreativen Ubungen lernst du dich selbst besser kennen und durchschaust immer



mehr, welche Rolle Angst in deinem Leben spielt. Du entdeckst Gottes Alternativen fiir

dich und lernst, sie in deinem Leben anzuwenden.

Hier geht es darum, erst einmal hinzuschauen und nachzuspiiren, was gerade in

dir vorgeht, und zwar in Kérper, Seele und Geist. Um Veridnderung zu erleben

?

ist es entscheidend, dass du lernst, deinen Kérper, deine Gefiihle und Gedan-

ken wahrzunehmen. Sei dabei ehrlich und neugierig, ohne dich direkt zu be-

SEE
werten oder zu verurteilen. Lausche auch auf das Fliistern des Heiligen Geistes.
? Bei diesem Punkt wirst du durch verschiedene Ubungen gefiihrt, um dein
Herz, deine Gedanken- und Verhaltensmuster zu reflektieren.
REFLECT
% Hier geht es darum, neue Wege oder Gottes Alternative fiir dich zu erkennen,
um eine bewusste Entscheidung zu treften, die zu konkreter Verinderung fiihrt.
CHOOSE
Alles Sehen und Reflektieren niitzt wenig, wenn es nur innerlich bleibt. Beim
% letzten Schritt geht es also darum, wie du das Erkannte in deinen Alltag inte-
ACT grieren kannst.

Ich werde diese vier Schritte und ihre Bedeutung im Kapitel Hallo Besonnenheit! noch

einmal ausfiihrlicher erkliren.

VERANDERUNGEN SICHTBAR MACHEN Eine zentrale [“Jbung, die sich wie ein
roter Faden durch das ganze Buch zieht, ist das Konigskind. Angelehnt und inspiriert ist
diese [jbung an die Methode der Psychologin Stephanie Stahl aus dem Buch
Das Kind in dir muss Heimat finden. Es geht dabei vor allem darum, die un-
sichtbaren inneren Prozesse sichtbar zu machen. Das geht am leichtesten mit
Stift und Papier. Deswegen findest du im Anhang und zum Download mit
dem QR-Code eine Vorlage fiir dein Inneres Schattenkind und dein Inneres
Konigskind, die du im Laufe dieses Buches kreativ gestalten und beschriften
kannst. Das Schattenkind steht dabei fiir dein dngstliches verletztes Ich und das
Konigskind fir dein furchtloses lebendiges Ich, deine Identitit in Christus. Diese beiden
werden wir im Laufe der Zeit gemeinsam entdecken und lernen, wie wir immer mehr in

unserer neuen Identitit in Christus leben konnen.

Ich ermutige dich: Lass dich auf die Ubungen ein und erlebe Verinderung!
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Furchtlos hat als Kleingruppenmaterial angefangen und ich bin davon iiberzeugt, dass eine unglaub-
liche Kraft davon ausgeht, wenn wir uns zusammen auf den Weg begeben. Wir kénnen uns gegen-
seitig ermutigen, anfeuern, reflektieren und einander langfristigen Halt und Unterstiitzung geben.
Allein, dass du dich vor jemandem 6ffnest, wird schon stark dazu beitragen, dass Licht dein Herz

durchflutet und Angst in die Flucht geschlagen wird.

Du kannst dieses Buch und die Ubungen auch allein fiir dich bearbeiten, aber ich méchte dich
wirklich ermutigen, dir eine Freundin oder eine Gruppe von Frauen zu suchen, mit denen du dich
gemeinsam auf den Weg machen kannst. Dabeti lest ihr am besten jede fiir sich das Kapitel zu Hause
und bearbeitet auch die Ubungen in Ruhe. Wenn ihr euch trefft, sprecht ihr dann ber das, was euch

wichtig geworden ist, und betet fireinander.

Entscheide bei den Treffen selbst, wie offen und transparent du sein mochtest. Es ist deine freie
Entscheidung zu teilen, was auf deinem Herzen liegt. Immer wieder teile ich in den Kapiteln auch
eigene Herzensthemen, Angste und Unsicherheiten. Damit hoffe ich, dich dazu zu inspirieren, dich
fiir Offenheit und Verletzlichkeit zu entscheiden. Du wirst entdecken, wie viel Kraft darin liegt,
wenn wir unsere Herzen voreinander 6ffnen. Vereinbart miteinander, dass alles, was in eurer Gruppe
besprochen wird, auch in dieser Gruppe bleibt. So kann Vertrauen entstehen und es ist leichter, sich

zu offnen.

Furchtlos ist so aufgebaut, dass ihr es als Gruppe in zehn Wochen gemeinsam durcharbeiten kénnt
— ein Kapitel pro Woche. Natiirlich kannst du dir auch so viel Zeit nehmen, wie du magst. Meine
Erfahrung zeigt allerdings, dass du mehr erreichst, wenn du diese zehn Wochen zusammenhingend
fiir dich investierst. Das bedeutet nicht, dass danach alles bearbeitet und fertig ist. Das ist auch nicht
das Ziel. Vielmehr wird dir dieses Buch helfen zu entdecken, welche wunden Punkte deines Herzens
noch besondere Aufmerksamkeit brauchen. Wenn dir etwas ganz neu bewusst wird, kann es sogar
sein, dass dich das erst mal noch etwas unsicherer macht und du dich verletzlicher fuihlst als vorher.
Das ist normal und gehort zu einem inneren Heilungsprozess dazu. Hole dir Unterstiitzung durch
eine Seelsorgerin oder Therapie, wenn du merkst, dass dich ein Thema besonders aufwiihlt. Ich selbst

gehe immer wieder zu einer Seelsorgerin, um mein Herz zu sortieren.

Freiheit fiir unser Herz ist eine lebenslange Reise. Aber sie lohnt sich immer und Jesus ist dabei

immer an deiner Seite.



Furchtlos ist kein therapeutischer Ratgeber. Wenn Angst in deinem Leben eine tbergrofie Rolle
spielt, dann bist auch du herzlich eingeladen, Furchtlos erginzend zu einer Psychotherapie als geist-
lichen Ratgeber und Ermutigung auf deiner Reise in die Freiheit zu nutzen. Ja, wirklich! Ich glaube,
es gibt Freiheit fur dich! Jesus kimpft an deiner Seite! Gib nicht auf! Wenn du dranbleibst und

weitergehst, zeigt das bereits, wie mutig du bist!

Wenn du jedoch an einigen Punkten merkst, dass die Angste, die in dir hochkommen, zu viel wer-
den, dann leg das Buch zur Seite und mach etwas, was dir guttut. Nimm ein Bad oder ruf eine Freun-
din an. Furchtlos soll dir dienen und keine zusitzliche Belastung darstellen. Auflerdem empfehle ich
dir, einer vertrauten Person davon zu erzihlen, dass du dich in den nichsten Wochen etwas starker
mit dir selbst beschiftigen wirst und manchmal jemanden zum Reden brauchst. Sichere dir Unter-
stlitzung, noch bevor du sie wirklich brauchst. So hast du bereits vorab ein Auffangnetz gesponnen

und musst dich zu keinem Zeitpunkt allein fithlen.

Wenn Angst in deinem Leben lange anhilt, du scheinbar keinen klaren Grund dafiir ausmachen
kannst, sie sehr intensiv ist und dich kérperlich und geistig beeintrichtigt, solltest du dir professio-

nelle Hilfe suchen. Es gibt viele kompetente Therapeuten und Therapeutinnen, die dir sicher gerne
helfen.?

Ich bete dafiir, dass Gott dieses Buch nutzt, um dich ein Stiick weiter in die Freiheit zu fithren, die
er fiir dich vorbereitet hat. Ich bete, dass du in seiner Kraft, seiner Liebe und seiner Besonnenheit
ein festes Fundament fiir dein Herz findest, um furchtlos und voller Leidenschaft zu leben, wofiir du
geboren wurdest, und diese Welt mit der Schénheit zu bereichern, die in dir schlummert.

Und jetzt lass mich noch fiir dich beten, bevor du dich ins Abenteuer stiirzt:

Danke, mein Gott, dass du unerschiitterlich gut bist.

Danke, Vater, dass du das Beste fur uns im Sinn hast. Danke, Jesus, dass durch dich
Freiheit fir uns moglich ist. Danke, Heiliger Geist, dass du uns begleitest auf unse-
rem Weg. Ich segne jede Frau, die sich auf diese Reise begibt: Nimm ihr Herz in dei-
ne Hand! Lass Wahrheit ihre Gedanken erfiillen! Vertreibe Unsicherheit und Angst!
Hilf ihr, Kraft, Liebe und Besonnenheit zu ergreifen und in deiner Freiheit zu leben!

Amen.
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Nachdem du dieses Vorwort gelesen hast, schreibe alles auf, was gerade in dir vor sich geht. Was
nimmst du in deinem Ko6rper wahr? Was fithlst du? Was denkst du? Bleibe dabei neugierig und
offen, ohne dich zu bewerten. Mach dir bewusst, dass Gott jetzt gerade bei dir ist und dir zuhort.

Lausche auch darauf, was er dir zufliistert.




REFLECT

DEINE ERWARTUNGEN UND WUNSCHE Was wiinschst du dir fir die Zeit, in der du dieses

Buch liest? In welchem Bereich wiinschst du dir Freiheit?
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CHOOSE

KOMMITTE DICH DIR SELBST! Mbchtest du dich auf den Weg in Richtung Freiheit begeben?

Halte fest, was du dir fiir die nichste Zeit vornimmst.

Wie oft und wann mochtest du in diesem Buch lesen?

Wer wird dich begleiten? Wo und wann werdet ihr euch treffen?

Was brauchst du sonst noch?




S

ACT

DEIN GEBET Formuliere ein Gebet, in dem du Gott deine Winsche, Erwartungen und Angste
hinhiltst und ihn bittest, dich zu begleiten.

ALS GRUPPE

Diese erste Reflexion ist fur dich personlich gedacht. Als Gruppe steigt ihr mit dem Kapitel

Hallo Angst! ein. Aber wie wire es mit einem schénen entspannten Kennenlernabend zum Start?
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Stell dir einmal vor, du hittest keine Angst. Stell dir vor, Unsicherheit wire gar kein Thema fiir
dich. Was wiirdest du tun? Wie wiirde sich dein Leben verindern? Wiirdest du um die Welt reisen?
Wiirdest du Bungee-Jumping machen? Wiirdest du deinen Job kiindigen und ein eigenes Business
grinden? Wiirdest du endlich deinen Traum leben? Wiirdest du vielleicht auf den Tisch hauen und
diesen Konflikt ansprechen, der dich schon ewig drgert? Wiirdest du dem jungen Mann, an den du
stindig denken musst, endlich sagen, was du fiir ihn empfindest? Wiirdest du dir die Haare pink fir-
ben, ein Nasen-Piercing stechen lassen? Wiirdest du die Verkduferin ansprechen, um sie zu ermuti-
gen, deinen Arbeitskollegen erzihlen, was Jesus dir bedeutet? Wiirdest du fiir wildfremde Menschen
beten? Wiirdest du diese Idee, die lange schon in deinem Herzen ist, endlich mal mit jemandem

teilen? Wovon triumst du, wenn du an ein furchtloses Leben denkst?

—  Was wiirde sich in deinem Leben verdindern, wenn Angst und Unsicherbeit keine Rolle spielen

wirden?

yFurchte dich nicht!“ — diese Aufforderung lesen wir immer und immer wieder in der Bibel. Aber
wenn das mal so einfach wire. Wir wollen uns ja nicht fiirchten. Angst nervt. Angst stért. Unsicher-
heit hilt uns zurtick. Sie ist wie eine nervige Motte, die stindig um unseren Kopf herum kreist. Sie
ist wie ein Stachel im Riicken, der uns bei jeder Bewegung hemmt. Sie steht wie ein riesiger Berg

zwischen uns und unseren Triumen — unserem Leben in Freiheit.

Vielleicht sehnst du dich mit allem, was in dir ist, danach, dass Angst und Unsicherheit endlich aus
deinem Leben verschwinden. Vielleicht bist du Christin und betest bereits ununterbrochen, dass
Gott dich endlich von deiner Angst befreien moge. Vielleicht fiihlst du dich sogar schuldig, dass du
diese Angst in deinem Leben hast und die Aufforderung , Fiirchte dich nicht* einfach nicht befolgen
kannst: ,Was denkt Gott von mir, wenn ich ihn liebe, aber mich trotzdem flirchte? Bin ich dann ein

schlechter Christ? Ist mein Glaube nicht stark genug?*

Ich mochte dich ermutigen: Hab keine Angst vor der Angst. Fiihl dich nicht schuldig oder schlecht,
weil du mit Angst und Unsicherheit zu kimpfen hast. Verurteile dich nicht dafir. Gott tut es auch
nicht. Im Gegenteil, die Bibel ist voll von Menschen, die sich dngstlich fiihlten und doch kraftvolle
Dinge mit Gott erlebt haben.
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Die Bibel ist voller
Menschen, die Angst hatten
und doch kraftvolle Dinge
mit Goftt erlebt haben.

Abraham hatte Angst vor den Agyptern und gab seine schone Frau darum als seine Schwester
aus. Mose hatte Angst, vor Menschen zu sprechen. Gideon
hatte Angst, das zu tun, was Gott ihm auftrug und bat ihn
mehrmals hintereinander um ein Zeichen. Der Prophet Elia
hatte eine regelrechte Panikattacke mit schweren Depressio-
nen und versteckte sich in einer Hohle. David hatte Angst,
seinen Fehler mit Batseba zuzugeben, und machte darauf-
hin alles nur noch schlimmer. Petrus hatte Angst, zu Jesus
zu stehen, und verleugnete ihn. Paulus gab offen zu, dass er
sich nicht immer sicher und stark fiihlte.” Und sogar Jesus
Christus hatte solche Angst, dass er Blut schwitzte, als er kurz vor seiner Kreuzigung im Garten

Gethsemane betete.

Es klingt vielleicht komisch, aber, anstatt das Monster deiner Angst in deinen Keller zu sperren, zu
ignorieren und es wegzuwiinschen, probier es doch mal damit: Lade es in dein Wohnzimmer ein!
Du magst es zwar nicht, aber es ist nun mal da. Wie eine Grippe. Du kannst sie verdringen, aber
davon wird es nicht besser. Also nimm die Angst wahr. Nimm sie ernst, schau ihr in die Augen, um
herauszufinden, wer sie ist und woher sie kommt. Freiheit beginnt immer mit Wahrheit. Also, statt
Angst vor der Angst zu haben und sie wegzuwiinschen, ist es wichtig, dass du erst mal akzeptierst,

dass sie nun einmal da ist.

Jesus sagt, dass wir in der Welt Angst haben. Angst ist normal. Angst gehort zu dieser Welt, weil
diese Welt nun mal kein besonders sicherer Ort fiir unser Herz ist. Tatsichlich ist Angst sogar gut.
Sie ist eine von Gott geschaffene Emotion. Angst will uns schitzen. Dafiir kénnen wir ihr eigentlich

dankbar sein.

Angst taucht immer dann auf, wenn etwas, das wir wahrnehmen, unserem Gehirn vermittelt, dass
wir in Gefahr sein konnten. Das Wort ,Angst“ kommt von dem lateinischen Wort angustus bzw.
angustia, was ,Enge, Beengung, Bedringnis“ bedeutet. Wann immer wir uns bedroht fiihlen, wenn
etwas unsere Grenzen tberschreitet oder wir uns in die Ecke gedringt fithlen, dann reagieren wir
automatisch mit Angst. Dabei kann unser Kérper bedroht sein, unser Selbstwert oder etwas, das uns

lieb und wichtig ist.

Diese Schutzfunktion ist tief verankert in unserem autonomen Nervensystem. Sie wird vor allem
von der Amygdala, dem Mandelkern im limbischen System als Zentrum der Emotionen, beein-
flusst. Von der Amygdala ausgehend werden verschiedene Hirnregionen erregt, u. a. das vegetative
Nervensystem und die Stresshormonachse. Es werden Stresshormone ausgeschiittet (Adrenalin und

Cortisol). Das fiihrt unter anderem dazu, dass Puls, Blutdruck und Muskelspannung steigen.”



Wenn du abends nach Hause ldufst und plétzlich schneller werdende Schritte hinter dir horst, wird
dein Herzschlag schneller, dein Gehor etwas besser und deine Pupillen weiten sich. Dein Verdau-
ungssystem macht sich bereit, unnétige Last abzuwerfen und die Durchblutung deiner Muskula-
tur steigt - selbst wenn die Schritte hinter dir nur einen Mann ankiindigen, der es noch zum Bus
schaffen wollte. Dein Korper stellt sich auf Flucht oder Kampf ein — und das ist auch gut so. Denn
ein falscher Alarm ist im Zweifelsfall weniger schlimm als eine filschlich als sicher eingestufte
Situation. Im besten Fall regulieren sich deine Systeme schnell wieder. Dein Herzschlag wird merk-

lich langsamer, wenn der Mann den Bus dann erwischt hat.

Stell dir die Angst wie eine grofie besorgte Schwester vor, die dich auf etwas aufmerksam machen
will, das nicht stimmt und dich und dein Leben eventuell gefihrden konnte. Ihre Intention ist
nicht, dir zu schaden, sondern dich zu schiitzen. Die Frage ist nur, ob die Angst die Situation richtig
einschitzen kann und ob die Losung, die sie vorschligt, die beste fiir dich ist. Aber es niitzt jedenfalls
nichts, wenn du dieser besorgten Schwester den Mund verbietest. Dann wird sie nur noch hartni-
ckiger versuchen, sich Gehor zu verschaffen. Im Gegenteil: Wir sollten ihr zuhoren, ihre Hinweise

dankbar annehmen und ihr erlauben, uns zu beraten.

In unserer Sprache gibt es viele verschiedene Begriffe, die Angst beschreiben. Sie reichen von
Unsicherheit, Nervositit, Angstlichkeit oder Furcht bis hin zu Panik oder Todesangst. ,Angst” ist
dabei die grundlegende Emotion. Die anderen Begriffe beschreiben unterschiedliche Gewichtungen

im Bezug darauf, wie grofl wir die Gefahr oder Herausforderung einschitzen.

Wenn wir einer vermeintlich bedrohlichen Situation gegentiberstehen, dann richten wir
unseren Fokus in zwei Richtungen: auf die Gefahr an sich und auf uns selbst. Wir versuchen,
die Gefahr einzuschitzen — wie grofl ist sie wirklich?
Je grofler die Gefahr, desto grofler ist die Angst. Gleichzei-

tig versuchen wir abzuwigen, ob wir die ndtigen Ressourcen

. . . Je kleiner wir uns
haben, um uns der Gefahr zu widersetzen. Je kleiner wir uns

im Vergleich
fihlen im Vergleich zu der vor uns stehenden Herausforde- s

Herausforderung fuhlen
rung, desto dngstlicher fithlen wir uns. So kann eine Heraus- E '

. ) o o desto angstlicher sind wir.
forderung fir den einen sehr Furcht einflofend sein, fiir den
anderen aber gar kein Problem. Eine Katze ist fiir eine Maus
sehr bedrohlich. Sie nimmt besser schnell Reifaus. Fiir einen

Hund aber ist eine Katze ein lustiger Zeitvertreib, die er gerne mal quer tiber die Felder jagt.
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Fir die eine ist eine stressige Situation im Job eine schéne Herausforderung. Fir die andere ist sie
die blanke Uberforderung. Fiir die eine ist Verinderung eine willkommene Abwechslung. Die ande-
re stiirzt sie in vollige Unsicherheit. Fir die eine ist eine Kritik oder ein Konflikt eine Moglichkeit,

sich weiterzuentwickeln, fiir die andere fiihlt er sich nach Angriff und Blofstellung an.

Das Wort, das in unserem Schlisselvers aus 2. Timotheus 1,7 fir ,Angst“ verwendet wird, ist das
griechische Wort deifias. Es kann auch mit ,Feigheit® oder ,Verzagtheit ibersetzt werden. Es be-
schreibt jemanden, der vor einem Kampf flieht und sich nicht seinen Herausforderungen stellt, also
im Grunde das Gegenteil von Mut. Deilias ist eine Angstlichkeit, die sich selbst als ungentigend,
kraftlos, unvollkommen und weniger gut bewertet. Eine verunsichernde, lihmende Angst, die uns

dazu bringt, uns zu verstecken oder in destruktive Verhaltensweisen zu verfallen.

Unser eigentliches Problem ist oft nicht die Bedrohung an sich. Unser Problem ist, dass wir die
eigenen Moglichkeiten, um den Herausforderungen des Lebens zu begegnen, so oft als zu gering
einschitzen. Wir halten uns fir zu klein, nicht stark genug, nicht klug genug, nicht gewitzt genug,
nicht gut genug. Die Herausforderungen, die sich uns entgegenstellen, wirken daher tibermichtig,

untiberwindbar. Und das macht uns Angst.

Wie wir uns selbst bewerten, hingt von vielen Faktoren ab. Vielleicht ist es unsere fehlende Erfah-
rung, vielleicht ist es der Vergleich mit anderen. Die Basis fiir unsere Selbsteinschitzung liegt jedoch
in unserer Vergangenheit. Von frithester Kindheit an lernen wir, uns selbst einzuschitzen. Wie uns
unsere Eltern oder Bezugspersonen dabei helfen, ob sie uns unterstiitzen und uns geben, was wir
brauchen, gibt uns die Grundlage dafiir, ob wir uns kraftvoll und sicher fithlen oder nicht. Wie unse-
re Eltern und Bezugspersonen, Lehrer und Freunde uns spiegeln und bewerten, was sie iber uns
aussprechen, trigt dazu bei, wie wir iber uns selbst denken. Dabei geht es nicht immer unbedingt
um die tatsiachlichen Situationen, die wir erlebt haben, sondern auch darum, wie wir als Heran-

wachsende Situationen interpretiert haben und welche Schlisse wir daraus fir uns gezogen haben.

Vielleicht hast du schon einmal von dem psychologischen Konzept des inneren Kindes gehort.” Zu
lernen, was unser inneres Kind braucht, und wie es tber sich selbst und die Welt denkt, gibt uns
wichtige Hinweise dartber, warum wir uns oft klein und dngstlich fiihlen und welche Strategien wir

uns zu unserem Schutz zurechtgelegt haben.



Je nachdem, wie wir die Gefahr und unsere Méglichkeiten einschitzen, entscheiden wir, wie wir re-
agieren. Die Angst kennt dabei zwei grundlegende Optionen: Angriff oder Flucht. Doch haben wir
genug Kraft, um zu kimpfen? Haben wir, was es braucht, um anzugreifen? Missen wir iiberhaupt
angreifen oder reicht es, einfach stehen zu bleiben und abzuwarten? Sollen wir lieber flichen? Haben
wir Giberhaupt genug Energie, um zu flichen? Oder haben wir so wenig Kraft, dass wir uns nur noch

totstellen konnen und warten sollten, bis die Gefahr voriiberzieht?

Wenn wir plotzlich einer Gefahr gegeniiberstehen, haben wir natiirlich nicht die Zeit, all diese Fra-
gen in Ruhe auszuwerten und eine tiberlegte Entscheidung zu fillen. Wir missen schnell reagieren
und handeln deshalb unbewusst und intuitiv. Dafiir eignen wir uns im Laufe unseres Lebens ein
vorgefertigtes System an, ein Programm, dhnlich wie ein Computercode, mit dessen Hilfe wir blitz-
schnell auswerten und reagieren kénnen. Alles, was wir bisher gelernt haben, ist in diesen Code mit

eingeflossen.

Dieses vorgefertigte Programm ist auch der Grund dafir, dass wir oft dhnlich reagieren und zu
altbekannten Verhaltensmustern greifen, wenn wir mit herausfordernden Situationen konfrontiert
sind. Manche Menschen tendieren dazu, sich im Angesicht von bedngstigenden Situationen grund-
sitzlich erst mal zurtickzuziehen. Andere sind eher kimpferisch eingestellt und reagieren mit iber-

mifig grofler Energie auf vermeintliche Gefahren.

Folgende Bilder beschreiben die vier typischsten Rollen der Angst und unsere damit verbundene
Reaktion. Sie werden dir in den nichsten Kapiteln in unterschiedlichen Farben und Facetten wieder
begegnen. Wir werden gemeinsam schauen, woher sie kommen konnten, und auch, welche Alter-

native Gott fiir uns bereithalt.

Die vier Rollen der Angst sind abgeleitet von den Personlichkeitsstrukturen, die der Psychoanalyti-
ker Fritz Riemann in seinem Werk Grundformen der Angst beschreibt: Angst vor Hingabe, Angst
vor Selbstwerdung, Angst vor Verinderung und Angst vor der Notwendigkeit. Um zu veranschau-
lichen, was diese vier Angstausprigungen meinen, habe ich praktische Bilder gewihlt: die Angst als

Mauer, als Klammer, als Bremse und als Geschwindigkeit.
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ANGST ALS MAUER Die Angst als Mauer will dich schiitzen. Sie warnt dich: ,Lass
niemanden zu nah an dich heran. Menschen konnen dich verletzen. Es ist sicherer, wenn du
sie auf Abstand hiltst.“ Auch deine Gefiihle will die Angst als Mauer lieber nicht zu sehr
zulassen: ,,Verlass dich lieber auf deinen Verstand. Versuche dein Leben im Griff zu behalten
und moglichst viel zu kontrollieren. Wenn du dich verletzlich zeigst, konnten andere das
ausnutzen. Deshalb musst du stark und unabhingig sein. Du sehnst dich zwar nach Nihe
und Liebe, aber das ist gefahrlich. Du kannst niemandem wirklich vertrauen. Du kannst nie

wissen, ob sie es wirklich gut mit dir meinen und ob du wirklich sicher bist.“

ANGST ALS KLAMMER Sie ist das Gegenstick zur Angst als Mauer. Sie sagt: ,Du musst
dich selbst darum kiitmmern, dass andere dich lieben. Deshalb musst du alles dafiir tun, um
liebenswert zu sein. Egal, wie du wirklich bist — sei so, wie die anderen dich haben wollen.
Tu alles, damit du angenommen bist, damit sie dir die Bestitigung geben, die du brauchst.
Auch dann, wenn es furchtbar anstrengend ist. Deine eigenen Wiinsche und Erwartungen
sind nicht so wichtig. Wichtig ist nur, was andere von dir halten. Klammere dich so fest du
kannst an die Menschen, die du liebst. Du kannst nicht davon ausgehen, dass du geliebt bist,

einfach weil du bist. Und allein zu sein wire das Schlimmste.“

ANGST ALS BREMSE Sie hat eine lihmende Wirkung und versucht dich aufzuhalten:
»Vorsicht!, ruft sie dir zu. ,,Du kannst nicht einfach losgehen! Uberleg doch mal, was alles
passieren konnte. Das Allerwichtigste ist, dass du sicher bist und dir nichts passiert. Du
musst alles hundertprozentig durchdenken. Bevor du eine falsche Entscheidung triffst, triff
lieber keine. Du darfst nichts riskieren. Verinderungen sind gefihrlich. Tu lieber nur das,
was du schon kennst, denn dann weif$t du auch, was dich erwartet. Auch dann, wenn deine
Situation ungesund und dtzend ist, bleib lieber hier, denn es kénnte alles noch schlimmer
werden. Du musst die Dinge im Griff behalten und genau kontrollieren. Versuche nicht,
etwas Neues zu wagen oder gar dein Potenzial auszuschopfen. Auch wenn andere es nicht
verstehen oder du mit ihnen deshalb in Konflikt geritst, du musst dich als Erstes um deine

Bediirfnisse und deine Sicherheit kiimmern. Gehe keine Kompromisse ein.*

ANGST ALS GESCHWINDIGKEIT Sie treibt dich an: ,Los, weiter geht’s! Du kannst
nicht stehen bleiben und dich ausruhen. Es gibt noch so viel zu tun. Du musst alles aus-
probieren, immer produktiv sein und immer das Neuste vom Neusten erleben. Dein Leben
muss leidenschaftlich sein, ein Abenteuer, sonst konntest du in ein Loch fallen. Lass dich auf
nichts zu sehr ein, denn es konnte auffallen, dass du nicht wirklich gut genug bist. Es konnte
passieren, dass du abgelehnt wirst, wenn du dich zu sehr in etwas oder jemanden investierst.
Das musst du vermeiden! Setz dich auch nicht zu sehr mit dir selbst auseinander. Wer weifl,
was du dann findest. Dich selbst zu sehen, wie du bist, konnte dich schwer enttiuschen.

Schau lieber, was andere von dir halten, wie sie das beurteilen, was du fiir sie tust.“



Kennst du solche ,Stimmen“? Findest du dich in einer dieser Beschreibungen wieder? Tendierst
du dazu, aus Angstlichkeit eine Mauer um dich zu bauen? Oder klammerst du dich in dngstlichen
Situationen eher an andere Menschen? Fiihlst du dich wie gebremst von deiner Angst? Oder treibt

deine Angst dich stindig an?
—  Mit welcher Rolle der Angst kannst du dich am ehesten identifizieren?

Ich bin ein sehr leidenschaftlicher und engagierter Mensch. Ich mag es, etwas gebacken zu kriegen,
effektiv und schnell zu sein. Das ist eine Stirke. Tatsichlich ist es so, dass ich, wenn ich mich un-
sicher fiihle, , dazu neige, noch arbeitswiitiger zu werden, und das kann dann oft ungesund werden.
Ich spiire mich selbst dann nicht mehr gut, gehe tiber meine Grenzen und werde ungnidig mit mir

und mit anderen Menschen.

Als Corona die ganze Welt zur Ruhe zwang, machte mich das fast verrtickt. Ich wollte irgendwie
alle Probleme auf einmal 16sen und entwickelte eine enorme Energie — einen regelrechten ,Over-
drive“, der mich nachts nichts mehr schlafen lieR. Meine Gedanken drehten durch wie Rider eines
Aufziehautos, das man plotzlich hochgehoben hatte. Die Angst als Geschwindigkeit sieht im ersten
Moment oft wie Stirke aus. Doch Geschiftigkeit, die von Angst gefiittert wird, ist nicht gesund,

sondern treibt uns auf lange Sicht in eine Schleife der Unsicherheit.

Gott ist so gut. Er kennt uns so viel besser als wir uns selbst. Er zwingt sich uns nicht auf und stellt
uns nicht blofl. Aber immer wieder nutzt er Situationen in unserem Leben, Beziehungen und He-
rausforderungen, ja, vielleicht sogar Krisen, um uns zu offenbaren, wo unser Herz seine Heilung
braucht. Wenn du spurst, dass Gott seinen Finger liebevoll und auch etwas schmerzhaft in deine
Waunden legt, dann renn nicht weg. Lass es zu. Gott hat etwas vor. Er will dich befreien! Er will dich

heilen!

Das erste Mal, dass wir in der Bibel etwas tiber Angst lesen, ist beim sogenannten ,Stindenfall“. Gott
hatte Adam und Eva geschaffen und ihnen einen wunderschénen Garten zur Verfiigung gestellt.
Dort lebten sie in perfekter Harmonie mit ihrem Schopfer zusammen. Es gab keine Scham. Es gab
keine Angst. Dort war nur Nihe und Liebe und Verbundenheit. Gott hatte ihnen eine ehrenvolle
Aufgabe gegeben, nimlich fir die Schopfung zu sorgen. Sie durften sich frei bewegen und alles ge-
stalten. Gott begegnete ihnen dort, er ging mit ihnen spazieren und sprach mit ihnen. (Ich finde die
Vorstellung von diesem Garten Eden so wunderschon, dass ich einer meiner Tochter den Namen

y2Eden“ als Zweitnamen gegeben habe.)
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Doch dann kam die Schlange und stellte alles infrage: ,Hat Gott wirklich gesagt, ... dass ihr keine
Fruchte von den Bidumen des Gartens essen dirft?“ (1. Mose 3,1) Die Schlange stellte Gott selbst
infrage: ,Ist Gott wirklich gut? Meint er es gut mit euch? Sagt er euch die Wahrheit? Oder will er

euch etwas vorenthalten? Will er euch kleinhalten?

,L1hr werdet nicht sterben!®, zischte die Schlange. ,Gott weif3, dass eure Augen geoft-
net werden, wenn ihr davon esst. Thr werdet sein wie Gott und das Gute vom Bosen

unterscheiden kénnen.“ — 1. Mose 3,4-5

Die Schlage site Misstrauen und packte Adam und Eva bei ihrem Stolz. Mensch sein, das reicht
doch nicht. Wollt ihr nicht lieber sein wie Gott? Mehr sein, als ihr seid? Zum ersten Mal machte
sich dieser giftige Gedanke im Herzen der Menschen breit: ,Ihr seid nicht genug! Ihr miisst mehr

sein, besser sein!“

Die Frau sah: Die Friichte waren so frisch, lecker und verlockend, - und sie wiirden
sie klug machen! Also nahm sie eine Frucht, biss hinein und gab auch ihrem Mann
davon. Da af} auch er von der Frucht. In diesem Augenblick wurden den beiden die
Augen geoffnet und sie bemerkten auf einmal, dass sie nackt waren. Deshalb floch-
ten sie Feigenblitter zusammen und machten sich Lendenschurze. Als es am Abend
kithl wurde, horten sie Gott, den Herrn, im Garten umhergehen. Da versteckten sie
sich zwischen den Baumen. Gott, der Herr, rief nach dem Menschen: ,,Wo bist du?>
Dieser antwortete: ,Als ich deine Schritte im Garten horte, habe ich mich versteckt.

Ich hatte Angst, weil ich nackt bin.“ — 1. Mose 3,6-10

Die Schlange hatte recht. Die Friichte hatten ihnen die Au-

gen gedffnet. Sie sahen etwas, was sie vorher nicht gesehen

Die Wurzel der Angst ist hatten: Sie waren nackt. Aber Moment! Dass sie nackt wa-
Misstrauen. Zerbrochenes ren, wussten sie doch eigentlich schon. Nur hatten sie sich nie
Urvertrauen. dafiir geschimt. Doch auf einmal wurde diese Tatsache ir-

gendwie anstoflig, zu einem Makel. Auf einmal war das, was
sie waren, nicht mehr gut. Sie schimten sich fiir sich selbst.

Sie sahen ihren Zustand und ihre Méglichkeiten und bewerteten sich selbst als nicht genug.

Durch ihr Misstrauen und ihren Ungehorsam hatten sie den Schutzraum der Gnade und Liebe
Gottes verlassen. In diesem Schutzraum hatte Gott sie vollkommen so angenommen, wie sie waren.
Sie als ,sehr gut“ befunden. Doch auflerhalb von diesem Schutzraum sahen sie plotzlich ihre Un-
zulinglichkeit. Scham und Angst nahmen ihr Herz in Besitz und trieben sie immer weiter weg von

Gottes Nihe und seiner schiitzenden Gnade.



Gefiittert von falschen Glaubenssitzen tiber Gott (Ist Gott wirklich gut?) und tber sich selbst (Sind
wir wirklich genug?) griffen die Menschen zu Mafinahmen, die ihnen auf den ersten Blick sinnvoll
erschienen, sie aber schliefllich immer weiter wegbrachten von ihrer eigentlichen Bestimmung. Sie

wurden Gott ungehorsam und versteckten sich schlieflich vor ihm.

Die Wurzel der Angst ist Misstrauen. Zerbrochenes Urvertrauen. Misstrauen Gott gegeniber,
einander gegeniiber und uns selbst gegentiber. Die Angst fithrt uns dazu, Liigen zu glauben tuber
Gott, tiber einander und tiber uns selbst. Getrieben von Misstrauen entwickeln wir Strategien, um
uns zu schiitzen oder uns selbst zu nehmen, was wir brauchen. Diese Strategien treiben uns aber
noch weiter weg von uns selbst, voneinander und auch von Gott. Doch Gott hat eine Alternative

fiir uns.

Die Losung, die Gott uns im Tausch gegen unsere Angst anbietet, ist keine Strategie. Nicht Angriff
oder Flucht. Gottes Alternative fiir unsere Angst ist seine Gegenwart. Eine Einladung, wieder neu
Vertrauen zu fassen, weil er vertrauenswiirdig ist. Eine Einladung, zurtickzukommen in den Schutz-

raum seiner Gnade und Liebe.

Jesus Christus hat die Tur daftir weit geofinet. Am Kreuz ist er selbst die Tir geworden, die uns
einlddt, in Gottes Arme zu flichen, anstatt uns vor ihm zu verstecken. Unsere Liigen gegen seine
Wiabhrheit einzutauschen. Unseren Ungehorsam durch seinen Gehorsam wiedergutzumachen. Unse-

re Unzulinglichkeiten von Gnade und Liebe bedecken zu lassen.

Unser Schliisselvers erinnert uns daran, dass Gott uns statt Angst den Geist der Kraft, Liebe und
Besonnenheit geschenkt hat. Das ist keine Einstellungssache oder eine Geisteshaltung. Die Bibel
spricht hier von der Person des Heiligen Geistes, die Kraft, Liebe und Besonnenheit in unser Leben

trdgt und uns damit hilft, effektiv gegen Angst anzutreten.

In der Bibel wird fiir den Heiligen Geist das Wort pneuma verwendet, was so viel bedeutet wie
y2Hauch, Wind, Luft, Atem®“. Wie die Luft, die uns umgibt, ist der Heilige Geist nicht sichtbar, aber
doch sehr prisent und lebensnotwendig. Wie der Wind ist er mal sanft und leise, erfrischend und
wohltuend, und manchmal sind seine Auswirkungen gewaltig und untibersehbar. Er ist Gottes Atem

in uns, der uns von innen heraus zu neuem Leben erweckt.

Der Heilige Geist kommt in unser Leben, wenn wir authoren, unseren eigenen Weg zu gehen, und

Jesus Christus erlauben, unsere Schuld zu vergeben und unser Leben zu erneuern.® Wir kénnen ihn
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im Gebet einfach einladen, denn Gott gibt seinen Kindern seinen Heiligen Geist so gerne.” In der
Bibel kam der Heilige Geist manchmal einfach so,® hdufig nachdem Christen fiir andere gebetet und
ihnen die Hinde aufgelegt hatten.” Manchmal geschehen dabei tibernatiirliche, verriickte Dinge,

manchmal offenbart der Heilige Geist seine Gegenwart in einer Person erst nach und nach.
—  Der Heilige Geist ist Gottes Gegenwart in dir. Ev fliistert in dein Herz hinein:

yFurchte dich nicht, denn ich bin bei dir mit meiner Kraft! Ich stirke dich von innen heraus.
Ich bin bei dir mit meiner Liebe. Ich gebe deinem Herzen ein festes Fundament, dem du ver-
trauen kannst. Und ich bin bei dir mit meiner Besonnenheit. Ich stehe dir zur Seite und helfe

dir, die Situation, in der du bist, gut zu beurteilen und deinen nichsten Schritt zu finden.”
— Wenn du dich voller Angst hinter einer Mauer versteckst, fliistert Gottes Geist dir zu:

»Lch bin dein Gott. Mit mir kannst du tiber Mauern springen.'® Mit mir zusammen bist du
mehr als ein Uberwinder, denn keine Mauer der Welt kann dich jemals von meiner Liebe
trennen." Ich komme in dein Gefingnis hinein, weil ich dich unendlich liebe, und helfe dir

heraus.'” Du kannst mir vertrauen. Ich werde dich nicht verletzen, sondern mochte nur das

Beste fiir dich.“13
—  Wenn Angst dich wie eine Klammer fest im Griff hat, flistert Gottes Geist dir zu:

»lch bin dein Gott. Ich bin die Liebe.™* Ich liebe dich bedingungslos. Schon immer. Ich
kenne dich ganz genau — auch deine Schattenseiten — und hére nie auf, dich zu lieben.” Du
musst mir nichts beweisen. Lose deinen Klammergriff. Lass los und sei die, die du bist. Ich

«16

habe dich berufen, frei zu sein von jeder Abhingigkeit.
—  Wenn die Angst dich wie eine Bremse lihmt, fliistert Gottes Geist dir zu:

»lch bin dein Gott. Ich bin dein Weg und deine Kraft. Vertraue mir und wage den Schritt
aufs Wasser.”” Ich halte dich. Ich lasse dich nicht fallen und verlasse dich nicht. Darum

kannst du mutig und stark sein.“’®

—  Wenn Angst dich unnachgiebig antreibt, flistert Gottes Geist dir zu:

,lch bin dein Gott, der dir Ruhe gibt. Ich bin auflerhalb der Zeit und bestimme, wann die
Zeit reif ist.’® Ich stresse dich nicht, sondern mochte Schalom-Frieden fiir dich.?® So wie ich
darfst du arbeiten und Sabbatruhe genieflen.?! Ich trage deine Last mit dir zusammen. Folge

meinem Rhythmus der Gnade.“*
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Wenn Gottes Geist dein Herz erfiillt, dann muss die Angst und Unsicherheit von ihrem Thron ab-
treten. Sie muss den von Gott vorgesehenen Platz einnehmen: Sie darf beraten und warnen, aber
sie darf nicht die Entscheidungen treffen und dich nicht von dem abhalten, zu dem du berufen bist.
Gottes Geist kommt mit Kraft, Liebe und Besonnenheit in dein Leben und macht dich furchtlos

und unerschrocken, genau das zu leben, wofiir er dich berufen hat.



a~

olg. D,

Nachdem du dieses Kapitel gelesen hast, schreibe alles auf, was gerade in dir vor sich geht. Was
nimmst du in deinem Koérper wahr? Was fiihlst du? Was denkst du? Bleibe dabei neugierig und
offen, ohne dich zu bewerten. Mache dir bewusst, dass Gott jetzt gerade bei dir ist und dir zuhért.

Lausche auch darauf, was er dir zufliistert.
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REFLECT

STELL DIR VOR, du hittest keine Angst! Wie sieht eine furchtlose Version von dir in deiner Vor-
stellung aus? Was wiirde sich verindern, wenn Angst in deinem Leben keine Rolle spielen wiirde?
Diese Fragen kénnen dir beim Drauflostraumen helfen. Wie wiirdest du dich kleiden? Was wiirdest
du tun? Wie wiirde sich dein Alltag verindern? Wovon wiren deine Gedanken gefillt? Woriiber
wiirdest du sprechen? Wie wiirden sich deine Beziehungen verindern? Wie wiirde sich deine Got-

tesbeziehung verindern?




WO SITZT ANGST IN DEINEM LEBEN? Umkreise in dem Rad, welche Ausprigung der Angst

in den neun Bereichen du von dir kennst und/oder schreibe eigene konkrete Angste dazu.

SELBSTWERT

Angst vor Versagen

Angst vor
Gesichtsverlust (Scham)

Angst vor
negativem Feedback

Angst nicht
geliebt zu werden
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SCHATTENKIND Ubertrage die Angste, die du jetzt herausgefunden hast,
zu deinem Schattenkind.
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