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Liebe Leserinnen und Leser,

wir sind zwei Schwestern, die sich richtig gut verstehen, Jesus
lieben und gern buttrige Tortillas essen. Manchmal quatschen
wir ndchtelang durch, tauschen unsere Kleider aus und tun
all das, was Schwestern eben so tun. AufSerdem haben wir die
christliche Initiative »Dwell Differently« und einen Podcast
gestartet, der schon Tausenden von Frauen dabei geholfen
hat, tiefe Verdnderungen in ihrem Leben zu erfahren, indem
sie biblische Wahrheiten auswendig gelernt haben. Und wir
freuen uns sehr, dass du jetzt endlich das Buch dazu in den
Hcdinden hdltst.

Sei herzlich willkommen!

Wir wollen dir hier eine Methode vorstellen, die uns zu
einem anderen Denken und Leben gefiihrt hat. Dazu laden
wir dich ein, einen Blick in unser Leben zu werfen, und das
nicht nur an den Tagen, an denen wir in den sozialen Medien
schéne Fotos posten. Wir wollen unser Leben ungeschént
und ungefiltert mit dir teilen, damit du sehen kannst, welche
Auswirkungen die Wahrheit der Bibel auf uns hat. Wdhrend
wir friiher oft dngstlich und unsicher waren und uns durchs
Leben kimpfen mussten, erleben wir heute immer mehr echte
Freude und Gutes in unserem Leben. Genau das wiinschen wir
dir auch!

Wir wollen dir in diesem Buch zeigen, wie du dein negatives
Denken mithilfe der Wahrheit Gottes tiberwinden kannst. Dazu
werden wir gemeinsam elf Bibelstellen mit einer erstaunlich
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einfachen Methode auswendig lernen. Gleichzeitig werden wir
uns mit der Bedeutung der Stellen beschdftigen und iiberlegen,
warum sie so wichtig sind. Wir werden dir aufSerdem berich-
ten, was diese Sdtze bei uns bewirkt haben, und anschliefsend
kannst du herausfinden, wie sie dir helfen kénnen.

Wir freuen uns darauf, diese Worte Gottes mit dir zu teilen,
und beten dafiir, dass echte Freude und Gutes in deinem
Herzen zunehmen, wdhrend sich die géttlichen Gedanken in
deinem Denken und Fiihlen ausbreiten. Du sollst erleben, wie
die Liebe in deinem Leben wdchst, wihrend du Gott immer
besser kennenlernst.

Ganz herzliche Griifde von
Vera & Natalie
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Wie geht es dir wirklich?

VERA

»Jeder hat sein Packchen zu tragen«

Mein Mann Matt und ich treffen uns etwa einmal im Monat
mit vier anderen Paaren zum Abendessen. Dabei diirfen die
Gastgeber eine Frage stellen, die im Laufe des Abends von
allen beantwortet wird. Gefragt wird beispielsweise nach
Erinnerungen aus der Schulzeit oder nach Lebensweis-
heiten, die wir unseren Kindern weitergeben mdchten.
Wir geniefien es sehr, an diesen Abenden miteinander zu
lachen, liber Fragen des Lebens nachzudenken und unsere
Freundschaft zu pflegen. Vor zwei Wochen stand eine ganz
schlichte Frage auf dem Plan: »Wie geht es dir?« Antworten
wie »gut« oder »schon« waren nicht erlaubt, sodass die fol-
genden anderthalb Stunden sehr personlich wurden. Einige
berichteten von Konflikten bei der Arbeit, andere von ge-
sundheitlichen Problemen. Auch Beziehungsprobleme
wurden eingerdumt (Ehe, Freunde, Kinder). Manche kdmp-
fen mit belastenden Erfahrungen aus der Vergangenheit.
Andere erleben aktuell toxische oder verletzende Dinge. So
viel Not! Am Ende dieses Abends sah Matt mich ernst an
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und sagte etwas, das ich schon 6fter von ihm gehort hatte:
»Manchmal vergesse ich, dass wir alle unsere Packchen zu
tragen haben.«

Wie ist das bei dir?

Darfich dich fragen, wie es dir wirklich geht? Ich meine, wie
geht es dir wirklich, also in echt? Ich vermute, dass es dir -
wenn du ehrlich bist - nicht »ganz gut« geht und dass nicht
»alles okay« ist. Egal ob dein Kummer von aufden sichtbar
ist oder ob du ihn tief in dir vergraben hast: Er ist da. Wenn
du ehrlich antwortest, musst du vielleicht zugeben, dass dir
im Moment alles zu viel ist. Machen dir die Entwicklungen
in der Welt Angst? Fragst du dich, was du als Nachstes tun
sollst? Wirst du in der Nacht von unbestimmten Angsten ge-
plagt? Bist du voller negativer Gedanken? Oder gehdrst du
zu den Gliicklichen, bei denen 98 Prozent richtig gut sind -
aber diese restlichen 2 Prozent setzen dir erheblich zu? Es
ist so, wie Matt sagte: »Wir haben alle unsere Packchen zu
tragen.« Wie sollen wir damit umgehen? Vielleicht denkst
du jetzt: Ich war noch nie besonders gut im Umgang mit mei-
nen »Pdckchen«. Ich weif3 nicht, ob es etwas gibt, das mir da-
bei helfen kénnte.

Wenn ich dir etwas wiinschen konnte

Wenn ich wiisste, wie es dir wirklich geht, wenn ich deine
innersten Geheimnisse und deine tiefsten Sehnsiichte kennen
wiirde, wenn ich deine schwersten Kdmpfe sehen und deine
Selbstanklage héren kénnte, dann wiirde ich dir nur eine
Sache wiinschen - Gottes Wort fiir dein Herz.

Gottes Wort zeigt dir den Weg.
Gottes Wort heilt dein zerbrochenes Herz.
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Gottes Wort deckt Liigen auf.

Gottes Wort ermutigt dich und vertreibt deine
Unsicherheit.

Gottes Wort gibt dir Sinn in deinem Leben.

Gottes Wort beriihrt dein Herz mitten in der Nacht

und erfiillt dich den ganzen Tag.

Gottes Wort macht dich lebendig, segnet dich und
erfiillt dich mit Freude.

Gottes Wort hilft dir, negative Gedanken zu iberwinden.
Gottes Wort ist filir dich personlich.

Egal wer du bist - es gibt nichts, was ich dir sehnlicher wiin-
schen wiirde, als dass Gott personlich durch sein Wort zu
deinem Herzen spricht. Warum? Weil ein einziger Gedanke
von Gott kraftvoller, wirksamer, kostbarer und verlasslicher
ist als alles andere, was ich dir geben konnte.

Was ist so besonders an Gottes Wort?

Die Bibel erzahlt die Geschichte Gottes mit den Menschen
und offenbart seine Giite und seine guten Absichten. Gott
ladt uns alle dazu ein, Teil davon zu werden. Die biblischen
Texte sind dabei keine Hilfe zur Selbsthilfe, sondern die
Grundlage echter Hoffnung. Gottes Reden ist kraftvoll und
schon und spiegelt damit sein Wesen wider. Damit kann
die Bibel zum Fundament unseres Lebens werden, denn da
sie Gottes Wahrheit ist, gibt sie Antworten auf viele Fra-
gen. Sie zeigt uns nicht nur, woher negative Gedanken kom-
men, sondern sie hilft uns, sie zu iberwinden. Aufierdem
erklaren die Texte, warum die Welt so ist, wie sie ist, und
wie wir trotzdem echte Freude, Giite und Hoffnung erleben
konnen. Sie enthalten die wunderbaren Zusagen Gottes fiir
alle Menschen. Durch diese Texte redet Gott personlich zu
uns Menschen.
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Gott mochte dir etwas ganz Bestimmtes sagen

Meine Finger fliegen iiber die Tastatur, weil ich mich so da-
rauf freue, meine Gedanken mit dir zu teilen. Ich kann kaum
still sitzen und wiirde es am liebsten mit weit ausgebreite-
ten Armen und in voller Lautstarke hinausrufen: Gott will
mit dir reden! Er hat dir ganz konkret etwas zu sagen, ge-
nau jetzt und an jedem einzelnen Tag deines Lebens. Er will
in jedem Augenblick Teil deines Lebens sein. Ihn interessie-
ren deine Probleme, deine Freuden, deine Projekte und alles,
was du gern in der Welt verandern wiirdest. Was er dir sagen
mochte, ist wahr und hilfreich. Egal, in welchen Umstdnden
du dich befindest, Gott selbst will seine wichtigen und wirk-
samen Gedanken in deine Gegenwart hineinsprechen. Selbst
ein einziger Bibelvers hat das Potenzial, alles zu verandern.

Wie mich ein Satz aus der Bibel verandert hat

Ich personlich habe immer wieder erlebt, wie Gottes Reden
alles verandert hat. Als Achtjahrige hat Gott mich mit einem
einzigen Bibelvers von meiner Angst befreit und mein Herz
samt meinem ewigen Schicksal verandert (Matthaus 17,20).
Wahrend meiner Highschool-Zeit hat mich ein Bibelzitat so
begeistert, dass ich lieber mit Jesus als mit Gleichaltrigen
unterwegs sein wollte (Johannes 10,10). In der dunkelsten
Phase meines Lebens hat mich ein anderer Bibelvers ge-
trostet und gestarkt (Romer 8,15). Ich mdchte dich ermuti-
gen: Gott redet auch zu dir! Seine Worte haben mein Leben
stark beeinflusst. Sie wurden mir zur Kraftquelle und zum
Wegweiser. In schwierigen Momenten gaben sie mir neue
Zuversicht. Ein Bibelzitat, an dem wir uns festhalten und
orientieren, kann alles verandern. Weil ich erleben durfte,
was Gottes Wort bewirken kann, mochte ich diese Erfah-
rung mit anderen teilen und sie dazu ermutigen, Bibelverse
auswendig zu lernen.
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Das klingt vielleicht ziemlich fromm. Aber was, wenn
Gottes Wort der Gamechanger ist? Vielleicht ist es tatsach-
lich wirksam, wenn wir es verinnerlichen? Moglicherweise
ist es genau das, was wir brauchen? Ich bin so begeistert,
dass ich jeden liberzeugen mochte:

Gottes. Wort. Verandert. Alles.

Das klingt vielleicht ziemlich fromm. Aber
was, wenn Gottes Wort der Gamechanger ist?
Vielleicht ist es tatsachlich wirksam, wenn
wir es verinnerlichen? Moglicherweise ist es
genau das, was wir brauchen?

Weil ich zutiefst davon tiberzeugt bin, liebe ich es, andere
dazu zu motivieren, Bibelverse auswendig zu lernen. Seit
ich erleben durfte, wie mir die Wahrheit in der dunkelsten
Zeit meines Lebens zum Licht wurde, wollte ich anderen
helfen, ebenfalls diese Erfahrung zu machen. Deshalb ent-
wickelten meine Schwester Natalie und ich »Dwell Diffe-
rently« (anders leben). Die Methode, Bibelverse auswen-
dig zu lernen, ist banal - wir werden sie spater vorstellen.
Was zunichst unsere Verwandten und Freunde auspro-
bierten, nutzen heute Tausende: Sie lernen jeden Monat
einen biblischen Satz auswendig und denken tiber dessen
Aussage nach. Wir versenden dazu ein Bibelvers-Lernset,
nehmen wochentlich einen Podcast auf, laden Bibelbe-
trachtungen hoch und sind in den sozialen Medien pra-
sent. Wir tun alles, damit auch andere die biblischen Wahr-
heiten verinnerlichen und ihre lebensverdndernde Kraft
erfahren konnen.
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Wohin soll es gehen?

Wir haben dieses Buch geschrieben, damit noch mehr Men-
schen - und auch du! - ihre Gedanken und Gefiihle mit den
Gedanken Gottes fiillen. Wir werden uns mit elf Bibelzita-
ten auseinandersetzen, an denen wir uns orientieren kon-
nen, statt auf die negativen Gedanken zu horen, die uns so
oft bedrangen. Wir werden lernen, die Liigen, Zweifel und
Falschaussagen durch Gottes Wahrheit zu ersetzen. Ich bin
hoch motiviert, diese Satze wieder neu auf mich wirken zu
lassen. Gott wird libernatiirliche Dinge tun, wenn wir sein
Wort nur auswendig lernen. Ich kann es kaum erwarten, in
das Buch einzusteigen!

Bevor wir loslegen, mochte ich kurz unser Ziel definieren
und den Weg dorthin skizzieren. Wir wollen negatives
Denken liberwinden. Kannst du dir das vorstellen? Und die-
sen Weg gehen wir gemeinsam, denn Natalie und ich wer-
den dir nicht nur gute Tipps und erprobte Strategien an die
Hand geben, sondern wir werden jede einzelne negative
Denkweise genau beleuchten und von unseren Kampfen
damit berichten. Dann werden wir herausfinden, was die
Bibel dazu sagt. Abschliefend wollen wir Gottes Gedanken
aufuns wirken lassen, indem wir Fragen stellen, Gebete for-
mulieren und praktische Anregungen geben. Jedes Kapitel
beginnt also mit einem Problem, bietet einen Losungsansatz
und endet mit der Umsetzung.

Das Problem: negatives Denken

In jedem Kapitel behandeln Natalie und ich abwechselnd
ein negatives Denkmuster aus Lebensbereichen, in denen
wir selbst auch zu kdmpfen haben. Entsprechend kénnen
wir das Thema mit Beispielen aus unserem eigenen Alltag
illustrieren und wollen dir damit helfen, auf deine eigenen
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Kampfe aufmerksam zu werden. Oft genug ist uns gar nicht
bewusst, was uns alles zusetzt. Deshalb berichten wir, wie
sich negative Gedanken bei uns eingenistet haben, wie wir
sie entlarven konnten und mit welcher gottlichen Wahrheit
wir sie bekampfen.

Wenn du ein Thema vertiefen mochtest, laden wir dich
ein, unseren Podcast zu horen. Natalie und ich haben zu
jedem Kapitel dieses Buches eine Folge aufgenommen, in
der wir Uiber den jeweiligen Bibelvers sprechen. Wir unter-
halten uns offen dariiber, was wir gelernt haben und wie
Gott uns begegnet ist. Hier ist der QR-Code des Podcasts.
Im Buch werden wir immer wieder mit einem QR-Code auf
erganzende Beitrage hinweisen.

Die L6sung: gottliche Wahrheit

Darum geht es! Nur darum! Gottes Wahrheit kann unsere
negativen Gedanken iiberwinden! Wir wollen die Bibelverse
jedoch nicht wie Zauberformeln benutzen, um bése Gedan-
ken abzuwehren. Nein, diese Worte sind so viel mehr als
ein Mantra. Sie kommen von Gott hochstpersonlich, der all-
wissend und durch und durch giitig und liebevoll ist. Seine
Worte haben Tiefe, enthalten Kraft und sind wirksam, und
deshalb werden wir uns intensiv mit der Aussage jedes
Bibelverses beschaftigen, den wir auswendig lernen. Dabei
wollen wir herausfinden, wie genau die einzelnen Verse sich
in Gottes Liebeslied fiir seine Kinder einfligen, was sie ge-
nau bedeuten und warum sie wichtig sind. Erst dann kon-
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nen wir diese biblischen Wahrheiten in unserem eigenen
Leben anwenden.

Wir wollen die Bibelverse nicht wie
Zauberformeln benutzen, um bose
Gedanken abzuwehren. Nein, diese
Worte sind so viel mehr als ein Mantra.
Sie kommen von Gott hochstpersonlich,
der allwissend und durch und durch
glitig und liebevoll ist.

In jedem Kapitel behandeln wir ein negatives Denkmuster
und stellen einen Bibelvers zum Auswendiglernen vor, der
dem problematischen Denken entgegenwirkt. Dafiir haben
wir elf Bibelstellen ausgesucht, was tatsachlich nicht wenig
ist. Wir haben uns aber einiges iiberlegt, was beim Auswen-
diglernen hilft. Unter anderem haben wir fiir jedes Bibel-
zitat ein Design erstellt, damit du es dir leichter einpragen
kannst und es langfristig in deinem Gedachtnis bleibt. Im
nachsten Kapitel erklaren wir das noch genauer. Zusatzlich
zum Design haben wir verschiedene Merkhilfen kreiert:
kostenlose Bildschirmschoner, Malvorlagen zum Herunter-
laden und sogar temporare Tattoos, damit du die Verse auch
unterwegs auswendig lernen kannst.

Ein letzter Hinweis: Du musst das Buch nicht von vorne
bis hinten durchlesen, da es eher ein Nachschlagewerk ist.
Die ersten beiden Kapitel solltest du zwar zum Einstieg
lesen, weil darin die Methode erklart wird. Anschlief3end
kannst du dir aber mithilfe des Inhaltsverzeichnisses die
Kapitel heraussuchen, die sich mit deinen eigenen aktuel-
len Herausforderungen beschaftigen.
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Die Umsetzung: Wende die Wahrheit an

Dieses Buch wurde fiir dich geschrieben. Es soll dir gut-
tun und dir helfen, dein Leben in eine positive Richtung
zu lenken. Auf keinen Fall soll es dich nur zum Auswen-
diglernen antreiben. Wir kdnnen die ganze Bibel auswen-
dig lernen, ohne dass uns das etwas niitzt. Gott ermutigt
uns, seine Wahrheit nicht nur im Kopf, sondern im Herzen
zu tragen (5. Mose 11,18). Dann kann sie unser Leben ver-
andern - und genau dazu wollen wir beitragen. Fiihl dich
also frei und bearbeite das Buch, schreibe und male darin,
wenn es dir gehort. Markiere dir wichtige Stellen. Wenn
du willst, kannst du auch Seiten herausreifien und in dei-
ner Wohnung aufhiangen. So wirst du laufend daran erin-
nert, wer Gott ist und wer du bist. Nutze das Buch, wie es
fiir dich am besten ist.

Noch eins: Besorge dir ein leeres Notizbuch oder einen
Block, denn jedes Kapitel endet mit einem praktischen Teil,
in dem wir das Gelernte anwenden und Fragen stellen, die
dich zum Nachdenken bringen sollen. Hier wird es sehr per-
sonlich und geht in die Tiefe. Du kannst die Themen im Ge-
bet bewegen und deine Gedanken dazu in deinem Notizbuch
festhalten. Auch die Bibelverse, die du auswendig lernst,
kannst du dort aufschreiben, um sie dir einzupragen. Wenn
du notierst, was du neu verstanden und erlebt hast, wirst
du spater im Rickblick erkennen kénnen, welche Wirkung
das Auswendiglernen der Bibelverse und das Nachdenken
dariiber hatten. Selbst wenn du sonst kein Tagebuch fiihrst,
wird es fiir dich interessant sein, deine Entwicklung spéter
in deinem Buch sehen zu kénnen.
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Wende die Wahrheit an

An dieser Stelle denken wir tiber das Gelernte nach und
wenden es im eigenen Leben an. In diesem ersten Kapitel
ging es darum, dass jeder von uns sein Packchen zu tragen,
also Herausforderungen, hat. Entscheidend ist jedoch: Wie
gehen wir damit um? Ich habe einige Fragen zusammenge-
stellt, mit deren Hilfe du herausfinden kannst, welche Er-
wartungen du an dieses Buch hast. (Jetzt kommt das Notiz-
buch zum Einsatz!) Bis jetzt hast du gelesen, was ich dir
wiinsche. Aber was erhoffst du dir selbst? Nimm dir Zeit,
ganz konkret iiber die Fragen nachzudenken und sie im
Gebet zu bewegen:

e Hast du dich schon einmal mit aller Kraft an einer
Verheifdung Gottes festgeklammert? Was hat dieser
Bibelvers fiir dich damals in deiner Situation
bedeutet?

e Wie geht es dir wirklich? Was setzt dir derzeit zu?

o Welche Angste oder Vorbehalte machen es dir schwer,
mit diesen Herausforderungen umzugehen?

e Was denkst du, wird es dir bringen, Bibelverse aus-
wendig zu lernen?

e Wenn du dir das Inhaltsverzeichnis anschaust -
welches Kapitel interessiert dich besonders? Warum?

e Auf der nachsten Seite folgt ein Gebet, mit dem du diese
Reise antreten kannst:
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Gott, kannst du mir helfen? Ich méchte ehrlich sein
und mich verletzlich machen, mich selbst verstehen
und meine Situation durchschauen. Du kennst mich
und hast gute Absichten mit mir, aber ich habe so
viele negative Gedanken, wie zum Beispiel diese:

Hilfst du mir, die Bibelstellen auswendig zu lernen

und tiber sie nachzudenken? Ich hoffe, dass ich mehr
Freiheit und mehr Freude erleben werde, wenn ich
diese Scitze verstehe und glaube. Ich erwarte, dass sie
wirksam sind, weil sie von dir kommen. Deine Wahrheit
soll mein Fiihlen, Denken und Handeln beeinflussen
und unter anderem auch das bewirken:

Nur du kannst mir geben, wonach ich mich sehne.
Ich vertraue dir und bete voller Erwartung zu dir,
weil du mich siehst, horst und liebst. Gott, bitte

tue all das, was nur du in mir und in meinem Leben
tun kannst.

Amen.
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Unser Begleitmaterial

Der englische Podcast zum Buch

e Der Podcast ist dein perfekter Begleiter, wahrend
du das Buch liest! In jeder Folge sprechen Nata-
lie und Vera iiber ein Kapitel. Sie erzahlen, was
sie von den Bibelversen gelernt haben, welche
Fortschritte sie machen und in welchen Bereichen
sie noch kdmpfen, um negatives Denken mit gott-
licher Wahrheit zu tiberwinden. Im Buch findest
Du in jedem Kapitel einen QR-Code zur passenden
Podcast-Folge.

Kostenlose Downloads der englischen Original-
Vers-Designs

e Bildschirmschoner fiirs Handy, die Smartwatch ...
¢ Malvorlagen zum Herunterladen

Englischsprachige Produkte zum Buch

e Hier gibt es zahlreiche Artikel, mit denen man die
Verse auch unterwegs auswendig lernen kann.

e Vielleicht mochtest du den ein oder anderen Vers ja
zusatzlich auf Englisch lernen?

¢ Aufunserer Website findest du eine ganze Welt
rund um unser Programm. Lass dich gerne inspi-
rieren und schau mal rein.

Mehr Infos: DwellDifferently.com/
OvercomeNegativeThinking




Was die Bibel tiiber die Bibel sagt

Hast du dich jemals gefragt, was die Bibel iiber sich selbst sagt?
In Psalm 119 beschreibt der Verfasser ausfiithrlich, welche Aus-
wirkungen Gottes Wort im Leben der Glaubenden hat. Hier
einige Beispiele:
Gottes Wort ...
... bewahrt mich vor Schuld und Siinde, vor Liige und Betrug.
... schenkt mir mehr Freude als grofder Reichtum.
... Ist mir ein guter Ratgeber.
... ermutigt mich und ist meine einzige Hoffnung.
... ist der Weg, auf dem ich gehe.
... lasst mich leben und schenkt mir viel freien Raum.
... schenkt mir Lebensmut und tréstet mich in allem Kummer.
... ist das Lied meines Lebens auf meiner Pilgerschaft.
... ist das Gliick meines Lebens.
... ist wertvoller als Tausende Gold- und Silberstiicke.
... lasst nicht zu, dass ich zugrunde gehe.
... hat fiir alle Zeit Bestand, gilt fiir immer.
... schenkt mir Gliick und Gesundheit.
... macht mich meinen Feinden tiberlegen.
... schenkt mir grofde Erkenntnis und macht mich einsichtig.
... schmeckt mir siifder als Honig.
... ist eine Leuchte fiir meinen Fuf und ein Licht auf
meinem Weg.
... ist wirklich und immer gerecht.
... ist wunderbar und ein grofier Schatz.
... ist vollkommen und bezeugt Gottes Treue.
... ist wahr und gilt fiir alle Zeit.
... rettet mein Leben und lasst mich nicht zu Fall kommen.
... schenkt grofden Frieden.
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