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Heute geht nicht um eine unangenehme, sondern um eine sehr angenehme Emotion - die Freude.
Wahrscheinlich die Lieblingsemotion von vielen. Wir alle haben sie gerne in unserem Leben und wenn sie nicht
da ist, dann wiinschen wir sie uns herbei. Was macht dir Freude?

Freude hat aber auch eine Schattenseite - nicht, das wir sie verdrangen oder nicht zulassen wirden, wie das bei
unangenehmen Emotionen oft der Fall ist, sondern vielmehr, dass wir ihr krampfhaft nachjagen und fast stichtig
danach werden. Das Paradoxe, diese Jagd nach Freude kann das Gegenteil bewirken und sie uns rauben.

FREUDE - EINE GOTTLICHE EMOTION

Ein Gott der Freude fiihlt
Gott kennt Freude. Hier bezieht sich diese Freude konkret auf Menschen. Menschen bereiten Gott Freude:

Der Herr, euer Gott, ist in eurer Mitte; und was fiir ein starker Retter ist er! Von ganzem Herzen freut er
sich Uber euch. Weil er euch liebt, redet er nicht ldnger tiber eure Schuld. Ja, er jubelt, wenn er an euch
denktl« Zefanja 3,17

Herzensemotion

Freude istim hebraischen meist mit dem Herzen verbunden. Wie passend dazu unser Serienvers:

Mehr als alles, was man sonst bewahrt, behite dein Herz! Denn in ihm entspringt die Quelle des Lebens.
Spr4,23

Freude entsteht im Herzen, zeigt sich aber am deutlichsten im Gesicht. Die Gesichtsmuskulatur entspannt sich
und die Mundwinkel heben sich. Bei echter Freude werden auch die Augenringmuskeln aktiviert. Freude kann
gut im Gesicht einer Person abgelesen werden.

Ein Kennzeichen von Christen
Freude ist ein Geschenk Gottes an uns. In der Bibel ist Freude eine Emotion, die Christen kennzeichnet.

e Eine frohmachende Botschaft

Evangelium heisst gute / frohmachende Botschaft. Die christliche Botschaft istim Kern eine Botschaft der
Freude. Die Freude dariber, dass Gott sich dir und mir gnadig und liebevoll zuwendet und uns erlést. Immer
wieder gab es Kritik an Christen, warum sie frohlicher seien. Nietzsche hat zum Beispiel gesagt:

«Die Christen missen erléster aussehen, wenn ich an ihren Erléser glauben sollte.» Nietzsche
e Freude - eine Frucht des Geistes

Die Frucht hingegen, die der Geist Gottes hervorbringt, besteht in Liebe, Freude, Frieden, Geduld,
Freundlichkeit, Gite, Treue, ... Galater 5,22

e Ein Gott der Freude bereithéalt

Du zeigst mir den Weg zum Leben. Dort, wo du bist (vor deinem Angesicht ELB), gibt es Freude in Fiille;
ungetribtes Glick hilt deine Hand ewig bereit. Psalm 16,11 HFA

Der Neurowissenschaftler Dr. Allan Schore, hat Freude als das Gefihl definiert, wenn wir im Gesicht von
jemandem sehen dass die Person sich Gber uns feut und dass Freude so von einer Person zur anderen
weitergegeben wird. Das bestatigt, dass in der Bibel Freude oft in Zusammenhang mit dem Angesicht Gottes
gestellt wird. Wir empfangen Freude, wenn wir Gottes Angesicht uns gegenibersehen.

@ LUEGE: WO ERLEBE ICH FREUDE?

Im ersten Schritt geht es darum uns zu Gberlegen, wo wir Freude wahrnehmen. Freude bezieht sich immer auf
etwas (Dinge / Erlebnisse / Menschen / Gott ...). Freude gibts also in erster Linie Bezug oder eben Beziehung.

e Was macht dir besonders Freude? Nimm dir doch mal Zeit, um eine Liste zu machen mit Dingen, die dir
Freude bereiten im Alltag. Das dirfen ungeniert auch kleine und alltédgliche Dinge sein.

e Wie zeigt sich Freude bei dir? Driickst du Freude auch gegeniiber anderen Menschen aus?

e Kannst du Freude geniessen? Oder tust du dich schwer Freude zu empfinden? Hast du eine Idee wieso?
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LOSE: FREUDE UNABHANGIG DER UMSTANDE

Was die Freude uns sagen méchte / Was Freude bewirkt

Freude 16st Glickshormone aus, die uns ein gutes Gefiihl geben. Freude motiviert uns weitere positive
Erfahrungen anzustreben. Freude motiviert. Freude ldsst uns lebendig fihlen, sie gibt uns Kraft und Energie.

Freude ist ein Lebenselement dieser und der zuktinftigen Welt. Alle wahre Freude ist ein Anteilnehmen
an der unendlichen himmlischen Freude. - Lexikon zur Bibel

Wahre Freude sagt uns, dass wir gerade etwas erleben das richtig, gut und himmlisch ist.

Gesunde und “ungesunde” Freude.

Kann Freude auch ungesund sein? In den vergangenen Jahrzehnten haben sich die Lebensbedingungen in der
westlichen Welt in vielerlei Hinsicht so stark verbessert, dass die Suche nach Spass und Freude immer mehr ins
Zentrum unseres Strebens gerlckt ist (siehe Begriff «Spassgesellschaft» oder auch Hedonismus). 2 Freude
kann zum Lebensinhalt werden.

So schon es sich anfihlt, wenn man Glick oder Freude empfindet, so besteht doch auch eine Gefahr davon
abhéngig zu werden. Freude kann unersattlich werden und verhindern, dass wir uns an den schénen Momenten
im Leben auch wirklich freuen und sie geniessen kénnen. Die unerséttliche Freude treibt uns nur allzu schnell
zum nachsten Kick, ndchsten Erlebnis, zur ndchsten Freude. Das fihrt uns in Verhaltensweisen, die uns
langerfristig schaden und trotzdem leer zurticklassen.

Was sind ungesunde Freuden? Kénnen Suchtmittel sein, die in Abhangigkeiten fiihren, zwanghaftem Verhalten
wie die suche nach Likes auf Social Media, checken nach News, Ablenkung, Serien, Games, exzessiver Sport, ...

Der Unterschied ist vielleicht, dass wir die ungesunden Freuden ohne viel Aufwand erreichen kdnnen und sie
sich zwar nach Freude anfiihlen, aber im Vergleich mit wahrer Freude, nicht bestehen kénnen. Der Unterschied
ist, dass wir wahre Freude viel weniger unter Kontrolle haben und sie nicht einfach machen kénnen.

Uberleg dir mal was deine gliicklichsten Momente in den letzten Monaten/Jahren waren?

Freude unabhiangig der Umstédnde

Wenn die Umstande und das Leben es gut mit einem meinen ist es einfach Freude zu erleben. Aber was, wenn
die Umstande schwieriger sind? Wenn wir menschlich gesehen wenig Grund zur Freude haben?

Die Bibel berichtet uns davon, dass wir Menschen durch unseren Glauben auch dort Freude erfahren kénnen,
wo menschlich gesehen die Umstande nicht so rosig sind (Story: Paulus & Silas im Gefangnis):

Freut euch, was auch immer geschieht; freut euch dariber, dass ihr mit dem Herrn verbunden seid! Und
noch einmal sage ich: Freut euch! Philipper 4,4

Trotz Gefangnis, Verfolgung und Herausforderungen konnte Paulus die Philipper anweisen (Befehlsform): Freut
euch! Im zweiten Teil verweist er darauf, dass sie sich darUber freuen sollen, mit Gott verbunden zu sein. Er
wusste, dass die Verbundenheit mit Gott eine Kraft ist, die starker ist als alle Umsténde. Es geht nicht darum, die
Augen vor der Realitdt zu verschliessen, sondern die Aufmerksamkeit auf das grossere Ganze zu richten.

Wie kénnen wir diese Freude im Herrn, d.h. eine Freude, die ihren Grund im Umstand hat, dass wir mit Gott
verbunden sind, finden? Versuchen wir konkrete Impulse zu finden, wie wir Freude kultivieren kénnen.

LAUFE: FREUDE FINDEN

1. Freude kultivieren / Dankbarkeit

Auf der psychologischen Seite ist ein Ansatz zu mehr Freude, Dankbarkeit. Den Fokus nicht auf die schwierigen
Umstdnde zu setzen, sondern auf das Gute. Wofir bist du dankbar? Mach eine Liste od. Dankbarkeitstagebuch.

Freude kann und soll bewusst kultiviert werden. Gott mochte, dass wir das grossartige Potential der Freude fir
unser Leben entdecken und geniessen. Weil Freude eben auch ein Motivator ist. Und, Freude ist ansteckend...

Und Esra sprach zu ihnen: Geht hin und esst fette Speisen und trinkt siiBe Getrdnke und sendet davon
auch denen, die nichts fir sich bereitet haben; denn dieser Tag ist heilig unserm Herrn. Und seid nicht
bekiimmert; denn die Freude am Herrn ist eure Starke. Nehemia 8,10

Wo kénntest du bewusst ein Fest feiern, um der Freude in deinem Leben Raum zu geben? (Geburtstag,
Jubildum, Jahrestag etc.). Es muss nicht eine Feier sein, Gberleg was dir Freude gibt und dir guttut? Was dir
Freude bereitet, ist oft ist ein Ausdruck deiner Seele. Achte dich darauf und versuch mehr davon in deinem
Leben zu etablieren.
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2. Geteilte Freude ist doppelte Freude

Irrtdmlicherweise denken wir bei Freude oft an uns und daran etwas zu empfangen. Ein Sprichwort besagt aber,
dass sich Freude vermehrt, wenn sie geteilt wird. Das Prinzip finden wir schon lange in der Bibel.

Dabei sollen wir immer an die Worte denken, die unser Herr Jesus selbst gesagt hat: Geben macht
glicklicher als Nehmen. Apostelgeschichte 20,35b

Hast da auch schon erlebt, was fur eine Freude es in einem selbst ausldst, anderen eine Freude zu machen?
Sogar Studien zeigen, grosszligige Menschen sind glicklicher. Aber es geht nicht nur darum zu geben, sondern
auch darum sowohl Freud als auch Leid mit anderen zu teilen. Als Christen sind wir eingeladen Teil einer
Gemeinschaft zu sein und in Verbundenheit mit anderen Menschen zu leben. Eine Seite dieses gemeinsamen
Unterwegsseins ist es, sich gemeinsam zu freuen:

Freut euch mit denen, die sich freuen; weint mit denen, die weinen. Rémer 12,15
Wenn ein Teil des Kérpers leidet, leiden alle anderen mit, und wenn ein Teil geehrt wird, ist das auch fir
alle anderen ein Anlass zur Freude. 1. Korinther 12,26 NGU

3. Freude am richtigen Ort suchen

Ein Problem kann sein, wenn wir Freude in erster Linie bei ungesunden Quellen suchen. Unabhéngig von Gott
uns seiner Weisheit. Wie viel Leid ist schon entstanden, weil Menschen auf der Suche nach flichtigem
Vergniigen folgenschwere oder gar dumme Entscheidungen getroffen haben!? Wo fihrt dich deine Suche
nach Freude weg von Gott? Vollkommene Freude ist «nur» bei Gott zu finden. Bei ihm finden wir auch die
Freude, die unabhéngig ist von unseren Umstanden.

Leicht gesagt? Ich finde es selbst nicht immer einfach und es gibt kein «Patentrezept» Fir mich war die
Erkenntnis, dass Freude in Gottes Angesicht zu finden ist, ein Durchbruch.

Du zeigst mir den Weg zum Leben. Dort, wo du bist (vor deinem Angesicht ELB), gibt es Freude in Fiille;
ungetribtes Glick hilt deine Hand ewig bereit. Psalm 16,11 HFA

Freude Ubertragt sich, wenn wir im Gesicht unseres Gegenubers entdecken, wie er sich Gber uns freut. Ich
glaube, wenn du Gottes Gesicht sehen kdnntest, wenn er dich sieht und du dich ihm néherst, dann séhest du
wie sein Gesicht vor Freude so strahlt, dass diese Freude sich auf dich Gbertrégt. Es ist das Wissen um seine
Liebe fur dich, wenn du sie erfasst, dann erfillt dich eine Freude, die durch keinerlei Umstédnde ausgeldscht
werden kann. In seiner Gegenwart und Liebe findest du Freude.

Ich wurde erinnert an die Geschichte eines Priesters, der einen alteren Mann in seiner Kirche sah, der
stundenlang einfach dasass. Als der Priester in fragte, was er hier tat, antwortete der &ltere Mann nur: «Ich
schaue ihn an, er schaut mich an und wir sind glucklich.»

REFLEXION

Luege: Was bereitet dir Freude?
Lose: Hast du schon einmal erlebt, dass die Suche nach Freude dich eher erschopft als erfillt hat? Was hat dir
in solchen Momenten geholfen, wahre Freude zu finden?

Wie zeigt sich Freude bei dir? Driickst du sie nach auBen aus oder behéltst du sie eher fur dich? Wieso kénnte
das so sein?

Laufe: Was glaubst du, sieht Gott in dir, wenn er dich ansieht? Kannst du dir vorstellen, dass er sich an dir
freut? Wie fuhlt sich dieser Gedanke fur dich an?

In welchen Momenten hast du Freude erlebt, die unabhangig von duBeren Umstanden war? Was konnte dir
helfen, diese Art von Freude zu kultivieren?

Wie konntest du anderen Menschen Freude schenken oder mitihnen Freude teilen? Gibt es eine konkrete
Situation, wo du das diese Woche umsetzen kénntest?
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