Jlch —
drei Buchstaben,
nur so wenig! Und so fithle ich mich oft.”

.. wenn ich Zugang zu meiner
inneren Stimme habe
... wenn ich aufhore,

mich mit anderen zu vergleichen. Ich bin ich.

... wenn ich mir téglich Zeit nehme,
unter Gottes Lichtdusche zu stehen

... wenn ich um meine Fahigkeiten weil}
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... wenn ich mich von Gott geliebt und
angeschaut weild

... wenn ich meine Bediirfnisse kenne

... wenn ich immer wieder neu
ein uneingeschranktes Ja

... wenn ich regelmaRig entmiste Zu mir sage

und mich auf das Gute konzentriere
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Thema
Ich mag mich! — Stimmt das?

Hinweise

Habe ich Vertrauen in mich selbst? Kann ich mich annehmen, so wie ich
bin? ZuverSICHT hat etwas mit der SICHT auf mich selbst zu tun. Wenn ich
gefestigt, sicher und gesund selbstbewusst bin und weil3, was mein Auftrag
im Leben ist, kann ich auch anderen kraftvoller und zuversichtlicher begeg-
nen. Heute gehen wir der Frage nach: Ich mag mich! — Stimmt das?

Material
Satzstreifen, s. Kopiervorlage S. 8

1 Zuversichtsmomente sammeln
Jede Frau ist eingeladen, kurz eine Erfahrung zu erzdhlen (vgl. Einfiihrung)

2 Einstieg

Jana, im Berufsleben Cyberstaatsanwaltin, stellte sich bei der grof3en
jahrlichen Jugendveranstaltung Nacht des Heiligtums im September
2023 als ,Lifecoach im Pocketformat” vor: Sie gibt jeden Morgen ihren
Horern einen Impuls mit in den Tag, weil sie festgestellt hat, dass viele
Menschen langsam ihr Vertrauen und ihre Zuversicht verlieren.
,Wenn wir nicht aufpassen®, so Jana, ,dann werden wir von der Flille
der schlechten Nachrichten Uberflutet und damit langsam davon tber-
zeugt, dass in dieser Welt alles schieflauft.” Eindringlich fordert sie die
Zuhdrenden auf: ,Vergesst nie, dass all das Negative und Schlechte,
das ihr zu lesen und zu héren bekommt, nur einen verschwindend
kleinen Ausschnitt dieser Welt abbildet. Erinnert euch, in jedem ...
Moment geschieht auf dieser Welt etwas Gutes. Gerade jetzt legt ein
Soldat seine Waffen nieder. Gerade jetzt vergibt ein Mensch einem
anderen nach einem jahrelangen Streit. Gerade jetzt findet jemand
seine Lebensaufgabe und setzt sich begeistert ein. Gerade jetzt lau-
fen sich zwei Menschen in die Arme fir eine lebenslange Freund-
schaft.“ Es gabe jede Menge Berechtigung fur Zuversicht, so Jana.
Und sie betont, dass es weder naiv, noch oberflachlich sei, zuversicht-
lich zu sein. ,Ein zuversichtlicher Mensch schafft sein Leben ganz an-
ders als ein pessimistischer.”
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Das Gute sehen, das Gute, das in jedem Menschen steckt und durch
so viele Menschen geschieht — ,gerade jetzt!" Wir scharfen den Blick
fur diese SICHT.

3 Vorschlag fiir die Methode

»Ich mag mich*® in die Mitte legen. Die Streifen verdeckt hinlegen und
der Reihe nach aufdecken lassen — oder Sie wéhlen gezielt aus. Die
Aussage auf sich wirken lassen, zum Austausch anregen: Kénnen wir
den Gedanken zustimmen? Welche Erfahrungen kénnen wir dazule-
gen? — Ergénzende Hinweise, Beispiele jeweils bei der Uberschrift im
Folgenden.
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Ich mag mich, wenn ich immer wieder neu ein uneingeschrank-
tes Ja zu mir sage:

Ein Ja zu meinem Korper (und dazu gehdéren nicht nur die Problem-
zonen, auch meine Augen, mein Gang ...), meinen Fahigkeiten, mei-
ner Lebensgeschichte, dem Platz, an den mich Gott gestellt hat ...

Ich — drei Buchstaben, nur so wenig! Und so fiihle ich mich oft.
Wenig, was bin ich schon? 50 Jahre alt, mafiger Teint, kleiner Han-
gebauch, erste Falten, Lebenserfahrung, ein Kind, ein Fastschwie-
gerkind, Beruf maRig erfillend, bringt eben etwas Geld fir die Rente,
ein paar Freundinnen, netter Ehemann. Eigentlich kdnnte ich doch
zufrieden sein. Warum plagen mich dann standig Zweifel, ob ich — so
wie ich bin — recht bin, ob das Leben, das ich fihre, erfillend ist,
oder ich an etwas vorbeilebe. So viele Fragen, so wenig Antworten.
Und dann diese verworrene Weltsituation. So gerne wirde ich Gro-
Res bewirken: den Krieg in der Ukraine mit einem Wort zum Aufho-
ren bringen, den Fluchtenden sichere Heimathafen oder gute Le-
bensbedingungen in ihren Landern verschaffen. Oder wenigstens
meiner Arbeitskollegin eine hilfreiche Krebstherapie ermdglichen
oder den Streit mit der Nachbarin beenden. Aber das Ubersteigt alles
meine Kraft.“ (Iris)

,Sie sind nicht da, um viel zu reden, sondern durch Ihr Sein die heu-
tige Welt wieder nach oben zu ziehen.” J.K.

-Wenn ich dahin gehe, wo der liebe Gott mich haben will, dann er-
wartet er mich immer mit offenen Armen.“ J.K.

Ich mag mich, wenn ich aufhére, mich mit anderen zu verglei-
chen. Ich bin ich!

Gedanken fur den Hinterkopf der Gesprachsleiterin: Vergleichen
kann man nur unter absolut gleichen Bedingungen. Jeder Mensch
hat aber andere Bedingungen, also kann ich das Vergleichen sein
lassen. Vergleichen legt den Focus auf einen bestimmten Punkt,

2

4 Schluss

Wir betrachten mit Pater Kentenich:

,Das ist vielfach ein(e Klippe) bei strebsamen Menschen ... unzufrieden
zu werden mit der eigenen Art: All die anderen Arten sind wertvoll und
von Gott gesegnet, nur meine Art nicht; wie bin ich so schwerfallig, wie
schwer tue ich mich im Denken! Weg mit diesen Gedanken! Wenn ich
ganz in Gott gegriindet bin, habe ich Grund, mich in meine Art zu vertie-
fen. Der Grund: Ich bin auch eine verkorperte Gottesidee! Gott hat mich
so gewollt, wie ich bin, mit meinen Begrenztheiten. Deswegen liebt er
mich, auch mich ... Ich bin der Augapfel Gottes ... Wahrhaftig, darf ich
mich nicht zurlickschauend erinnern an alles, was Gott in mir und durch
mich gewirkt hat? ... Wenn ich nicht da ware, gabe es ganze Kreise,
ganze Segensstrome in der Welt nicht. Die Dinge auch einmal sehen!
... Deswegen das Magnifikat ‘GroRRes hat an mir getan, der da machtig
und dessen Name heilig ist‘ (Lk 1,49).“ (J. Kentenich, 8.10.1934, Vollkommene
Lebensfreude)

Gebet: geliebt

Vom ersten Atemzug an hast du mich geliebt. Noch ehe ein Mensch
Notiz von mir nahm, hast du mich geliebt. Noch bevor die Liebe meiner
Eltern mein Herz erreichte, hast du mich geliebt. Schon bevor ich von
dir wusste, hast du mich geliebt. Und obwohl ich eigene Wege ging,
hast du mich geliebt. Als ich verzweifelt und einsam war, hast du mich
geliebt. Selbst als Schuld und Scham mich niederdriickten, hast du
mich geliebt. (Katja Ebinger)

Mutter Maria, nimm uns hinein in deine Freude Uber die Liebe Gottes.
Lass auch in unserem Herzen den Lobgesang froh erklingen: ,Meine
Seele preist die Groflke des Herrn und mein Geist jubelt iber Gott, mei-
nen Retter, denn ... der Machtige hat Grofl3es an mir getan und sein
Name ist heilig.”

Wir erneuern unser Liebesbindnis mit dir: O meine Konigin ...
Lied: ,GEISTbeWEGt“— 901 Du bist du, das ist der Clou
Segensbitte
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Die 10 Begriffe in gut lesbarer Schrift untereinander auf ein DIN-A4-
Blatt schreiben und in die Mitte legen. Jede Frau (iberlegt fiir sich,
was sind ihre drei wichtigsten Bedlirfnisse, die gestillt sein miissen,
damit es ihr gut geht. Gerne Austausch dartiber.

Also bei Arger und Frust in mich hineinhdren, welches innere Bediirf-
nis wird gerade nicht beachtet und diesem dann zum Leben verhel-
fen.

Ich gehe an die Aufgaben ran mit der Frage: Ist das gut fir mich?
Méchte ich das wirklich? Wie fllle ich diese Aufgabe aus? (Nicht:
Was muss ich tun, damit ja alle zufrieden sind?)
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Uberhoht diesen und lasst alle anderen aulder Acht. Das lasst mich
unzufrieden, neidisch, nérglerisch zurlick. Ich muss nur mein Bestes
geben, nicht d a s Beste!

Wenn wir uns ergénzen und erganzen lassen in unserer Unter-
schiedlichkeit und Begabung, dann werden wir gemeinsam reicher.

Ich mag mich, wenn ich regelmaRig entmiste und mich auf das
Gute konzentriere

»Dein Gedachtnis ist die groRte Gabe deines Schopfers. Es
kommt darauf an, was du aus deinem Gedachtnis machst: eine
Rumpelkammer voller ungeordneter und unverarbeiteter Erlebnisse,
... oder eine Giftmulldeponie, auf der alte Verletzungen, erlittenes Un-
recht, das, ,was ich nie vergessen kann’, lagert ... — oder ein Tempel
Gottes, in dem Erfahrungen der Liebe Gottes und seiner Gaben ge-
dacht werden und der Weihrauch der Dankbarkeit und des Lobpreises
emporsteigt.“ (Dr. Bernhard Héring)

Es ist eine teuflische Versuchung, immer zuerst zu sehen, was schief-
l&uft. Da gibt man dem Teufel den ersten Kuss.“ (Dr. Bernhard Héring)
Ein Sprichwort sagt: ,Das, worauf wir uns konzentrieren, wird mehr.*
Konzentriere ich mich auf das Negative, Beschwerende, Ungute,
wird sich das in meinem Bewusstsein und im Lauf der Zeit vielleicht
auch in meiner Lebensrealitat vermehren. Konzentriere ich mich auf
das Positive, Befligelnde, Schoéne, wird dies mehr Volumen bekom-
men und sich vermutlich auf Dauer auch als starkere Lebensrealitat
durchsetzen

Ich mag mich, wenn ich mich von Gott geliebt und angeschaut
weil

Ich werfe mich in Gottes Arme: Er findet mich einzigartig! Ich bin lie-
benswirdig und wertvoll, allein, weil es mich gibt, ohne Vorleistung,
so wie wir unsere Kinder lieben. Ich hange ermutigende Postkarten
auf! Du bist ein Kénigskind! Ich suche jeden Tag einen Beweis der
Liebe Gottes zu mir

Ich mag mich, wenn ich um meine Fahigkeiten wei}

e Gott gab mir eine ganze Palette Fahigkeiten mit auf den Weg:
mein perlendes Lachen, mein Humor, mein Organisationstalent,
meine hausfraulichen Kompetenzen, meine Teamfahigkeit, meine
Flexibilitat: Gber die Jahre angewachsen und grol} geworden.

e Was sind deine Fahigkeiten? Was fallt dir leicht? Was kannst du
gerne, tust du gerne?

¢ Ich sehe meine Fahigkeiten, ich bin dankbar dafiir und ich setze
sie deshalb auch ein. Das sind meine ,Talente®, die der Herr mir
gegeben hat, damit ich damit arbeite. Das hat nichts mit Stolz zu
tun, sondern mit Dankbarkeit, Nachstenliebe und Verantwortung.

e Gott wird uns nicht fragen, wenn wir einmal vor ihn treten: Hast du
wie Mose oder wie Mutter Teresa oder wie Katharina von Siena
gewirkt? Er wird mich fragen: hast du als — Namen der Gruppen-
leiterin, bzw. der Gruppenmitglieder einsetzen - gewirkt mit den
Fahigkeiten, die ich in dich hineingelegt habe.

e Wenn ich strahle, gebe ich den Menschen neben mir auch die Er-
laubnis, zu strahlen. Auch sie bekommen dann den Mut, ihre Fa-
higkeiten einzusetzen und in unserer Welt zu wirken.

e Wenn sich die Gruppe gut kennt, kdnnen Sie miteinander die Fa-
higkeiten, Talente und guten Eigenschaften benennen, die Sie bei
den Einzelnen finden.

Naturlich haben wir auch Schwachen und Grenzen. Es ist auch
wichtig, diese zu kennen und an ihnen zu arbeiten. Fruher hat
man ganz viel Gewicht gelegt, die Fehler auszumerzen.

o Pater Kentenich knupft eher an den Fahigkeiten und Qualitaten
an. Diese sollten wir ausbauen und entfalten. Dann kénnen auch
die Schwachen weniger werden, mein Augenmerk liegt auf dem
Positiven.
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Ich mag mich, wenn ich Zugang zu meiner inneren Stimme habe
Jede von uns hat innere Antreiber in sich, die aus der Kindheit riih-
ren oder sich aus unseren Lebenserfahrungen zusammengebastelt
haben. Wenn sie uns unterstitzen, wie ,Geschafft’, ,Gut gemacht,
»,Ruh dich aus, wenn du Kopfweh hast, schalt einen Gang zurtck!*
Dann tun wir gut daran, auf sie zu héren. Wenn sie uns vor sich her-
treiben, knechten und unfrei machen, dann durfen wir gegen sie an-
gehen. Eine Frau berichtet, ihre Schwester ware ihr zeitlebens vor-
gezogen worden, diese sei hiibscher, intelligenter, durchsetzungsfa-
higer gewesen, sie habe immer in ihrem Schatten gestanden. Jetzt
wdrde sie hilfreiche Erfahrungen damit machen, neue Dinge zu wa-
gen, z. B. einen Spanischsprachkurs oder einen Nahkurs und sich
zu sagen, Lilli, du kannst das. Es ist schon wie du dich weiterentwi-
ckelst.

Kennen wir Antreiberstimmen? Und bestarkende Stimmen? Wie
nutze ich positive Motivation?

Ich mag mich, wenn ich mir taglich Zeit nehme unter Gottes
Lichtdusche zu stehen

Was ist die morgendliche Lichtdusche: Ich stehe einen Moment still
mit nach oben gestreckten Armen und stelle mir vor, Gottes lieben-
des Wasser perlt auf mich herunter. Diese Dusche ist warm und
wohltuend und 16st meine inneren Spannungen.

Vielleicht méchte ich mir ein Wort von Gott zusagen lassen dabei.
Welches bertihrt mich am meisten von den folgenden Aussagen?
(Lehnen Sie sich gemditlich auf Ihrem Stuhl zuriick und héren Sie:
Eine Frau liest die Sétze vor, lasst zwischen jedem Satz eine Pause
zum Nachdenken und Nachspliren. Es sind Aussagen Gottes fiir
sein geliebtes Kind, dich!

Du, ja du bist ein Kénigskind!

Das wollte ich dir schon immer einmal sagen: Du bist kostbar und
wertvoll in meinen Augen und ich habe dich lieb!

Firchte dich nicht, ich bin mit dir! Weiche nicht, denn ich bin dein
Gott! Ich starke dich, ich helfe dir! Jes 41

Gott liebt mich, weil ich bin und er mein Vater ist!

Ich bin mit dir. Du gehst nicht allein diesen Weg. Ich bin da!

Ich gebe den Miden Kraft und die Schwachen mache ich stark.

Ja, ich halte dich, hab keine Angst!

Du bist mein Augenstern!

Ich freue mich an dir

Ich mag mich, wenn ich ehrlich bin

Es ist eine ungemein befreiende Wirkung, wenn ich zugeben
kann: ,,lch weiB das nicht.” Oder ,Es war mein Fehler!” Oder: ,Das
stimmt, du hattest Recht!”

Aber auch: ,Das hat gut geklappt, das hab ich gut gemacht.*

Eine Bekannte war mit mir in Schonstatt. Ich hatte die Aufgabe, das
Vormittagsprogramm zu organisieren. Auf einmal wollten alle etwas
von mir. Jeder kam und fragte nochmal, dabei hatte ich die Ansagen
fur unser Programm gerade erst gemacht. Dann kam auch noch
meine Bekannte und wollte nur nochmal ... Da riss mir der Gedulds-
faden. ,Ich kann jetzt nicht, fragen Sie die anderen. Ich hab’s gerade
erst gesagt.” Und das in einem entnervten Tonfall. Als sie sich end-
lich verlaufen hatten schaute ich nach meiner Bekannten. Ich sah sie
langere Zeit nicht und mir wurde unwohl. Es lie® mir keine Ruhe und
ich klopfte an ihrer Zimmertur. Sie bat mich auch direkt herein. Ich
entschuldigte mich fur die abweisende Bemerkung und den Tonfall.
Sie atmete auf und sagte: ,Alles wieder gut. Aber im Moment habe
ich wirklich gedacht, bin ich hier richtig?“ Sie war gekommen, um
herauszufinden, in welcher religiésen Gemeinschaft ihr Platz war.
Vielleicht Schonstatt? Meine Reaktion war auf eine bdse Vorerfah-
rung getroffen, die diese Frau mitbrachte — sie erzahlte mir davon. In
ihr war die Frage: Sind 3<

die etwa alle so? Ich weil} nicht, ob ich wiederkommen werde. Sie
erganzte: ,Das kann ja passieren; aber dass Sie kommen, und das
so ehrlich ansprechen und sich entschuldigen, das lasst mich stau-
nen. Wo gibt’s das noch?“ Diese Begegnung hat uns auf Jahre zu-
sammengeschweil3t. Sie kam gerne und oft wieder. Gut, dass ich
der inneren Stimme nachgegangen bin ...

Ich mag mich, wenn ich meine Bediirfnisse kenne

Ist Ihnen schon aufgefallen, dass jedes Mal, wenn Sie wiitend wer-
den, der eigentliche Grund dafir ist, dass lhre eigenen Bedirfnisse
nicht beachtet wurden? Dr. David Ferguson fand als 10 wichtigste
Bedurfnisse heraus: Annahme, Zartlichkeit, Wertschatzung, Be-
statigung, Interesse, Trost, Ermutigung, Respekt, Sicherheit,
Unterstiitzung.




