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/A% Das Monster ,Zorn‘ tot hauen

Hi, wie ich es dir Sonntag schon angekundigt habe, mdchte ich dir aus der Predigt
noch einmal Handwerkszeug mitgeben, um wirkliche Freiheit zu erleben. Vergeben ist
ein so wichtiger Prozess, der uns oft Uberfordert. Daher habe ich die letzte Folie noch
einmal als Seelsorge-Prozess ausgeschriecben. Wenn du dir die Predigt noch mal
anschauen willst, ist hier der Link:
https://www.youtube.com/watch?v=QnzXgHA2YEw

Ich wlnsche dir viel Kraft und Gottes Segen.

Nimm dir am besten ein Blatt Papier und setz dich an einen Tisch. Schreib oben rechts
das Datum hin. Manchmal kann es auch helfen, diesen Prozess mit einer vertrauten
Person zusammen zu machen (Ehepartner, Freund, Altesten, Pastor, Lebensberater).
Das hat den Vorteil, dass wenn das Thema wieder hochkommt, du sogar einen Zeugen
hast, der dir die Unsicherheit nehmen kann.

/_" 1. Identifiziere, auf wen du zornig bist.
ot

Je nachdem wie lange unsere Geschichte her ist, ist es manchmal ganz schén schwer
Uberhaupt festzustellen, auf wen man zornig ist. Vielleicht kommst du sogar zu dem
Punkt, dass du dir selbst vergeben musst. In dem ersten Schritt ist es also wichtig
deinen Schuldner zu identifizieren. Wer ist das? Schreibe den Namen der Person auf.

Fragen zur Hilfe:

7 Wem willst du am liebsten nie wieder begegnen?

% Mit wem ertappst du dich bei imaginéren Gesprdchen?
% \Wem willst du es am liebsten heimzahlen?

% \Wen wiinschst du dir insgeheim scheitern zu sehen?
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/_‘: 2. Schreibe eine Anklage

Das ist der Punkt, den die meisten von uns gerne Uberspringen wollen. Das hat zur
Folge, dass wir allgemein vergeben, aber nicht spezifisch. Deswegen ist das Gleichnis
vom undankbaren Knecht uns eine Hilfe. Denn auch der Koénig erldsst einen konkreten
Betrag. Er wird genannt. Und genau so mussen wir das auch machen. Also werde hier
konkret. Auch bei diesem Punkt kannst du wieder ein Gebet sprechen. Jesus hilf mir
bitte zu verstehen, was mir genommen wurde.

Fragen, die dir hier helfen kénnen, sind:

Fragen zur Hilfe:

7% Was hat die Person getan und was schuldet sie dir?
# Was wurde dir genommen?

7% Was schuldet er/sie dir?

% Was muss dir zuriickgegeben werden?

Gerade die fettgedruckten Fragen sind wichtig. Denn wir werden nicht frei werden,
wenn wir nicht wissen, was uns genommen wurde. Ohne verstanden zu haben was dir
genommen wurde, bist du nicht bereit zum Vergeben. Nimm dir hier echt die Zeit.
DUnn druber wird dir nicht helfen. Formuliere eine Anklage. Es ist echt herausfordernd
das auszuformulieren, was du eh schon die ganze Zeit in deinem Herzen machst. Und
das Monster wird es hassen ans Licht gezerrt zu werden.

/‘] 3. Deine Rache

Wir Lieben Gerechtigkeit. Ob sie gerecht ist, spielt keine Rolle. Wir wollen einfach nicht
machtlos sein. Das fuhrt leider dazu, dass wir ohne es zu merken, anfangen unseren
Schuldner zu bestrafen. Wir versindigen uns selbst an ihm. Frag mal Jesus wie du
bestrafst? Wie du dich rdchst? Sind es bose Gedanken? Ist es Hass? Ist es das
Zurlickziehen aus einer Beziehung/Freundschaft, ...?

Schreib es auf:

#» Was schuldest du ihm/ihr?
7 Womit hast du sie/ihn bestraft?
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/_" 4. Streiche die Schuld
;

Jetzt ist es Zeit, die Schuld zu l8sen. Hier noch einmal das Zitat aus der Predigt von
Andy Stanley: ,,Im Schatten meiner Verletzung fuhlt sich Vergebung an wie die
Entscheidung, meinen Feind zu belohnen. Aber im Schatten des Kreuzes ist Vergebung
lediglich ein Geschenk einer unwurdigen Seele an einen Anderen.*

Die Schuld zu streichen und zu vergeben bedeutet, das zu tun, was Jesus fur uns getan
hat. Er hat uns alles vergeben. Das Vergangene und das, was noch vor uns liegt. Wir
sind begnadigt. Nimm dir jetzt deine Anklagepunkte und Losch sie Punkt fGr Punkt. Du
kannst das auch mit Jesus zusammen machen. Dann bete in deinen Worten
Anklagepunkt fir Anklagebank durch und spreche Vergebung aus. Lass
Formulierungen wie ,,ich will vergeben® weqg. Das hoért sich gut an, sagt aber nur was
Uber deinen Willen aus und nicht, dass du es auch jetzt tust. Vielleicht hilft dir diese
Vorlage:

Jesus, hat mir genommen. Ich habe ihm/ihr diese
Schuld lange genug vorgehalten, ich beschlieBe diese Schuld auszuloschen.
schuldet mir nichts mehr. Genauso wie du mir vergeben hast, vergebe ich

/‘l, 5. SchlieBe die Akte

Der letzte Punkt hat viel mit Selbstfihrung zu tun. Es wdre ja ein TrGumchen, wenn wir
als Menschen vergeben und vergessen kénnten. Dann wdare das alles aus unserem
Kopf. ,Vergeben und vergessen®. Aber leider ist das nicht so. Vergeben heiBt auch
nicht zu vergessen. Es werden immer wieder Situationen in unserem Leben kommen,
wo wir mit der Person konfrontiert werden. Die Gefuhle wollen dann sofort wieder auf
die Buhne. Wichtig ist, dass wir unsere Gefuhle erziehen und nicht umgekehrt. Das
bedeutet, dass wenn die Erinnerungen hochkommen, wir sie nicht wegdrlicken.
Sondern dass wir ihnen begegnen. Erlaube dir selbst, dass du dich an die Situation
erinnerst was gewesen ist.
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Aber anstatt den Fall neu aufzurollen und die Anklage zu erheben, nimm die
Gelegenheit wahr, um deine Entscheidung zu bekrdftigen. ,,Er/Sie schuldet mir nichts
mehr.“ Dann sprich ein kurzes Gebet und bedanke dich bei Jesus fur seine unendliche
Gnade und Liebe, die es dir moglich macht zu vergeben. Akzeptiere nicht die Lige in
deinem Kopf, die dir sagen will, dass du garnicht richtig vergeben hast. Du hast sogar
einen Zettel mit einem Datum drauf oder kannst dich so gut daran erinnern, weil du
nicht alleine warst.

Ein letzter Gedanke noch:
Vergebung ist nicht Verséhnung. Vergebung ist einseitig. Ich erlasse jemanden die
Schuld. Das bedeutet nicht, das man danach ,best friends® ist. Es bedeutet Freiheit
fur sich selbst. Versohnung kann nicht allein passieren. Fur Verséhnung braucht es
einen beidseitigen Prozess.



