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Liebe Leserinnen,

bei meinen Reisen komme ich tiberall auf der Welt mit Frauen ins Gesprach. Viele
kdampfen mit denselben Schwierigkeiten:

Schuldgefiihle und Unsicherheit zur Frage: Was ist eine Frau nach Gottes
Willen?

Frust in Bezug auf die Erwartungen von Familie und Gesellschaft

Angst, fiir Unfrieden zu sorgen oder Leute zu verdrgern

unbefriedigende Ehen und Beziehungen

Ohnmacht in schwierigen Situationen

Traurigkeit angesichts einer Zukunft, die keine Hoffnung auf Besserung
verspricht

Ich vernehme aber auch eine tiefe Sehnsucht nach Freiheit und Aufblithen-Durfen
in der Liebe zu Gott, zu sich selbst und zu anderen.

»lch geb auf mich acht® ist das Resultat eines langes Weges. Ich musste mit
Verhaltensweisen Schluss machen, die zwar in Gemeinden als akzeptabel gelten,
in Wirklichkeit aber die Seele sterben lassen. Diese Verhaltensweisen haben kei-
nen Platz im Reich Gottes. Die acht ,,Schluss mit ...“-Themen und die Entschei-
dungen, in diesen Bereichen etwas zu dndern, haben sich tiber einen Zeitraum von
15 Jahren entwickelt. Alle Bereiche mussten hart erkimpft werden, aber mit der
Zeit verdanderten sie mich, meine Ehe, meinen Erziehungsstil, unsere Gemeinde
und viele andere Menschen und Gemeinden auf der ganzen Welt.



Die Entscheidung, etwas zu dndern, ist keine einmalige Sache. Es geht um den
Weg zu einem veranderten Lebensstil. Dazu braucht man Gnade und den Mut,
unbewusste Lebensmuster aufzugeben. Ich bin mehr denn je Gberzeugt, dass die
Losung darin liegt, verdrehte oder vernachlissigte biblische Wahrheiten wieder
neu zu entdecken.

Wenn Veranderung geschehen soll, braucht es Entschlossenheit, Gebet und
eine gesunde Gemeinschaft. Mein Wunsch ist es, dass dieses Buch und die Hilfe-
stellungen dazu Ihnen genau das geben.

»Ich geb auf mich acht® mochte etwas anstofSen, das heutzutage in der geistli-
chen Lehre und in der Nachfolge oft vernachlassigt wird: die Zusammenfithrung
von emotionaler Gesundheit und geistlicher Reife.

Jede Einheit behandelt einen ,,Schluss mit ...“-Bereich. Sie sind zwar unabhan-
gig voneinander, doch als Ganzes geben sie eine gute Richtung vor, um das eigene
Leben zu verandern.

Unsere Gespriche in diesem Buch und die acht ,,Schluss mit ...“-Themen ge-
hen weit uber die sichtbare Spitze des Eisbergs unseres geistlichen Lebens hinaus.
Sie fithren uns in die Tiefe unseres Herzens. Es ist mein Gebet, dass Sie sich fir
Jesus offnen. Dann wird der Heilige Geist Thnen helfen, die unermessliche Liebe
Gottes in einer freisetzenden und tief gehenden Weise zu erfahren. Und dann kon-
nen Sie genau diese Liebe auch an andere weitergeben.

Herzlichste Segenswiinsche

Geri



Bewahren Sie Diskretion und Vertraulichkeit in der Gruppe. Um eine sichere und
geschiitzte Atmosphire zu schaffen, in der Menschen sich 6ffnen konnen, muss
die Regel gelten: Alles, was in der Gruppe gesagt wird, bleibt auch in der Gruppe.
Respektieren Sie die anderen Teilnehmer und geben Sie nichts von dem, was in
der Gruppe gesprochen wird, an AufSenstehende weiter.

Reden Sie nur fiir sich selbst. Verwenden Sie ,,Ich“-Aussagen.

Nehmen Sie Riicksicht auf die anderen in der Gruppe. Wenn Sie erzdhlen, tun
Sie es kurz und pragnant und denken Sie an die Zeitlimits, damit andere auch zu
Wort kommen konnen.

Seien Sie offen fiir die Erfahrungen anderer. Wenn Sie merken, wie Sie auf Abwehr
gehen oder innerlich Urteile fillen, wenn jemand etwas erzahlt, fragen Sie sich
einfach: ,,Was hat sie wohl zu dieser Uberzeugung gebracht?« ,Ich wiisste gern,
was er jetzt empfindet.“ ,,Was offenbart mir meine Reaktion tiber mich selbst?

Teilnahme: Wenn irgend moglich, besuchen Sie jedes Treffen. Die Treffen sollten
punktlich beginnen und enden. Jede Einheit ist auf eine Dauer von etwa 8o bis 95
Minuten angelegt.

Vorbereitung: Um moglichst viel von der gemeinsamen Zeit zu profitieren, bitten
wir Sie herzlich, die entsprechenden Kapitel im Buch ,,Ich geb auf mich acht®
(vormals: ,,Jetzt ist Schluss!“) zu lesen. Bringen Sie das Buch, dieses Begleitheft
und Thre Bibel mit zu den Treffen.

Entdecken Sie die Chance der Stille: Es ist vollig in Ordnung, wenn zwischen den
Gesprachsbeitragen einzelner Teilnehmer auch einmal Stille herrscht. Das gibt al-
len die Moglichkeit zum Nachdenken und Reflektieren. Und denken Sie daran: Es
besteht kein Druck, sich zu 6ffnen. Niemand muss reden.



Woche 1

Schluss mit: Was denken die anderen von mir?

Textgrundlage: ,,Ich geb auf mich acht”, Kapitel 1

Wir freuen uns, dass Sie sich fiir diesen Kurs entschieden haben! Gemeinsam wer-
den wir Themen behandeln, tiber die in unseren Kirchen und Gemeinden kaum
gesprochen wird. Sie sind jedoch sehr wichtig, weil sie unsere Fahigkeit beeinflus-
sen, Gott, uns selbst und andere ehrlich zu lieben.

Die folgenden Fragen beleuchten einige dieser Themen. So erhalten Sie eine
Vorstellung davon, was wihrend Threr Reise zu emotionaler Gesundheit auf Sie
zukommen wird:

Brauchen Sie die Bestatigung anderer, um sich gut zu fihlen?

Haben Sie ein schlechtes Gewissen, wenn Sie wiitend, traurig oder ent-
tauscht sind?

Haben Sie das Gefiihl, keine Wahl zu haben?

Ubernehmen Sie fiir andere Dinge, die sie selbst tun konnten und sollten?
Bleiben IThre eigenen Wiinsche und Traume meist auf der Strecke, weil Sie
nur andere Menschen im Blick haben?

Sagen Sie oft Ja, obwohl Sie lieber Nein sagen wiirden?

Fallt es Thnen schwer, sich ehrlich zu dufSern, wenn Sie anderer Meinung
sind oder etwas anderes wollen?

Nimmt Thre Fahigkeit zu lieben eher ab statt zu?



e Sind Sie miide und gereizt, weil Sie versuchen, immer alles selbst zu ma-
chen?

® Scheuen Sie sich, Thre Schwichen und Fehler zuzugeben?

o Stellen Sie eher Vermutungen (iiber Menschen und Situationen) an, statt
nach der Wahrheit zu fragen?

Zum Einstieg

(20 Minuten)

1. Stellen Sie sich kurz vor. Teilen Sie den anderen mit, was Sie sich von diesem
Kurs erhoffen.

2. Erzihlen Sie, was Sie erfullt, wann Sie sich ganz und gar lebendig fthlen.

3. Lesen Sie den Vorschlag fiir Grundregeln in der Kleingruppe. Erginzen Sie
gegebenenfalls, wenn Thnen noch etwas anderes wichtig ist.

Personlicher Austausch

(15 Minuten)

Unsere Reise zu emotionaler Gesundheit beginnt meist erst dann, wenn wir fest-
stellen, dass das Problem in uns selbst und nicht irgendwo aufSerhalb liegt. Wir
konnen nur fur uns selbst Verantwortung iibernehmen und aus eigenen ungesun-
den Mustern aussteigen.



Es braucht Mut, die acht ,,Schluss mit ...“-Themen anzugehen! Es geht dar-
um, mit den Dingen Schluss zu machen, die nicht zu einem gesunden Christsein
gehoren. Wir beginnen mit Absicht mit ,,Schluss mit: Was denken die anderen von
mir?“, weil dieser Punkt fiir die meisten von uns (meist unbewusst) ein zentraler
Stolperstein ist.

Die Kernfrage dahinter ist: Worauf stlitzen wir unsere Identitdt? Auf Gottes
bedingungslose Liebe — oder darauf, was andere von uns denken und auf ihre Zu-
stimmung und Anerkennung? Gottes Ja zu uns ist so tief und umfassend, dass wir
nichts tun miissen, um ihm zu gefallen. Wir miissen ihm nichts beweisen.

Beantworten Sie die folgenden Fragen in Zweiergruppen:

1. Welche Aussage aus dem obigen Text spricht Sie am meisten an?

2. Beschreiben Sie eine Situation, die nicht lange zurtickliegt, in der Sie nicht
gesagt haben, was Sie wirklich denken oder fithlen, oder Ja gesagt haben,
obwohl Sie eigentlich Nein sagen wollten.

Bibelgesprdch: 2. Mose 32,1-8.19-21
(25 Minuten)

Gott hatte die Israeliten durch ein Wunder aus der Sklaverei in
Agypten befreit. Sie waren unterwegs durch die Wiiste, als Mose, ihr
Leiter, sie fiir 40 Tage und Ndchte allein lief. Das verunsicherte sie
sebr. Aufgebracht baten sie Aaron um eine sichtbare Berubigung.

Lesen Sie den Bibeltext gemeinsam.



1. Stellen Sie sich vor, Sie wiren damals dabei gewesen (Verse 1-6): Was sehen,
horen und fiithlen Sie?

2. Durch die lange Abwesenheit von Mose wuchs die Angst im Volk. Mit wem
konnen Sie sich am besten identifizieren?

3. Aaron gab dem Druck des Volkes nach und beteiligte sich an der Herstellung
des goldenen Kalbes (Vers 4). Was waren die Folgen davon, dass Aaron mehr
Angst davor hatte, was die anderen von ihm dachten, als auf Gottes Stimme
zu horen (Verse 6-8)?

4. Wie hitte Aaron reagieren konnen, wenn er nicht der Menschenfurcht erle-
gen, sondern in Gottes Liebe verwurzelt geblieben ware?

Personliche Umsetzung

(20 Minuten)

Unsere Liebens-Wirdigkeit, d.h. unser Gefiihl, gut genug und der Liebe wiirdig
zu sein, muss in zwei grundlegenden Wahrheiten gegriindet sein. Erstens: Wir
sind unendlich wertvoll und kostbar, weil wir nach Gottes Bild geschaffen sind.
Zweitens: Jesus hat sein Leben fiir jede von uns gegeben. Aufgrund dieser beiden
Wahrheiten miissen wir nirgends sonst nach Bestatigung fur unsere Liebens-Wiir-
digkeit suchen.

Bilden Sie fiir die folgende Ubung Dreiergruppen.
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1. Nehmen Sie sich zwei Minuten Zeit, und denken Sie tiber die folgenden Aus-
sagen nach. Kreuzen Sie an, was am besten auf Sie zutrifft.

Mein Selbstwertgefiihl wird nach meinem Empfinden infrage gestellt, wenn ...

ich von bestimmten Menschen keine Zustimmung erhalte.
ich Fehler mache oder versage.

andere mich kritisieren.

ich nicht mehr weif$ als die anderen.

ich mich von anderen abgelehnt fiihle.

ich den Eindruck habe, nicht gebraucht zu werden.
andere mich nicht fur verantwortungsbewusst, loyal und zuverlissig
halten.

andere mich nicht als etwas Besonderes sehen.

andere mich fiir schwach halten.

ich mit jemandem einen Konflikt habe.

jemand wutend auf mich ist.

ich nicht produktiv bin.

sich meine Kinder danebenbenehmen.

andere etwas Schlechtes von mir denken.

... sonst etwas, das Sie beeinflusst:

I Ny Iy N By I | Iy I N Ny Iy
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Tauschen Sie Ihre angekreuzten Antworten in der Dreiergruppe aus.

2. Denken Sie an die letzte Woche. Gibt es eine Situation, in der Ihre Reaktion
mehr Threr Angst entsprang, als aus ehrlichem Herzen zu kommen? (Z.B.:
Sie haben geschwiegen; ein schwieriges Thema umschifft; den Eindruck ver-
mittelt, mit etwas einverstanden zu sein, obwohl dem nicht so war; Sie haben
gelogen.)

IT



3. Was konnen Sie das nachste Mal tun, wenn Sie sich in einer dhnlichen Situa-
tion befinden, um nicht untiberlegt zu reagieren und ehrlich zu antworten?

Wenn es die Zeit erlaubt, beten Sie fiireinander.

Haufig gestellte Fragen
(5 Minuten)

Versuchen Sie die Fragen gemeinsam zu beantworten, bevor Sie die personlichen
Antworten der Autoren lesen.

1. Die Aussage: ,,Schluss mit: Was denken die anderen von mir?“ kann kalt und
gleichgiiltig wirken. Was sagen Sie dazu?

Antwort: Im Gegenteil: Nicht mehr nach der Maxime zu handeln: ,,Was denken
die anderen von mir?“, macht mich aufmerksamer fir die Menschen um mich
herum und ich kann besser auf sie eingehen. Es geht letztlich um die Frage, was
mein Verhalten antreibt und worin meine Identitit begriindet ist: Annahme von
anderen — oder Annahme von Gott und darauf horen, was er meint. Dies ist letzt-
lich die beste Liebestat fiir mein Umfeld.

2. In meinem Leben dreht sich vieles darum, anderen zu gefallen. Wie kann
Gottes Liebe tiefer in mein Herz eindringen, damit ich in Freiheit aus seiner
Liebe lebe?

I2



Antwort: Diese Freiheit ist tatsiachlich nur dann moglich, wenn wir zutiefst in
Gottes Liebe verwurzelt sind. D.h. konkret, ich erinnere mich nicht nur ein Mal
am Tag daran, dass Gott mich liebt. Diese Tatsache muss uns stindig begleiten.
Maoglichkeiten, immer wieder innezuhalten und den Herzschlag der Ewigkeit zu
spuren, sind Stille, Gottes Wort, Natur und Kontemplation. Sie fihren uns zu der
zentralen Botschaft der Liebe Gottes.*

Zum Weiterdenken

(s Minuten)

Nebmen Sie sich Zeit, um vor Gott zur Rube zu kommen, und beantworten Sie
dann die folgenden Fragen.

1. Was habe ich heute tiber mich, tiber andere oder iiber Gott gelernt?

2. Was wire ein erster, kleiner Schritt, den ich gehen kann, um nicht mehr ab-
hingig davon zu sein, was andere von mir denken?

Gemeinsames Gebet

Herr, hilf uns, nicht mehr abhingig davon zu sein, was andere von uns denken.
Schenk uns, dass wir aus der Freiheit und der Freude leben konnen, die tief in
deiner Liebe verankert ist.

Vorbereitung: Lesen Sie aus dem Buch ,Ich geb auf mich acht® (vormals: ,,Jetzt
ist Schluss! ) Kapitel 2 (,,Schluss mit Liigen®).
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