Was Gott sagt, ist wahr
und danach'lebe ich.

Ein Soundtrack ist eine Melodie, die im
Hintergrund von einem Film lauft. Wir
nehmen diese Melodie nicht bewusst war
und doch ist sie entscheidend dafir, wie wir
den Film erleben. Wirden wir den Film mit
einer anderen Melodie im Hintergrund
schauen, dann wirde der ganze Film ganz
anders auf uns wirken.

Wurden wir z.B. einen sehr spannenden
Film mit lustiger, fréhlicher Musik im
Hintergrund schauen, dann wirden wir den
Film langst nicht als so spannend erleben.
Der Soundtrack im Hintergrund hat also
Einfluss auf unser Erleben und auf unsere

Gefihle.

Mit unseren Gedanken in unserem Kopf ist
es so dhnlich. Wir nehmen unsere
Gedanken meistens nicht bewusst war und
doch sind sie entscheidend dafir, wie wir
eine Situation erleben. Die Gedanken, in
unserem Kopf, die am lautesten sind,
beeinflussen uns am meisten.

Wenn wir einen Gedanken immer und
immer wieder haben, dann ist er wie ein
Soundtrack, der im Hintergrund von
unserem Leben spielt.

Unser Soundtrack kann sich z.B. so
anhéren:

slch bin sehr kreativ.”

,Es ist okay, wenn ich mal einen Fehler
mache.”

,lch kann das!”

»lch bin mutig.”

Unser Soundtrack kann sich aber auch so
anhéren:

,lch bekomme nie etwas hin.”

,Keiner versteht mich.”

,Andere sind immer genervt von mir.”
slch bin hésslich.”

Doch diese zweiten Soundtracks sind
kaputte Soundtracks. Kaputte Soundtracks
halten uns zurick, unsere Tréume zu
erreichen und sie machen, dass wir nicht an
uns selbst glauben kénnen. Kaputte
Soundtracks lassen uns daran zweifeln,
dass Gott uns wunderbar geschaffen hat
und dass er einen guten Plan fur unser
Leben hat.

Das Ding mit kaputten Soundtracks ist, dass
sie kaputt sind. Sie sind nicht wahr. Sie sind
eine Lige.

Die gute Nachricht ist, dass wir féhig sind,
die Gedanken in unserem Kopf zu
veréndern. Die gute Nachricht ist, dass du
einen neuen Soundtrack kreieren kannst.
Gott hat einen einzigartigen Soundrack fur
jeden von uns und wir durfen diesen
Soundtrack entdecken und lernen auf ihn
zu héren und ihn zu leben.

Die folgenden Ubungen helfen dir dabei,

den kaputten Soundtrack in deinem Leben
zu erkennen und immer mehr einen neuen

Soundtrack zu kreieren.




#

Was Gott sagt, ist wahr
und danach'lebe ich.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

S0 hirt sich mein kaputter Soundtrack an:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.................................................................................................................
.

Ich wiinschte, mein Soundtrack wiirde sich so anhiren:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

der Teufel, weder Gegenwdrtiges noch Zukinftiges noch
irgendwelche Gewalten, weder Hohes noch Tiefes oder sonst
irgendetwas auf der Welt kénnen uns von der Liebe Gottes trennen,
die er uns in Jesus Christus, unserem Herrn, schenkt.”
Roémer 8,38-39

,,Denn ich bin ganz sicher: Weder Tod noch Leben, weder Engel noch ’



Einen neven SOUNDTRAGK kreieren

$

Ist mein Gedanke...
True? [wahr)
H elpful? [hilfreich)
Inspiring? ([inspirierend]
Necessary? [notwendig)
Kind? [nett)

.00

Wenn wir etwas Schlechtes erleben, dann denken wir oft, dass das Schlechte unsere ‘
Schuld ist und dass etwas an uns falsch ist. Aber das ist eine Lige. Es ist nicht wahr. °

2. Mach dir bewusst, dass der Gedanke eine Liige ist.

3. Schreibe auf die rechte Seite, welcher Gedanke mehr der Wahrheit entspricht.
Tipp: Wenn es dir schwerfdllt, sprich mit jemandem dariiber, dem du vertraust
und iberlege mit ihm gemeinsam, welcher Gedanke mehr der Wahrheit
entspricht.

ﬂ 1. Schreibe deinen negativen Gedanken in die linke Seite der Tabelle.

negativer Gedanke wahrer Gedanke

[ch mache manchmal Fehler, aber ich mache

[eh mache immer alles falsch. auch oft Dinge richtig

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



2. Ist mein Gedanke HILFREICH? ................... .

Manchmal denken wir stundenlang iiber ein Problem nach. Und dann merken wir am
Ende, dass es uns gar nichts gebracht hat, solange dariiber nachzudenken. Im
Gegenteil, es hat uns nur noch mehr Sorgen oder Angst gemacht, aber es hat nicht das
Problem gelést. Wir merken dann, dass unsere Gedanken eigentlich gar nicht hilfreich
waren.

S
N -
Wugstest du schon?
85% von den Sachen, tiber die wir ung Sorgen machen, treffen niemalg ein. -

2. Schreibe in den 10 Minuten hier unten auf diesen Zettel alles auf, woriiber du
dir gerade Sorgen machst. Wenn der Wecker klingelt, musst du aufhéren zu
schreiben!

3. Nimm den Zettel, geh zu einer Person, der du vertraust, und sprich mit ihr Gber
das, was du aufgeschrieben hast. Die andere Person kann dir helfen, zu
iberlegen, welche Sorgen nicht hilfreich und nicht realistisch sind. Uberlegt
auch, welche Sorgen realistisch sind und was es fir sie fir mégliche Lésungen

ﬁ 1. Stell dir einen Wecker auf 10 Minuten.

geben kénnte. lhr kénnt die méglichen Lésungen auf einen zweiten Zettel
schreiben.

Tipp: Stell dir folgende Frage: Aus was fir einer Perspektive kénnte man das
Problem noch sehen? Welche Gedanken héttest du aus der Perspektive dann
iber das Problem?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



- 3. ISt mein Gedanke INSPIRIEREND? - -

Wenn wir negative oder kritische Gedanken haben, dann sind es oft sehr
absolute Statements, die uns wie einen Stempel aufdriicken. Sie ziehen uns
runter und lassen uns an uns selbst zweifeln.
N\ ' /
N -
Faugtregel

Umgo abgoluter ein negativer Gedanke ist, umgo wahracheinlicher ist er eine Luge. =

2. Nimm einen roten Stift und streiche iberall folgende Wérter durch: ,,immer”,
,niemals”, ,nie”, ,alle”, ,keiner”, ,niemand”.
3. Lies dir die verdnderten Sétze jetzt nochmal durch. Wie fihlst du dich dabei?

/ 1. Schreibe deine negativen und kritischen Gedanken auf einen Zettel auf.

ARG Bl hio-




- 4_ lst mgi” ﬂgda”kg ”ﬂ,’”f”ﬂlﬂ? .........................

Hast du auch schon mal etwas gemacht oder etwas gesagt, bei dem du danach
dachtest: ,,Das war total unnétig2” Viele Gedanken, die wir haben sind unnétig...
S
N -
Wusstest du schon?

Uber die Halfte von ungeren Gedanken haben wir echon einmal gedacht. -

Manche Gedanken denken wir immer und immer wieder, obwohl sie uns gar nicht
helfen. Sie rauben uns unseren Schlaf und machen uns noch mehr Sorgen, aber sie
bringen uns nicht wirklich weiter.

2. Kreuze an, was auf deinen Gedanken zutrifft.

3. Wenn du bei dem Gedanken drei Kreuze gemacht hast, dann ist der
Gedanke unnétig.

4. Mit welchem anderen Gedanken kénntest du den Gedanken ersetzen?

ﬂ 1. Schreib deinen Gedanken ganz links in die Tabelle.

Wennich Der
Den ehrlich bin, Gedanke
Gedanken ist der verbessert
habe ich Gedanke nicht
. sehr oft. etwas wirklich die
mein Gedanke Ubertrieben. | Situation.

.
.................................................................................................................................



5 Ist mein Gedanke NETT? ----------.............

Wenn etwas Schlechtes passiert oder es uns schlecht geht, dann sind wir oft
schlecht darin, uns gut um uns selbst zu kimmern oder uns helfen zu lassen. Wir
denken, dass wir es nicht wert sind, dass sich jemand um uns kimmert und freundlich zu
uns ist. Viele der Gedanken, die wir iiber uns selbst haben sind Gberhaupt nicht nett.
Was wdre, wenn du zu dir selbst netter wérste

1. Schreibe unten auf die erste Hélfte der Linien Gedanken oder Sétze auf, die
: / du zu dir selbst sagst.

— 2. Stell dir vor, ein Freund oder eine Freundin von dir oder ein Kind, das jinger
ist, als du, wére in derselben Situation, in der du gerade bist. Was wiirdest du
zu ihm/ zu ihr sagen? Schreibe es auf die zweite Hélfte der Linien.

3. Nimm den Zettel, stell dich vor einen Spiegel und lies dir selbst vor, was du

auf der zweiten Hdlfte aufgeschrieben hast. Wie fiihlst du dich dabei?

Was ich zu mir selbst sage:

Was ich zu einem Freund/ einer Freundin/ einem jiingeren Kind sagen wiirde:




»

oIch kann nichts.” - Alles kann ich durch Christus,
der mir Kraft und Stérke gibt. - Philipper 4,13

Keiner versteht mich.” - Denn Herr, du hast mein

Herz gepriift und weif3t alles iber mich. Wenn ich
sitze oder wenn ich aufstehe, du weif3t es. Du
kennst alle meine Gedanken. - Psalm 139,1-2

ch bin es nicht wert, geliebt zv werden.” - Denn Gott
hat die Welt so sehr geliebt, dass er seinen
einzigen Sohn hingab, damit jeder, der an ihn

glaubt, nicht verloren geht, sondern das ewige
Leben hat. - Johannes 3,16

,Meine Fehler bestimmen meine Zukunft.” - Gehort
also jemand zu Christus, dann ist er ein neuer
Mensch. Was vorher war, ist vergangen, etwas
vollig Neues hat begonnen. - 2. Korinther 5,17

Ach bin wertlos.” - Gott hat euch als sein Eigentum

erworben; denkt an den Preis, den er dafir
gezahlt hat! - 1. Korinther 6,20

Ach bin schlecht.” - Also gibt es jetzt fir die, die zu
Christus Jesus gehoren, keine Verurteilung mehr. -
Rémer 8,1

Ich bin hisslich.” - Herr, ich danke dir dafir, dass
du mich so wunderbar und einzigartig gemacht

hast! GroB3artig ist alles, was du geschaffen hast! -
Psalm 139,14

Keiner will mein Freund sein.” - 1hr aber seid meine
Freunde; denn ich habe euch alles anvertraut, was
ich vom Vater gehért habe. - Johannes 15,15

,Ich bin ein Verlierer.” - Aber durch den, der uns
geliebt hat, sind wir in all diesen Dingen
Uberlegene Sieger. - R6mer 8,37

Ich mache alle ungliicklich.” - Der Herr, dein starker
Gott, der Retter, ist bei dir. Begeistert freut er sich
an dir. Vor Liebe ist er sprachlos ergriffen und

jauchzt doch mit lauten Jubelrufen Uber dich. -
Zefanja 3,17

Mein Korper ist nichts Besonderes.” - Oder habt ihr
etwa vergessen, dass euer Kérper ein Tempel des
Heiligen Geistes ist, der in euch wohnt und den
euch Gott gegeben hat? - 1. Korinther 6,19

Ach darf nicht zv Gott kommen.” - Denn dank Jesus
Christus haben wir alle - Juden wie Nichtjuden -

durch ein und denselben Geist freien Zutritt zum
Vater. - Epheser 2,18

oKeiner wollte mich.” - Du bist es ja auch, der
meinen Kérper und meine Seele erschaffen hat,

kunstvoll hast du mich gebildet im Leib meiner
Mutter. - Psalm 139,13

»Mein Leben ist allen egal.” - Als ich gerade erst
entstand, hast du mich schon gesehen. Alle Tage
meines Lebens hast du in dein Buch geschrieben -
noch bevor einer von ihnen begann! - Psalm

139,16

Keiner kimmert sich um mich.” - Der Herr ist mein
Hirte, ich habe alles, was ich brauche. Er lésst
mich in griinen Télern ausruhen, er fihrt mich zum
frischen Wasser. Er gibt mir Kraft. Er zeigt mir den

richtigen Weg um seines Namens willen. - Psalm
23,13

,dch bin alleine.” - Firchte dich nicht, denn ich bin
bei dir! Hab keine Angst, denn ich bin dein Gott!
Ich mache dich stark, ja, ich stehe dir bei! Ja, ich

halte dich mit der rechten Hand meiner
Gerechtigkeit! - Jesaja 41,10



