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Kein Sklave deiner Angste mehr
Serie: Wie geht eigentlich Leben?

Ich mochte heute mit euch iber Gefiihle spre-
chen. Stell dir vor, du bist auf einem Kreuzfahrt-
schiff. Jetzt ndhert sich ein kleineres Schiff mit
grosser Geschwindigkeit. Ein paar Manner stei-
gen auf dein Schiff um - dringen in die Kom-
mandobriicke ein - liberwaltigen den Kapitan
und lbernehmen das Ruder. Sie andern den
Kurs und du landest an einem ganz anderen
Ziel. Das ist Piraterie: Der Kapitdn eines Schiffes
wird Uiberwadltigt. Der Kurs wird gedndert. Die
Fahrt endet an einem ganz anderen Ziel.

Wir werden dauernd so entfiihrt. Ein Falscher
iibernimmt das Kommando und steuert uns ver-
halten. Und der, der das Sagen hatte, kann
nicht mehr selbst handeln. Wir sprechen hier
von Gefiihlen wie Angst oder Wut oder Trauer.
Manchmal liberwadltigen die uns. Die blockieren
uns. Oder wir tun Dinge oder sagen Dinge, die
wir spater bitter bereuen. - Und sie tun weh.
Und das ist Piraterie. Emotionen, die das Steuer
an sich reissen und Unwesen treiben.

Aber zuerst mal etwas grundsatzliches Uiber
Emotionen: Gemass dem jlidisch-christlichen
Menschenbild, sind sie ein wichtiger Teil unse-
rer Seele oder unseres Herzens. Gott hat uns als
flihlendes Wesen geschaffen. Gefiihle sind ein
Geschenk Gottes. Aber sie sind nicht immer ge-
pragtvon Gott. Dallas Willard schreibt: "Gefiihle
sind ein guter Diener, aber schreckliche Meister"
Die Bibel ist voll von Menschen, die mit ihren
Geflihlen im Kampf sind. Einer sticht besonders
ins Auge: Nehemia.

In der Bibel dreht sich vieles um die Stadt Jeru-
salem. Das ist eine gewaltige und schdne Stadt.
Da regierten grossen Konige wie David oder Sa-
lomo. Da stand der Tempel Gottes. Jetzt gerade
sind wir im Jahr 586 v.Chr. Da kommt der baby-
lonische Konig Nebukadnezar und erobert Jeru-
salem. Der Tempel wird zerstort, die Stadt

verbrannt, die Stadtmauer niedergerissen und
die Menschen werden entfiihrt ins Exil.

Jetzt spulen wir 140 Jahre weiter. Der Tempel ist
wieder aufgebaut. Menschen wohnen wieder in
der Stadt. Aber die Stadt liegt immer noch
schutzlos da.

Jetzt: Stell dir vor, du bist ein Mann in Jerusa-
lem. Du hast Frau und Kinder, rund um deine
Stadt herum sind Volkstamme, die deiner Fami-
lie etwas antun wollen. Und zwar nicht nur to-
ten, sondern vergewaltigen, Glieder abschnei-
den, verbrennen, ... Du willst die Menschen, die
dir so wichtig sind, unbedingt vor diesen Stam-
men schiitzen.

Damals hat man dafiir Mauern gebaut - um die
eigene Stadt herum. Das wollten die Manner in
Jerusalem auch. Das war ein riesiges Projekt. Ich
meine, eine Mauer um eine ganze Stadt herum.
Aber niemand wollte so ein Projekt anpacken.
Und dann kam Nehemia - rief die Mdanner zu-
sammen - und sie packten es an...

Seinen Feinden war dieses Projekt ein Dorn im
Auge. In der Bibel steht: (Nehemia 4; NL) " Als
Sanballat und Tobija und die Araber, Ammoniter
und Aschdoditer horten, dass die Wiederher-
stellung der Mauern Jerusalems Fortschritte
machte und die Liicken in der Mauer sich zu
schliessen begannen, kochten sie vor Zorn. 2 Sie
schlossen sich zusammen und planten, in Jeru-
salem einzufallen und Verwirrung in der Stadt
zu stiften.

Das ist der Moment, an dem die Angst einfallt
und versucht das Kommando zu iibernehmen.
Wir schauen uns an, wie das auch bei uns pas-
siert.

“Und Juda sprach: Die Kraft der Lasttrager
wankt,

Mit Juda ist hier keine einzelne Person gemeint
- sondern das Volk von Juda - also die Manner,



die am Mauerbau beteiligt waren. Die Angst sagt
dir: Du bist zu schwach. Es fehlt dir die Kraft. -
Du wirst niemals Erfolg haben. Du musst gar
nicht erst anfangen. Du wirst nie auf der Biihne
stehen kdnnen um zu singen. Du wirst nie an-
dere anleiten konnen. Du hast nichts zu sagen.

4und es gibt so viel Schutt;

Hier kommt der Geist der Angst mit der Vergan-
genheit. Dieser Geist sagt dir: Es hat ja schon
einmal nicht geklappt. Die letzte Mauer hat ja
auch nicht standgehalten. Auch diese Mauer
wird nicht standhalten. Ich kenne das aus Er-
fahrung. Es ging das letzte Mal nicht. Es wird
auch dieses Mal nicht gehen. Und es wird liber-
haupt gar nie gehen, wir kénnen nicht [mehr]
eine Mauer bauen!

6Als aber die Juden, die in ihrer Ndhe wohnten,
kamen und es uns [zehnmal] sagten,: Von allen
Orten her, wohin ihr euch auch wenden magt,
[ziehen sie] gegen uns. (Schlachter)

Hier geht der Geist der Angst aufs Ganze. Jetzt
kommen die Stimmen anderer Menschen. Die
reden auf Nehemia ein. Nehemia, du bist ein
Traumer. Welchen Weg du auch wahlist. Keiner
von denen funktioniert. Checkst du das nicht?
Bist du so naiv? Jetzt miissen wir den Tatsachen
doch in die Augen schauen.

Zehnmal sagen sie das. Es ist echt schwierig,
diesen Stimmen entgegenzuhalten. Die Stim-
men der anderen - das ist eine der starksten
Waffen der Angst. Kennst du das? Wo hast du
gerade all die Stimmen der anderen, die dir sa-
gen: Vergiss es! Sind das gute Stimmen? Oder
widersprechen sie dem, was Gott eigentlich ge-
rade von dir mochte?

Kennst du diese Stimmen der Angst? Du liegst
am Abend im Bett. Eine Sorge kommt auf. Du
drehst dich darum. Die Angst wird grosser.
Zehnmal tauchen sie auf und sagen: Das wird
nicht funktionieren. Die werden dich fertig ma-
chen. - Du wirst deine Stelle verlieren. - Die
werden es dir zeigen. - Deine Zeit reicht nicht
dafiir. Bei jedem Drehen wird deine Angst noch
grosser. Sie libernimmt das Kommando. Du hast
nichs mehr zu melden. Du bist das Opfer deiner
Emotion. Piraterie nennt man das.

Ich bin ja kein Arzt. Aber ich mochte das mit
euch medizinisch anschauen. Auf irgend eine
Art wollen wir dann reagieren. Wir suchen eine
Spontanhandlung: Das Weite suchen, sofort

Losungen finden, Vorwiirfe machen oder inner-.
lich zusammenbrechen. - Denn wir sind in Pa-
nik.

Dieses Bedlirfnis entsteht in unserem Gehirn, in
der Amygdala - man sagt dem auch Reptilien-
gehirn. Dieser Ort ist fiir unsere Emotionen zu-
standig — besonders fiir unsere Angst. Bei eini-
gen Menschen ist es eine Kritik, bei anderen das
irritierende Verhalten eines Familienmitgliedes
oder akute und ilberraschende Umstdnde. Bei
Tieren und Menschen 10st sie die Kampf — oder
Flucht-Reaktion aus.

Wenn uns jemand an einem wunden Punkt er-
wischt, ist die Amygdala sofort zur Stelle. Dieser
Teil des Hirns libernimmt jetzt das Kommando:
Fllichten oder Kdmpfen. Also nur noch zwei Op-
tionen - entweder oder. Kreatives Denken ist
ausgeschaltet. Peter Steinke schreibt dazu:
Angst bringt die Vorstellungskraft hinter Schloss
und Riegel und verliert dann den Schliissel.
Aber wir sind diesen Emotionen nicht hilflos
ausgeliefert. Diese Emotionen brauchen nicht
das letzte Wort zu haben. Wir kdnnen lernen,
mit ihnen umzugehen und unsere Probleme auf
eine andere, konstruktive Weise zu losen.
Neben der Amygdala haben wir namlich einen
anderen Teil unseres Hirns, den sogenannten
prafrontalen Kortex — den Frontallappen. Der
befindet sich hinter der Schadeldecke im Be-
reich der Stirn. Er ist fiir verniinftige Uberlegun-
gen zustandig. Hier herrschen nicht Emotionen,
die ausser Rand und Band sind. Hier regiert die
Fahigkeit, Dinge durchzudenken und zu reflek-
tieren. Hier kann man sorgfaltige Entscheidun-
gen treffen. Es ist moglich, dass wir uns beruhi-
gen und auf Gottes Gedanken hdren, bevor wir
handeln.

(Es gibt Situationen, bei der Angst auf ein Krank-
heitsbild zuriickzufiihren ist. Da ist es fast nicht
mehr moglich, die eigene Angst zu steuern. Ich
kenne das nur zu gut aus meinem eigenen Le-
ben.)

Angst konnte libernehmen: Bei Nehemia vor
den Feinden da draussen. Vor den eigenen Leu-
ten, die zittern. Die Angst um Kinder, Frau,
Freunde. Die Angst, die sich dreht in der Nacht.
Die Amygdala, die verriickt spielt.

Was tut Nehemia? "Daraufhin stellte ich an den
offenen Stellen, hinter den niedrigsten Ab-
schnitten der Mauer, bewaffnete Wachen auf.
Ich teilte die Leute nach Sippen ein und befahl
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ihnen, sich mit ihren Schwertern, Speeren und
Bdgen zu bewaffnen.

Statt auf die Stimmen zu horen, die 10x sagten:
Wir kbnnen uns nirgendwohin mehr wenden.
Statt die typische Reaktion zu wahlen: Das Weite
suchen, sofort Losungen finden, Vorwiirfe ma-
chen oder innerlich zusammenbrechen. Nehe-
mia reagiert anders: Er denkt nach. - Er ver-
traut. - Er handelt durchdacht.

8Und ich sah mich um, trat vor die vornehmen
Biirger, die Oberhdupter der Stadt und das (ib-
rige Volk und sagte zu ihnen: »Fiirchtet euch
nicht vor ihnen! Denkt an den HERRN, der gross
und furchtbar ist, und kampft fiir eure Freunde,
eure Familien und euer Zuhause!«

Nehemias Reaktion besteht aus drei Schritten:
Er nimmt die Gefahr ernst, richtet seinen Blick
auf Gott und entwickelt einen konkreten Plan.
Er stellt Wachen auf, verteilt die Leute strate-
gisch, bewaffnet Arbeiter und organisiert ein
Warnsystem mit Trompeten. Seine Botschaft an
das Volk lautet sinngemaR: Fiirchtet euch nicht
vor ihnen. Denkt an den Herrn — und seid bereit
zu handeln (Nehemia 4,8; NL).

Nehemias Plan sah so aus: 9 Als unsere Feinde
horten, dass wir ihren Plan kannten und dass
Gott ihn vereitelt hatte, kehrten wir an die
Mauer zuriick, jeder an seine Arbeit. '° Doch von
diesem Tag an arbeitete nur noch die Halfte
meiner Manner an der Mauer, wahrend die an-
dere Hdalfte, mit Speeren, Schilden, B6gen und
Kettenpanzern bewaffnet, Wache stand. Die
fiihrenden Méanner standen hinter dem Volk von
Juda, " das die Mauer wieder aufbaute. Die Las-
tentrager setzten ihre Arbeit fort, eine Hand am
Werkzeug, die andere an der Waffe. 2 Jeder, der
baute, trug ein Schwert an seiner Seite. Und der
Mann mit dem Signalhorn stand neben mir.
Gott hat uns Gefiihle gegeben. Sie sind wertvoll.
Sie konnen schon sein. Aber: "Gefiihle sind ein
guter Diener, aber schreckliche Meister"

Paulus hat zu Gefiihlen geschrieben: (2
Timotheus 1,7) Denn Gott hat uns nicht einen
Geijst der Furcht gegeben, sondern einen Geist
der Kraft, der Liebe und Besonnenheit.

Gott hat uns den Heiligen Geist gegeben. Und
der Heilige Geist ist kein Geist der Angst. Als der
Heilige Geist auf dich kam, kam damit nicht
Angst auf dich. Es kam ein Geist auf dich, der dir
hilft, der Angst zu trotzen. Er ist nicht ein Geist
der Furcht. Sondern ein Geist der Besonnenheit.
Wir sehen das bei Nehemia. Er hatte ganz sicher
Angst. Aber er ist nicht weggerannt. Die Angst

hat ihn nicht geldahmt. Er suchte Gott. Und der
Heilige Geist gab ihm Ruhe. Und der Heilige
Geist gab ihm die Besonnenheit, jetzt einen gu-
ten Plan zu entwickeln. Und dann gab er ihm
die Kraft, diesen Plan umzusetzen.

In der Angst drin, findest du Ruhe bei Gott. Be-
sonnenheit. Der Frontallappen kann liberneh-
men. Du kannst liberlegt handeln. Diesen Geist
hast du. Nicht einen Geist der Angst. Einen Geist
der Besonnenheijt. Wir konnen anders reagie-
ren, als wenn wir im Tunnel uns selbst iiberlas-
sen waren.

Er ist hier bei mir in diesem " finsteren Tal", ich
" flirchte kein Unheil, denn du bist bei mir, dein
Stecken und Stab, sie trésten mich" (Psalm 23,4)
Gott ist hier, um meine emotionale Aufruhr zu
stillen. Er aktiviert die Fahigkeit zu besonnenem
Beten, Denken und weisem Handeln. Es ist der
Heilige Geist in mir, der mich zu Dingen befa-
higt, die jenseits meiner Reichweite liegen. (vgl.
Philipper 4,13)

Wie geht das?

Nehemia tat das (haben wir vorher schon gese-
hen): Nehemia nimmt die Gefahr ernst (er
schaut nicht weg - er redet die Gefahr nicht
klein - ...), richtet seinen Blick auf Gott und
entwickelt einen konkreten Plan. Das waren 3
Schritte.

1. Ich nehme wahr, wenn die Angst nach mir
greift. Ich bin mir jetzt bewusst: Jetzt kommt die
Angst. Einmal mehr. Ich durchschaue sie. Ich
bin ihr nicht vollig ausgeliefert.

2. Ich ziehe mich zuriick an einen stillen Ort.
Mache einen Spaziergang. Dort atme ich tief
durch und halte meine Seele Gott hin. Ich bitte
ihn: Breite deinen Geist und deine Ruhe liber
meine Emotionen aus. Ich sage Gott: Ich mdchte
dir jetzt Vertrauen, dass du die Kontrolle hast
liber die Situation.

3. Dann liberlege ich mir: Was mdchte Gott, dass
ich jetzt tue? Ich lege das Gott hin, schlafe dar-
liber, spreche mit Freunden dariiber. Dann setze
ich moglichst ruhig um, was sich herauskristali-
siert hat. Ich muss ja keinen Kampf gewinnen,
keine Menschen besiegen. Ich bin ein von Gott
gefiihrter Mensch. Ich tue einfach das, was ich
fir richtig halte.

Am Ende baute Nehemia und seine Leute die
Mauerin 52 Tagen. Das haute sogar seine Gegner
aus den Socken. In Nehemia 6 steht: Als alle



unsere Feinde davon erfuhren, fiirchteten sich
die benachbarten Volker und verloren den Mut,
denn sie erkannten, dass wir dieses Werk mit
der Hilfe unseres Gottes ausgefiihrt hatten. (Neh
6,16)

Ich mochte euch zum Schluss noch eine Ge-
schichte erzahlen.

1949 herrschte in Montana eine Dirre. Es brach
ein Waldbrand aus, der sich schnell ausbreitete.
Wayne Dodge fiihrte einen Feuerwehrtrupp von
zwolf Mdannern an. Die wurden mit dem Heli-
kopter ins brennende Gebiet gebracht und dort
abgesetzt. Da brannte es wie verrlickt. Nur ein
Fluss, der den brennenden Wald vom unver-
sehrten Grasland auf der anderen Seite trennte.
Dodge schickte seine Manner zum Fluss.

Am Abend verstarkte sich der Wind in Richtung
Grasland. Glutfetzen wurden weit iiber den
Fluss getragen und erreichten das Grasland. Die
Manner bemerkten es und versuchten sich vom
Fluss zurlickzuziehen. Dann sahen sie, dass sich
vom Grasland her eine Feuerwand auf sie zube-
wegte. Sie waren zu weit vom Fluss entfernt. Sie
konnten nicht mehr zuriick. Das Feuer war zu
schnell.

Wayne blieb stehen und rief seinen Mdannern zu,
dasselbe zu tun. Doch diese waren in ihrer Panik
nicht zu bremsen und kehrten sofort um. Einige
rannten zum Fluss, andere versuchten, einen
nahen Hiigel zu erreichen. Keiner horte auf
Dodges Befehle — alle Vernunft war wie wegge-
blasen.

Dodge selbst begann, das Gras um sich herum
anzuziinden und das Feuer kurz danach nieder-
zutrampeln und auszuloschen. Dann legte er
sich auf den verkohlten Boden, band sich ein
Tuch vor dem Mund und liberschiittete sein Ge-
sicht mit Wasser aus seiner Trinkflasche. Das
Feuer kam und frass sich an seinem ausge-
brannten Kreis vorbei. Dodge liberlebte. Mit
Ausnahme von zwei anderen verbrannten alle
seine Manner.

Unter grosstem Druck war es Dodge gelungen,
sich seiner Panik entgegenzustellen und eine
kreative Losung abzurufen.

Eine der anderen Uberlebenden erzihlte spéter,
dass er gesehen habe, wie Dodge den Boden
unter sich anzuziinden begann. Er dachte, die-
ser sei durchgedreht. In einer Anhoérung wurde
Dodge gefragt, weshalb sich alle Manner seine
Anordnung widersetzt hatten. Dodge antwor-
tete, seine Manner hdtten in ihrer Panik wohl

alle Fahigkeit, auf ihn zu horen, verloren und
nur noch eine Sache im Kopf gehabt: zuriick an
den Fluss — egal wie unrealistisch diese Option
war.

- Sie haben die Fahigkeit verloren, auf ihn zu
horen.

- Genau diese Fahigkeit, hatte Nehemia nicht
verloren. Es sah zwar aussichtslos aus. Die Stim-
men der Angst drehten durch. Aber Nehemia
verlor nicht die Fahigkeit, auf Gott zu hdéren.
Und bekam die Kraft und die Gelassenheit, das
umzusetzen.

Du kennst deine Gefiihle - du kennst deine
Angste. Wir stehen heute morgen vor diesem
Gott, der Wunder tut. Er hat uns nicht einen
Geist der Furcht gegeben. Sondern einen Geist
der Kraft und Besonnenheit. Wir glauben, dass
dieser Geist gerade jetzt mehr Raum in unserem
Kopf einnimmt.

Lass uns aufstehen und Gott unsere Angste hin-
legen.

Fragen fiir die Lebensgruppe:

Wahlt aus diesen Fragen aus und behandelt
einfach die, die fiir euch gerade relevant sind.

1. Einstieg: Welche Emotion libernimmt bei
dir am ehesten einmal das ,Steuer” -
Angst, Wut, Trauer, Enttauschung oder et-
was anderes? Woran merkst du das?

2. In der Predigt heisst es: ,Gefiihle sind
ein guter Diener, aber schreckliche
Meister.” Was bedeutet dieser Satz fiir
dich? Wo kdnnen Gefiihle hilfreich sein -
und wann werden sie problematisch?

3. Bei den Menschen in Jerusalem spricht
die Angst verschiedene Botschaften: ,,Du
bist zu schwach", ,,Es hat schon einmal
nicht funktioniert” und ,Die anderen
sagen auch, dass es nicht geht.” Welche
dieser drei Stimmen kennst du am starks-
ten aus deinem eigenen Leben?

4. Was passiert bei dir normalerweise, wenn
Angst oder Druck sehr gross werden?
Ziehst du dich zuriick, kampfst du, ver-
suchst du sofort alles zu |6sen, machst du
anderen Vorwiirfe — oder reagierst du
ganz anders?
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5. Nehemia ignoriert die reale Gefahr nicht.
Gleichzeitig lasst er sich auch nicht von
ihr beherrschen. Was ist der Unterschied
zwischen einer Gefahr ernst nehmen
und sich von Angst bestimmen lassen?

6. Nehemias Reaktion besteht in der Predigt
aus drei Schritten: die Gefahr wahrneh-
men — den Blick auf Gott richten - ei-
nen konkreten Plan entwickeln. Welcher
dieser drei Schritte fallt dir am leichtes-
ten? Welcher am schwersten?

7. Lest gemeinsam 2. Timotheus 1,7: ,,Denn
Gott hat uns nicht einen Geist der Furcht
gegeben, sondern einen Geist der Kraft,
der Liebe und Besonnenheit." Was
konnte Besonnenheit ganz praktisch be-
deuten, wenn du mitten in einer Situa-
tion voller Angst steckst?

8. Die Predigt beschreibt einen maoglichen
Umgang mit Angst: Sie bewusst wahrneh-
men, sich zurlickziehen und die Seele
Gott hinhalten, danach fragen: ,Was
mochte Gott, dass ich jetzt tue?" Was
davon konntest du bei deiner ndchsten
Angst-Situation konkret ausprobieren?

9. Am Ende wird gesagt, dass Nehemia trotz
der Stimmen der Angst die Fahigkeit nicht
verlor, auf Gott zu horen. Was hilft dir
personlich, Gottes Stimme noch wahrzu-
nehmen, wenn deine Gedanken laut und
deine Gefiihle stark sind?

10. Personlicher Abschluss: Welche konkrete
Angst oder Sorge mochtest du heute Gott
hinhalten? Was wadre in dieser Situation
ein ndchster Schritt, der von Kraft und
Besonnenheit statt von Angst geprdagt
ware?
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