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Wie gehe ich mit Entmutigung um?

Einleitung

Mein jungster Neffe, jetzt 3 Jahrig, war dieses Jahr mit
im Skilager auf dem Pizol. Er ist ein aufgestellter Junge
mit viel Charme und ist fast immer zufrieden. Wenn es
allerdings etwas gab, dass ihm nicht passte, kriegte das
Lager dies mit. Seine Entmutigung und der Frust waren
lautstark wahrnehmbar. Dieses kurze Aufschreien war
seine Art, mit Entmutigung umzugehen.

Heute ist unser Thema «Wie gehe ich mit Entmutigung
um?». Bei den Meisten von uns ist ein kurzer Aufschrei
nicht die zielfGhrende Losung, um Entmutigung zu
Uberwinden. Entmutigung geht oft tiefer und es ist gar
nicht einfach, mit dieser fertig zu werden.

Eines ist jedoch klar. Jeder hat gegen Entmutigung zu
kadmpfen, sei dies bei der Arbeit, in Beziehungen oder in
der Familie. Entmutigung kann immer wieder kommen
und sie tritt oft unerwartet auf. Entmutigung geschieht
plétzlich und ist nicht rational. Wichtig ist, dass die Ent-
mutigung nicht Uberhand nimmt, denn sonst besteht
die Gefahr von einer Depression.

Griinde fir Entmutigung

Ich méchte uns anhand der Geschichte von Nehemia ei-
nige Grinde fur Entmutigung aufzeigen.

Unterstellung falscher Motive
Nehemia 2,17-19

Solange die Stadtmauer defekt ist und niemand was
andert, ist es allen egal. Sobald aber jemand aufsteht
und etwas andern mochte, kommen sie aus allen Lo-
chern. Es gibt Gegenwind. Hier in Vers 19 werfen sie
Nehemia und dem Volk falsche Motive var. Ihr wollt euch
sicher gegen den Konig auflehnen. Kennst du solche
Stimmen? Stimmen die sagen, das machst du nur, weil
du denkst du seist etwas Besseres als wir. Du willst dich
nur hervortun. Es ist doch der Stolz, der dich antreibt.
Solche Aussagen sind entmutigend. Ganz ahnlich sind
Aussagen, die dich klein machen. Sanballat und Tobija
machen sich lustig Gber das Vorhaben von Nehemia und
den Juden (Neh 3,33-35].

Du hist lacherlich. Was willst du als Nobody schon be-
wirken. Wer meinst denn du, dass du bist? Meinst du
wirklich, dass du das schaffst? Solche Aussagen kon-
nen uns wirklich entmutigen. Einige von uns kennen
dies aus ihrem Leben. Da sind Personen wie Lehrer, Vor-
gesetzte oder im schlimmsten Fall sogar Familienan-
gehorige, die uns klein machen. «Aus dir wird nichts. Du
hist ungeschickt, dumm, zu wenig attraktiv oder zu
naiv.» Das sind Aussagen, die uns stark entmutigen und
uns die Perspektive rauben. Damit umzugehen ist

schwierig und ist oft ein langerer Weg, bei dem du Hilfe
brauchst.

Erschépfung
Nehemia 4,4

Erschopfung ist ein wesentlicher Grund fur Entmuti-
gung und stellt sich oft dann ein, wenn eine Aufgabe zur
Halfte erledigt ist. Das war beim Mauerbau genauso. Aus
diesem Grund bringen viele Menschen Dinge nicht zu
Ende und lassen sie unerledigt liegen. Diese Erschop-
fung muss nicht, wie hier beim Mauerbau, korperlich
sein. Es gibt auch eine geistige oder emotionale Er-
schopfung.

Ich kenne dies aus meinem Leben. Wenn ich extrem viel
Arbeit habe, mir zu viel varnehme und deshalb mude
werde, macht sich Entmutigung breit. Warum mache
ich das? Was bringt es? Ich schaffe das nicht. Gedan-
ken ans Aufgeben kommen hoch. Ich fihle mich nicht
im Stande die Situation zu meistern und bin entmutigt.
Dass diese Phase oft in der Mitte eines Projekts, einer
Weiterbildung oder der Lehre kammt, kenne ich eben-
falls.

Gerade unsere Jungen machte ich heute ermutigen. Ihr
seid nicht alleine, wenn ihr wahrend einer Ausbildung
eine Zeit der Entmutigung erlebt. Stressige Zeiten ha-
ben das Potential uns zu entmutigen. Lass dir helfen,
deinen Fokus zu behalten und Uber diese Zeit hinweg zu
schauen.

Misserfolg

Kennst du Entmutigung nach Misserfolgen? Wie gehst
dudamitum? Badest du in Selbstmitleid oder jammerst
einfach. Eine Variante ist auch, andere dafur verant-
wortlich zu machen. Das sind jedoch alles Wege, die
nicht aus der Entmutigung fahren. Der Unterschied zwi-
schen einem Gewinner und einem Verlierer besteht da-
rin, dass der Gewinner seine Misserfolge und Versagen
lediglich als einen kurzfristigen Rlickschlag betrachtet.

Angst

Angst kann uns entmutigen. Das kann Angst vor Kritik
oder peinlichen Situationen sein. Die Angst vor einem
nachsten Schritt, vor einer Herausforderung oder einer
Aufgabe der wir meinen nicht gewachsen zu sein. Die
Angst perfekt sein zu mussen ist ebenfalls entmuti-
gend. Ich kenne viele Menschen, die durch Angst ent-
mutigt sind. Wenn du Angst hast, glaub deinem Denken
kein Wort. Angst Iahmt uns und raubt uns die gute Per-
spektive. Es aktiviert sogenannte falsche Wahr-
heitssatze unseres Lebens. Muster, die wir verinnerlicht
haben und uns klein halten.
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Entmutigung liberwinden

Den Feind beim Namen nennen
Nehemia 2,20

Nehemia nennt den Feind beim Namen. Nach dem Ge-
spott von Sanballat und Tohija bezieht Nehemia Stel-
lung und sagt den beiden klar, dass sie mit ihrer Entmu-
tigung hier nichts verloren haben. Der erste Schritt ist
somit, zu erkennen, woher die Entmutigung kammt und
dieser bewusst zu widerstehen. Es gentigt nicht, einfach
auf bessere Zeiten zu warten. Neben dem, dass er die
beiden Herren zurecht weist, proklamiert er gleichzeitig
die Grosse und Gute Gottes.

Der Hebraerbriefschreiber fordert uns auf, die Zuver-
sicht nicht aufzugeben und damit der Entmutigung zu
widerstehen [Heb 10,35f].

Entmutigung ist eine Strategie des Teufels. Er will uns
deprimieren, uns Angst machen und uns die Energie
rauben. Jakohus fordert uns auf, dem Teufel aktiv zu wi-
derstehen [Jak 4,7]). Wenn wir das tun, so verheisst Ja-
kobus, wird der Teufel fliehen.

Im Lobpreis den Fokus korrigieren

Ein weiterer Schritt, die Entmutigung zu (iberwinden ist,
den Fokus zu korrigieren. In Psalm 103 lesen wir.

Lobe den HERRN, meine Seele, und vergiss nicht, was
er dir Gutes getan hat. [Lu; Ps 103,2]

Meine Erfahrung ist, dass Lobpreis mein Herz und
meine Seele auf Gott ausrichtet. Den Herrn zu loben und
sich daran zu erinnern, was er Gutes getan hat, veran-
dert nicht die Umstande, aber meine Sicht auf diese! Ich
bin zutiefst Uberzeugt, dass Lobpreis in der unsichtba-
ren Welt Dinge verandert. Wenn du entmutigt bist, dann
ist ein wirksamer Schritt, Gott anzubeten. Versuche da-
bei, nicht als Bettler vor Gott zu kommen und ihm von
deinen Umstanden und Schwierigkeiten zu erzahlen,
sondern mache IHN Gross.

Eine Art von Lobpreis ist Gott zu danken, fur das, was er
Gutes getan hat. Ich habe dir heute dazu eine ganz
praktische Aufgabe. Schreib in den nachsten 30 Tagen
mindestens 103 Dinge auf, fur die du dankbar sein
kannst.

Neue Gottesbegegnung

Nehemia wusste, dass die Begegnung mit Gott alles
verandern kann. Deshalb rief er das Volk zusammen, um
gemeinsam Gott zu begegnen. In der Begegnung mit
Gott liegen die Kraft und das Potenzial zu Uberwinden.
Wo, wenn nicht bei Gott, finden wir Mut. Wir alle haben
bereits erfahren, dass uns Entmutigung treffen kann.
Auch als Kinder Gottes sind wir davan nicht automatisch
befreit. In der Begegnung mit dem himmlischen Vater
durfen wir jedoch Entmutigung Uberwinden. In seiner

Nahe geschieht Ermutigung. Jesus ist die Quelle des
Lebens! Er will uns Leben in Fulle schenken (Joh 10,10]!

In der Entmutigung Bibelverse zu zitieren hilft zu Gber-
winden. Hier eine kleine Auswahl: Phil 4,13, Rém 8,39,
Rém 8,31, Mk 9,23

Ein weiteres wirksames Hilfsmittel in Bezug auf die Got-
tesbegegnung ist das Gebet in Zungen. Paulus schreibt
in 1. Korinther 14, dass das Gebet in Zungen uns auf-
baut. Wenn du entmutigt bist und gerade nicht mehr
klar siehst, dann bete in Zungen. Der Geist weiss was
dran ist.

Nicht alleine kampfen

Eine weitere Strategie, um Entmutigung zu Gberwinden
ist, nicht allein zu kampfen. Nehemia fordert das Volk
auf zusammen zu kommen. Es gibt viel Menschen, die
meinen allein mit Entmutigung fertig werden zu mus-
sen. Das kann verschiedene Grinde haben: Stolz oder
Hemmungen sind zwei davon. Es gibt Dinge, da kommst
du nicht allein durch. Da brauchst du Freunde, die mit
dir beten und dich unterstltzen. Prediger 4,9-12 unter-
streicht dies. Es ist wichtig, dass wir Gemeinschaft mit
anderen Menschen haben, die uns helfen und uns er-
mutigen.

Einander Ermutigen

Es gibt auch praventive Massnahmen gegen Entmuti-
gung.

Experten weisen darauf hin, dass wir hohe Summen an
Gesundheitskosten sparen kdnnten, wenn wir einander
ofter ermutigen warden. Das gilt fir den Arbeitsplatz,
die Partnerschaft, die Familie und unsere Mitarbeit in
Organisationen. Wie kdnnen wir das tun?

Nehemia hat diese Maglichkeit auch genutzt. Zu Beginn
haben wir in Kapitel 2 gelesen, dass er dem Volk von der
gutigen Hand Gottes, die ihm beim Kdnig geholfen hat,
erzahlte. Lasst uns dich ebenfalls vermehrt machen und
einander erzahlen, was Gott in unserem Leben gutes
tut.

Mit einem herzlichen Dankeschon kdnnen wir Menschen
ermutigen. Versuche in den nachsten Wochen jeden Tag
mindestens 5 Menschen bewusst zu danken oder zu lo-
ben.

Fragen fiir die Kleingruppe

e Wo hast duin deinem Leben Entmutigung erlebt?

e Welchen Schritt aus der Predigt méchtest du zum
Uberwinden der Entmutigung vermehrt anwenden?

e Welche Bibelverse helfen dir in Zeiten der Entmuti-
gung? Lest euch gegenseitig Bibelverse var.

e Ermutigt euch gegenseitig mit Erfahrungsberichten
aus eurem Leben. Wo und wie hast du Ermutigung
erfahren?
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