Die heilende

Selbstliebe

Die Selbstliebe hat uns Jesus als Gebot aufgetragen

,Du sollst deinen Ndchsten lieben wie dich selbst.” (Mk 12,31)

Die Selbstliebe schopft ihre heilende und gliicklich machende Kraft aus der Gottesliebe, schenkt sie an
die Mitmenschen weiter und vertieft die lebendige Beziehung mit Gott.

Die Schale der Selbstliebe

Der hl. Bernhard vergleicht die Selbstliebe mit einer Schale, die zuerst die Liebe Gottes empfangt und
erst dann, wenn sie Giberflie(3t, diese Liebe an die Nachsten weitergibt:

,Wenn du verniinftig bist, erweise dich als Schale und nicht als Ka-
nal, der fast gleichzeitig empfdngt und weitergibt, wdhrend jene
wartet, bis sie gefiillt ist.

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr iiberflie3t, ohne eigenen
Schaden weiter. Lerne auch du, nur aus der Fiille auszugieSen und
habe nicht den Wunsch freigiebiger zu sein als Gott.

Die Schale ahmt die Quelle nach. Erst wenn sie mit Wasser gesdt-
tigt ist, stromt sie zum Fluss, wird sie zur See. Du tue das Gleiche! .
Zuerst anfiillen, und dann ausgielSen. o

Die giitige und kluge Liebe ist gewohnt liberzustromen, nicht aus-
zustramen. Ich machte nicht reich werden, wenn du dabei leer ', :
wirst. Wenn du ndmlich mit dir selber schlecht umgehst, wem bist g
du dann qut? Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fiille, wenn

nicht, schone dich.” (hl. Bernhard von Clairvaux)

Krankheiten als Folge der fehlenden Selbstliebe

Die Vernachldssigung der Ordnung der Liebe Gottes fiihrt geistig, seelisch und korperlich zur Erscho-
pfung und bringt als Folge viele Krankheiten mit sich.



,Volkskrankheit” Burnout

,Burnout ist mittlerweile zur Volkskrankheit geworden. Fast jeder kennt dieses Syndrom, fast jeder hat es
schon einmal gehabt. In der heutigen Leistungsgesellschaft, wo Burnout so verbreitet ist, stolst man mit
dieser Krankheit jedoch héufig auf Unverstdndnis... Dabei wird nicht bedacht, dass Burnout keine einfa-
che Erschdpfung ist, die nach einer qut geschlafenen Nacht wieder iiberstanden ist. Burnout ist eine valli-
ge Erschdpfung der geistigen, kdrperlichen und emotionalen Krfte.” (Anja Stephan)

Andere Krankheiten, wo Selbstablehnung eine Mitursache sein kann

» Koronare Herzkrankheit, Schlaganfalle, Herzmuskelentziindung:
Selbstablehnung, Selbstverurteilung und Hass gegen sich selbst wird als geistige Ursache bei Ver-
schliissen der Herzkranz-/Hirnarterien und Entziindungen des Herzmuskels angenommen.

» Akne, Hautausschlage, Giirtelrose, Schuppenflechte:
Diese Hauterkrankungen werden geistig mit Angst vor Ablehnung bzw. Selbstablehnung assozi-
iert, speziell bei pubertarer Akne ist auch der Gruppenzwang und die Angst ,nicht dazuzugehdren”
entscheidend.

« Autoimmunkrankheiten wie Lupus erythematodes, Morbus Crohn, Diabetes mellitus
oder Multiple Sklerose:
Bei diesen Erkrankungen greift sich der Korper selbst an, das Immunsystem sieht den eigenen
Korper als Feind und greift ihn aufgrund nicht geldster Selbstablehnung, Selbsthass und Bitterkeit
selbst an und zerstort ihn schlieflich.

+ Migrane, Bewusstlosigkeit, Schlafstorungen, Epilepsie, Gedachtnisschwund, Taubheit,
mangelhafte Sicht, Impotenz.

. : Um Missverstdndnissen gleich im Vorfeld vorzubeugen, ist an dieser Stelle darauf
Der herausragende Weg in Gesundheitzu Leben ) ) . ST e
e hinzuweisen, dass man ohne Anraten des Arztes auf keinen Fall in Eigeninitiative
rons vom Arzt verschriebene Medikamente absetzen darf!

. Siehe hierzu in der Broschiire,, Der herausragende Weg in Gesundheit zu leben —
e A Geistliche Wurzeln von Krankheiten” von Br. Gabriel Hiiger die Informationen auf Sei-
Y RSl te 13, Hierin: Ausfiihrungen iiber die medizinischen, psychologischen und seelsorgli-

PN Infiesundhelt2y teben

chen Erkenntnisse von Henry W. Wright.

A tetsanrer| = B8 Die Broschiire sowie die dazugehdrige Audio-CD kannst Du wie alle anderen aufge-
\ : fiihrten Faltbldtter und (Ds unter der auf der Riickseite angegebenen Adresse bestel-
len. Anhéren und kostenloser Download auf www.segenskreis.at.

Definition: Was ist nun eigentlich ,Selbstliebe”?

+ Selbstliebe ist nicht gleichzusetzen mit Egoismus. Sie bezeichnet die Annahme seiner selbst. Der Be-
griff ist sinnverwandt mit Begriffen wie Selbstannahme, Selbstachtung, Selbstzuwendung,
Selbstvertrauen und Selbstwert.



« Die in diesem Sinne verstandene Selbstliebe ist abgegrenzt von Uberheblichkeit und Narzissmus. Der
Narzisst ist egozentrisch und wichtigtuerisch, weil er sich nicht liebt und fiir minderwertig halt.

« Der Unterschied zwischen Selbstliebe und Narzissmus wird noch einmal deutlicher, wenn man Nar-
zissmus mit Selbstsucht oder Selbstverliebtheit iibersetzt. Dieses iiberhdohte Selbstbild, in dem
alle Schwachen negiert werden, ist auf permanente Bestdtigung und Bewunderung angewiesen, die
durch die selbstverliebte AuBendarstellung der eigenen Vorziige und Leistungen erreicht werden soll.

« Im Gegensatz fiihrt die Selbstliebe zur Selbstannahme mit allen Stérken und Schwachen. (Wikipedia)

Was meint Jesus mit ,Selbstverleugnung“?

Jesus sagt: , Wer mein Jiinger sein will, der verleugne sich selbst, nehme téglich sein Kreuz auf sich und
folge mir nach.” (Lk 9,23)

« Gott will nicht, dass wir die ,guten” Seiten unseres Wesens verleugnen (die gesunden Wiinsche und
Freuden unseres Lebens). Gott will, dass unser tieferes, echtes Selbst, das er geschaffen hat, unge-
stort aufbliiht.

+ ,Uns selbst verleugnen” sollen wir im Blick auf die siindhaften Ziige unseres Wesens — wie beispiels-
weise unsere Gleichgiiltigkeit gegeniiber anderen, unsere Scheinheiligkeit, unseren Hang, iiber an-
dere zu urteilen, unsere Unehrlichkeit, ebenso die offensichtlichen Siinden: Du sollst
nicht toten. Du sollst nicht die Ehe brechen. Du sollst nicht stehlen. Du sollst nicht liigen.

Uberblick iiber die heilenden Aufgaben der Selbstliebe
Oft ist es eine Krise (in der Ehe oder Berufung), Krankheit, Erschopfung, Kraft- und Freudlosigkeit, die
uns an die fehlende Selbstliebe erinnert.

Die Selbstliebe achtet auf sich selbst und sorgt fiir die notwendige Erholung fiir den Karper, fiir den
GEISt und fiir die Seele und beugt so der vdlligen Erschopfung vor:

« Korperlich mahnt sie uns, dem Leistungsdruck mutig Gren-
zen zu setzen, und frischt die Ressourcen wieder auf.

- Emotionallehrt sie uns die rechte Aufmerksamkeit unse-
ren Gefiihlen und Bediirfnissen gegeniiber und hilft uns,
unsere Starken und Schwachen anzunehmen.

« Geistig zeigt sie uns unseren grol3en Selbstwert als
geliebte Kinder Gottes, unabhdngig von unserer geduncl%e lf
Leistung, unserem Besitz und unserer Aner-
kennung von Seiten der Menschen.
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Selbstliebe setzt dem Leistungsdruck Grenzen (korperlicher Bereich)

Korperlich achtet die Selbstliebe auf sich selbst, erinnert an die notwendigen Grenzen. Wir diirfen ler-
nen dem Leistungsdruck zu widerstehen und auch unnétige Termine abzusagen. Hilfreiche Tipps dazu:

« Schranke Deinen Arbeitsbereich ein!
Jesus selbst beschrankt den Bereich Seiner Mission: ,,/ch bin nur zu den verlorenen Schafen des Hauses
Israel gesandt.” (mt 15,24)

« Erhole Dich!
Jesus sagte zu seinen Jiingern: Kommt mit an einen einsamen Ort, wo wir allein sind, und ruht ein we-
nig aus.” (Mk 6,32) — Plane notwendige Pausen ein.

+ Nimm die guten Seiten Deines Wesens an!
Gott verlangt nicht von uns, die gesunden Wiinsche und Freuden unseres Lebens aufzugeben, wie
zum Beispiel Freundschaft, Freude, Kunst, Musik, Schonheit, Lachen, Natur etc.

« ,Entschleunige”!

Drossle die Geschwindigkeit des Lebens. Vermeide den
Stress.

» Begrenze die Zeit mit den Kommunikationsmit-
teln!
Du musst nicht standig fiir alle erreichbar sein. Schran-
ke unnétige Zeit am PCein.

» Ruhetag: Halte die Sonntagsruhe als Gebot Got-

tes (3. Gebot)!
a) Arbeit beherrscht unser Leben und zerstort das Gleichgewicht von Arbeit und Ruhe, das Gott fiir
uns vorgesehen hat.
b) Der Sonntag ist eine Vorwegnahme der Ewigkeit. Fiir 24 Stunden in der Woche darf ich die Arbeit
ruhen lassen, mich erholen, das Leben genieBen und Gott betrachten.
« Halte inne von der Arbeit: Lass die Tauschung los, dass Du unverzichtbar bist fir den Lauf der
Welt.
« Ruhe aus: Mittagsschlaf, Zeit mit der Familie, Lesen,
Wandern, Freunde etc. E\é

- Geniel3e: Was macht Dir wirklich Freude? Was tut \
Deiner Seele gut?

« Zeit mit Gott: Mache nicht Urlaub von [hm.
Suche Ihn, betrachte Seine Liebe, verinner-
liche Sein Wort.




Selbstliebe verhilft zur Selbstannahme (emotionaler Bereich)

Die Selbstliebe lehrt uns die rechte Zuwendung zu uns selbst und hilft uns, unsere Starken und Schwa-
chen anzunehmen.

1. Beobachte in der Stille Deine Gefiihle und Bediirfnisse

« Damit wir die Stimme unseres Inneren vernehmen und uns annehmen kénnen, brauchen wir die
Stille, um unseren Gefiihlen und Bediirfnissen auf die Spur zu kommen, die wir im Alltag oft ver-
drdngen und unterdriicken.

« Die Selbstliebe bestatigt mir, dass ich Gefiihle haben darf und liebenswert bin, und zwar auch dann,
wenn ich mich mit brutaler Offenheit zu allem Guten wie auch zu allem Schlechten und Hasslichen
bekenne, das tief unter der Oberflache meines ,Eisbergs” liegt...

- Beim Eisberg liegen 90% der Masse unter der Meeresoberflache. Nur 10% davon sind sichtbar tiber
der Meeresoberflache. Dieser Vergleich lasst sich auf unsere Gefiihle und Bediirfnisse anwenden:

a) Nur 10% sind uns bewusst, alles, was mit Zahlen, Daten oder Fakten verbunden ist.

b) 90% — Instinkte, Gefiihle, Triebe, Erfahrungen, Traumata — liegen im Unterbewusstsein und blok-
kieren, lahmen bzw. motivieren uns.

- ,Zahme” die Gefiihle durch das Bewusstwerden. Schon allein beim Wahrnehmen der Gefiihle ver-
lieren diese oft ihre ,damonische” Macht.

a) Achte auf Deine Gefiihle, Wiinsche, Traume, Vorlieben und Abneigungen.

b) Benenne, erkenne und steure Deine Gefiihle (z.B. Wut, Hass, Bitterkeit, Traurigkeit, Selbstzweifel).
Beachte: Gefiihle sind moralisch wertneutral.

¢) Erkenne den Einfluss der Vergangenheit Deiner Herkunftsfamilie auf die Gegenwart.

d) Achte darauf, wie der Korper dabei reagiert (Magen ist zugeschniirt, Spannungskopfschmerzen,
schwitzende Handflachen, Klopfen mit den FiiBen, Schlaflosigkeit etc.).

e) Entwickle die Fahigkeit, die Gedanken und Gefiihle deutlich auszudriicken und notiere sie in ein
Tagebuch (frage Dich: Wie reagiere ich auf kritische Kommentare? Warum war ich so wiitend? Worii-
ber freute ich mich? Was kdnnte der Grund fiir die Niedergeschlagenheit heute sein? Etc.).

f) Gib Jesus im Gebet Deine Gefiihle, Bediirfnisse und Motive ab.
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2. Suche einen vertrauten Begleiter zur Aussprache der Gefiihle

« Zwei entscheidende Krafte wollen uns daran hindern, uns tiefgreifend zu verandern: unser storri-
scher Eigensinn und die Umwelt, die enormen Druck auf uns ausiiben.

« Um die Hiillen des falschen Ichs abzulegen, brauchen wir einen vertrauten Begleiter (Priester, Freun-
de mit reifem Glauben, gute Kollegen, Therapeuten).
a) Die Monche haben erkannt: Niemand ist ein guter Ratgeber in der eigenen Sache. Die Gefahr der

Selbsttauschung ist groB.

b) Der hl. Benedikt rat: Offenbare Deine Schwachen dem Oberen (dem geistigen Begleiter).

« Wer keinen vertrauten geistigen Begleiter hat, moge darum beten.

Selbstliebe lehrt den wahren Selbstwert (geistiger Bereich)

Die Selbstliebe ladt uns ein zur Stille und liebenden Zweisamkeit mit Gott. Dabei entdecken wir den
wahren Selbstwert als geliebte Kinder Gottes und gewinnen gesundes Selbstvertrauen.

,Nur in Umkehr und Ruhe liegt eure Rettung, nur Stille und Vertrauen verleihen euch Kraft!” (Jes 30,15)

» Trage in den Kalender die Zeit fiir die Stille ein: Zeit fiir Gott und Dich.

a) ,Jesus verbrachte die ganze Nacht im Gebet zu Gott.” (Lk6,12)

b) Wahle eine , wertvolle Zeit“fiir Gott, kein zufdlliges Zeitfenster.

¢) Plane fiir Gott eine Stunde am Tag, einen Tag im Monat, eine Woche im Jahr ein.

d) Meide den standigen Larm von TV, Radio, PC etc.

» Bemiihe Dich um ein Gleichgewicht zwischen Gebet und Arbeit.

a) Regel des hl. Benedikt: ora et labora (Gebet und Arbeit).

b) In unserem Leben herrscht das Ungleichgewicht zwischen dem Gebet und der Arbeit: ein klein
bisschen Gebet und viel Arbeit. Es muss hier zu einem gesunden Verhdltnis kommen!

¢) Eine Maglichkeit, um herauszufinden, wie stark wir unser Tempo verlangsamen miissen, ist es, zu
beobachten, wie gut wir wahrend unserer vielfaltigen Aktivitdten auf Gott horen.

d) Gott spricht standig zu uns durch die Bibel, die Schopfung, in der Stille, durch Konflikte, zerbro-
chene Beziehungen, Erfolge, Niederlagen etc.

+ Die Selbstliebe ldsst uns den wahren Selbstwert entdecken.

Unsere wahre Identitdt erfahren wir aus dem Wort Gottes. Eines davon ist das Wort, das Gottvater

bei der Taufe zu Jesus spricht und bei der Taufe an jeden von uns richtet: ,Das ist mein geliebter Sohn

(meine geliebte Tochter), an dem (der) ich Gefallen gefunden habe.” (Mt3,17)

a) Mit anderen Worten: ,Du bist liebenswert. Es ist gut, dass es Dich gibt!”

b) Bevor Jesus iiberhaupt etwas getan hat, bekommt Er die Bestdtigung von Gottvater, dass Er um
Seiner selbst Willen zutiefst geliebt wird. Diese Liebe ist die Basis Seines Selbstverstandnisses
und Ursprung dessen, wie Er selbst iiber sich denkt. — Und das gleiche gilt fiir uns!

¢) Dieses Wissen um Gottes Liebe und Annahme, das aus einer tiefen Erfahrung riihrt, ist die einzig
sichere Grundlage, um zu lieben und um uns selbst, so wie wir sind, anzunehmen.



Drei Liigen des falschen Ichs, die den Selbstwert zerstoren wollen

Doch nun kommt der ,Liigner”, der uns das Gliick der wunderbaren Gottesliebe nicht gonnt. Er bietet
in drei mdchtigen Versuchungen drei Masken an, die unsere Selbstliebe bedrohen. Jede ruft uns auf
ihre Weise zu: , Gottes Liebe fiir Dich ist nicht ausreichend! Du bist nicht liebenswert! Du bist nicht gut ge-

nug!”
1. Liige: Ich bin wertvoll, wenn ich etwas leiste (Leistung)

Der Teufel sagt: , Wenn du Gottes Sohn bist, befiehl, dass aus diesen Steinen Brot wird!” (Mt 4,3)

a) Unsere Kultur stellt zur Wertbestimmung einer Person die Fragen: Was tust du eigentlich? Was ist
dein Beruf? Was hast du bisher erreicht? Womit kannst du deine Niitzlichkeit unter Beweis stellen?

b) In der Beziehung zu den Mitmenschen bemessen viele ihren Wert an den Erfolgen, die sie erzielen
konnten — am Arbeitsplatz, in der Familie, der Schule, der Gemeinde. Wenn sie nichts vorweisen
konnen, steigern sie vielleicht ihre Anstrengungen, ziehen sich vor Scham in sich selbst oder in die
Depression zuriick und machen andere fiir ihre Lage verantwortlich.

¢) In der Beziehung zu Gott bemessen viele ihren Wert an der Anzahl der Gebete, die sie ableisten,
um Gott ,zufrieden zu stellen”.

Jesus saqt: , Der Mensch lebt nicht nur von Brot, sondern von jedem Wort, das aus Gottes Mund kommt.”
(Mt 4,4)

a) Das Sein ist wichtiger als das Tun: Wir sind durch die Taufe geliebte Kinder Gottes, unabhangig da-
von, wie viel wir zustande bringen.

b) Die Wahrheit lautet: Du bist wertvoll in den Augen Gottes unabhangig von Deiner Leistung! Gott
schenkt Dir Deinen unendlichen Wert durch Sein Wort.

¢) ,Weil du in meinen Augen teuer und wertvoll bist und weil ich dich liebe, gebe ich fiir dich ganze
Lénder und fiir dein Leben ganze Valker!” (Jes 43,4)

d) , Wenn dein Herz wandert oder leidet, bring es behutsam an seinen Platz zuriick und versetze es sanft
in die Gegenwart des Herrn. Und selbst, wenn du in deinem Leben nichts getan hast, aulSer dein Herz
zuriickzubringen und wieder in die Gegenwart unseres Gottes zu versetzen, obwohl es jedes Mal wie-
der fortlief, nachdem du es zuriickgeholt hast, dann hast du dein

Leben wohl erfiillt.” (hl. Franz von Sales) CoHes Arznei
e) In den Exerzitien diirfen wir uns immer wieder der Liebe Gottes e A

wie warmenden Sonnenstrahlen aussetzen und aus Seiner Liebe
schopfen.

Gotfes Selbstablehn
Arznei [Ehfureis
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Weitere hilfreiche Zitate findest Du in dem Faltblatt
,Gottes Arznei gegen Selbstablehnung” von Br. Gabriel Hiiger
(dazugehdrige CD mit entsprechendem Vortrag ebenfalls erhdtlich).




2, Liige: Ich bin wertvoll, wenn ich beliebt bin (Beliebtheit)

Der Teufel sagt: , Wenn du Gottes Sohn bist, so stiirz dich hinab; denn es heilSt in der Schrift: Seinen En-
geln befiehlt er, dich auf ihren Hinden zu tragen, damit dein Ful8 nicht an einen Stein stolSt.” (Mt 4,5-6)

a) Unser Selbstwert erlebt einen Hohenflug durch ein Kompliment und wird von Kritik zerstort. So
sind viele davon abhdngig, was andere von ihnen denken und reden: Was sage ich oder sage ich
nicht in einer Unterhaltung? Soll ich sagen, dass er mich verletzt hat?

b) Nur weil es uns so wichtig ist, was andere von uns denken, leben wir im Gefdngnis eines Lebens
der Tauschung und Maskenspiele.

— Es besteht die Gefahr, dass man zu Notliigen greift.
¢) Angst vor Ablehnung bestimmt unser Leben und unsere Entscheidungen.
— Aus Angst beginnt man so manches zu verheimlichen. —~—r— =
— Die Ablehnung durch andere kann zur Selbstablehnung Eﬂﬁﬂfmﬂ .

fiihren.
d) Verlockend ist im religiosen Gebiet der Bereich der vermeint- R —_ CHARISMA
lich charismatischen Gaben (Medialitdt), um wichtig und : _— e
beliebt zu werden. 1 l l P
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Weitere hilfreiche Informationen zum Thema ' ——
findest Du in der Broschiire ,Charisma oder Medialitit?” -
von Br. Gabriel Hiiger (dazugehdrige Doppel-CD ebenfalls erhdiltlich).

PROBLEM TIK oes UNTERSCHEIDUNG

Jesus sagt: ,/n der Schrift heilst es: Du sollst den Herrn, deinen Gott, nicht auf die Probe stellen.” (Mt 4,7)

a) Wahre Freiheit haben wir dann erreicht, wenn wir unseren Mitmenschen nicht mehr vormachen
miissen, ein anderer zu sein, weil wir wissen, dass wir liebenswert und gut genug sind.
— Frei sind wir, wenn wir unseren Selbstwert auf Jesus (und Sein Wort) aufbauen und nicht auf
der Meinung anderer Menschen.
— Wir diirfen Veranderungen mutig ansprechen, ohne Angst, dabei das Gesicht zu verlieren.
b) Jesus schenkt uns gesundes Selbstvertrauen, Freiheit und Mut, um fiir die wahren Werte einzutre-
ten, ohne Notliigen und Verheimlichungen:
— ,Empfangt Macht und Stdrke: Fiirchtet euch nicht, und weicht nicht erschreckt zuriick, wenn
sie angreifen; denn der Herr, dein Gott, zieht mit dir. Er ldisst dich nicht fallen und verldsst dich
nicht.” (Din 31,6)
— Ja, ich werde immer bei dir sein, wenn du immer als kleines Kind bleibst. Fiirchte dich vor
nichts. Stiitze dich nicht — wenn auch in kleinsten Dingen — auf Geschdpfe, denn das missfillt
mir. In deiner Seele will ich allein sein. Ich verleihe deiner Seele Stdrke und Erleuchtung.” (18 295,
Jesus zur hl. Faustyna Kowalska)
¢) Jesus sagt uns: Du bist wertvoll, auch wenn Dein Leben schlicht und einfach ablauft, ohne Aufse-
hen erregende Wunder oder groRe Charismen — so wie bei der Gottesmutter Maria!



3. Liige: Ich bin wertvoll, wenn ich viel besitze (Besitz)

,Der Teufel nahm Jesus mit sich und fiihrte ihn auf einen sehr hohen Berg; er zeigte ihm alle Reiche der
Welt mit ihrer Pracht und sagte: Das alles will ich dir geben, wenn du dich vor mir niederwirfst und mich
anbetetest.” (Mt 4,8-9)

a) Der Teufel sagte zu Jesus: Schau mal, was andere besitzen. Du besitzt nichts. Wie kannst du dich fiir
etwas Besonderes halten? Wie willst du (iberleben? Du bist ein Nichts!

b) Unsere Kultur bestimmt den Wert einer Person nach diesen Fragen: Wie viel Geld hast du? Hast du
einen schinen Korper? Hast du ein bequemes Leben, eine gute Ausbildung? Hast du tolle Freunde,
eine hiibsche Ehefrau? Nur Besitz, Talent und Applaus geben ausreichend Sicherheit! Erfolg misst man
daran, was man besitzt.

¢) Die Welt ist voll von Tauschung. Man macht sich vor, dass es nicht maglich ist, ohne bestimmte
Vergniigungen, Errungenschaften und Beziehungen zu leben.

d) Der Preis fiir den Reichtum ist hoch. Die Anhdufung von Besitz schenkt nicht andauernde Zufrie-
denheit. Wir brauchen immer mehr, um das gleiche Niveau von Zufriedenheit zu erreichen.

— Unerfiillte Wiinsche kdnnen zu Depressionen fiihren.
— Es besteht Suchtgefahr. Man versucht sein Leid zu verdrangen.

e) Manche greifen zur Magie und werfen sich buchstablich vor dem Teufel nieder, um reich zu wer-
den (z.B. magische Gebetsheschwdrungen der Liebes-, Gesundheits-, Finanzmagie etc.).

Jesus sagt: ,/n der Schrift steht: Vor dem Herrn, deinen Gott, sollst du dich niederwerfen und ihm allein
dienen!” (Mt 4,10)

a) Durch die lebendige Beziehung mit Gott (Anbetung, Wort Gottes, Sinnfrage) erlangen wir den
wahren, tiefen Frieden. In dieser Freude konnen wir auf vieles Unnétige verzichten.
— ,Gott allein geniigt!” war der Leitspruch der hl. Teresa von Avila.
— Der hl. Franziskus erwdhlte die heilige Armut als seine Braut.
b) Jesus lebte vor, wie die Hingabe des eigenen Willens an die Liebe des Vaters der wahre Anker da-
fiir ist, wer ich in Wirklichkeit bin.
¢) Als von Gott geliebtes Kind darf ich meine leeren Hande Ihm hinhalten. Er selbst kiimmert sich um
mich und macht mich gliicklich.
—,Um all das (Essen, Trinken, Kleidung) geht es den Heiden. JESUS, SORGE DU! )(C

Euch aber muss es zuerst um sein Reich und um seine Gerech- P y

Warumlast b euch beunrubigen und verwirren?

tigkeit gehen; dann wird euch alles andere dazugegeben.”
(Mt6,32-33)

Eine Hilfe zu Gelassenheit und Vertrauen

kénnen das Faltblatt , Jesus, sorge Du!”

und die dazugehdrige CD mit dem Vortrag

von Br. Alois Hiiger (mit Rosenkranz der Ganzhingabe) sein.




Zeugnis: Gott und ich (Br. Gabriel Hiiger)

In diesem Jahr durfte ich wieder eine Wo-
che Schweige-Exerzitien machen. Es war
die schdnsste Ferienwoche in diesem Jahr
mit Erholung fiir Seele und Korper. Es ist
wohl der schonste Ausdruck der Selbstlie-
be, wenn man ganz allein mit Gott sein
darf. Nach meinen vielen Diensten be-
fand ich mich in einem Erschdpfungszu-
stand, ohne Freude und Kraft. Innerhalb
von acht Tagen hat Gott mich wieder mit
: Kraft und Freude erfiillt...

Was mir geholfen hat, aus meinem Zustand herauszukommen, war unter anderem:

« Das strikte Gebot, das Smartphone ganz auszuschalten. Beim Betreten des Zimmers war anfangs
noch die Angewohnheit, nach dem Smartphone zu greifen. Doch wie wohltuend war es, frei zu sein vom
Stress durch das Smartphone.

» Das verlangsamte Tempo. Das Essen, bemiihte ich mich, ohne Hast und in Ruhe einzunehmen. Auch
mein Spaziergang im Garten war ohne Hast.

«Im ,Verinnerlichen” des Wortes Gottes, gleich in der Friih nach dem Aufstehen 60 Minuten lang, ka-
men die Freude und die Kraft zurtick.

« In der Stille und im Alleinsein mit Gott, durfte ich stark die Liebe Gottes spiiren — trotz all meiner Feh-
ler, welche das Wort Gottes in mir aufdeckte.

« In der Ruhe — gerade beim Essen bzw. Abspiilen — schenkte mir Gott die schinsten Impulse und zeigte
mir, wo meine Seele verwundet ist.

« Alles, was in der Stille bei der Betrachtung des Wortes Gottes ,hochkam”, schrieb ich nieder. Dabei
fielen viele Lasten bereits von mir ab.

« Eine grolSe Hilfe war der geistige Begleiter, dem ich die schwersten Brocken meines Lebens erzdhite,
die in der Stille aufbrachen. Auch hier merkte ich, wie schon das Aussprechen Heilung der Wunden
brachte.

« Mein Beichtzettel bestand hauptsdchlich aus den Siinden, die ich mit meinen kdrperlichen und seeli-
schen Beschwerden in Verbindung bringen konnte.

« Am letzten Tag bekam ich im Stundenbuch den Wegweiser fiir meinen Alltag zu Hause: ,Achte auf dich
selbst und auf die Lehre. Halte daran fest. Wenn du das tust, rettest du dich selbst und alle, die auf dich
haren.” (1Tim 4,16)

» Mit neuer Lebenskraft und Freude kehrte ich zu meinem Dienst zuriick. Doch die stille Zeit fiir Jesus — mit
Seinem Wort — und die Erholungszeit fiir mich sowie die Bearbeitung der Gefiihle behielt ich auch nach
den Exerzitien bei.



Einladung zur Tauferneuerung und Selbstannahme

« |ch widersage dem Satan und allen seinen Werken und all seinen Verlockungen.

« Ich widersage dem Geist des Selbstmitleids, der Selbstablehnung, des Selbsthasses, der Selbstverur-
teilung, der negativen Gedanken, der Todessehnsucht, der weilSen Magie, der Abbeterei, der Mediali-
tat, der sogenannten charismatischen Gaben, die nicht von Gott sind!

+ Ich bitte Gott um Vergebung, dass ich diese negativen Gedanken zugelassen habe und bereue es von
Herzen!

+ |ch vergebe mir selbst mein Versagen... meine Siinde... — da Gott mir bereits in der hl. Beichte verge-
ben hat.

« Ich nehme mich mit all meinen Stdrken, Schwachen und Begrenzungen an.

+ Ich glaube an Jesus Christus als meinen Herrn und Erloser!

« Ich glaube, dass er mich bedingungslos als Sein Kind liebt!

« Ich glaube, dass ich ein einzigartiger Gedanke der Liebe Gottes bin!

+ Ich glaube, dass Gott einen wunderbaren Plan fiir mich hat, jetzt und in alle Ewigkeit. Amen.

Liebesbrief des Vaters
C /)[ ein (7<ina],

Ich kenne dich ganz genau, selbst wenn du Mich vielleicht noch
nicht kennst. (Ps 139,1) Ich weils, wann du aufstehst und wann du
schlafen gehst. (Ps 139,2) Ich kenne alle deine Wege. (Ps 139,3) Ich
habe alle Haare auf deinem Kopf gezdhlt. (Mt 10,30) Ich habe dich
nach Meinem Bild geschaffen. (Gen 1,27) Durch Mich lebst und exis-
tierst du. (Apg 17,28) Du bist Mein Kind. (Apq 17,28) Ich kannte dich
schon, bevor du geboren wurdest. (Jer 1,5) Ich habe dich berufen,
als Ich die Schapfung geplant habe. (Eph 1,11) Du warst kein Unfall.
Ich habe jeden einzelnen Tag deines Lebens in Mein Buch ge-
schrieben. (Ps 139,15-16) Ich habe den Zeitpunkt und den Ort deiner
Geburt bestimmt und Mir (iberlegt, wo du leben wiirdest. (Apg
17,26) Ich habe dich auf erstaunliche und wunderbare Weise ge-
schaffen. (Ps 139,14) Ich habe dich im Leib deiner Mutter kunstvoll gestaltet. (Ps 139,13) Ich habe dich am Tag
deiner Geburt hervorgerufen. (Ps 71,6) Ich lasse dich nicht im Stich, nie wende Ich mich von dir ab. (Hebr13,5)
Ich bin nicht weit weg von dir oder zornig auf dich. Ich bin die Liebe in dir. (1Joh 4,16)

. Rembrandtvan Rijn

Ich wiinsche Mir nichts sehnlicher, als dir Meine Liebe verschwenderisch zu schenken. (1Joh 3,1) Ich biete
dir mehr an, als ein Vater auf der Erde es je kinnte. (Lk 11,13) Ich bin der vollkommene Vater. (Mt 5,48) Alle
guten Dinge, die du empfdngst, kommen von Mir. (Jak1,17) Ich stille alle deine Bediirfnisse und sorge fiir
dich. (Mt 6,31-33) Ich habe Pldine fiir dich, die voller Zukunft und Hoffnung sind. (Jer29,11) Ich liebe dich mit
einer Liebe, die nie aufhdren wird. (Jer31,3)



Meine guten Gedanken (iber dich sind so zahlreich wie der Sand am Meeresstrand. (Jer 29,11) Ich freue Mich
so sehr iiber dich, dass Ich nur jubeln kann. (zef3,17) Ich werde nie aufhdren, dir Gutes zu tun. (Jer32,40) Du
bist fiir Mich ein kostbarer Schatz. (Ex19,5) Ich wiinsche Mir zutiefst, dich fest zu griinden und deinem Le-
ben Halt zu geben. (Jer 32,41) Ich will dir grolSe und unfassbare Dinge zeigen. (Jer 33,3) Wenn du Mich von
ganzem Herzen suchen wirst, werde ich Mich von dir finden lassen. (Dtn 4,29) Habe deine Freude an Mir —
ich will dir das geben, wonach du dich sehnst. (Ps 37,4) Ich selbst habe diese Wiinsche und Sehnsiichte in
dich hineingelegt. (Phil2,13) Ich kann viel mehr fiir dich tun, als du es dir denken kannst. (Eph 3,20) Ich bin
derjenige, der dich am meisten ermutigt. (2 Thess 2,16-17) Wenn dein Herz zerbrochen ist, bin Ich dir nahe.
(s 34,18) Wie ein Hirte ein Lamm tréigt, so trage Ich dich an Meinem Herzen. (Jes 40,11)

Eines Tages werde Ich jede Trdine von deinen Augen abwischen. (0ffb 21,3-4) Und Ich werde alle Schmerzen
deines Lebens wegnehmen. (0ffb 21,3-4) Ich bin dein Vater und Ich liebe dich genauso, wie Ich Meinen Sohn
Jesus liebe. (Joh 17,23) Jesus spiegelt mein Wesen in vollkommener Weise wieder. (Hebr 1,3) Er kam auf diese
Welt, um zu zeigen, dass Ich nicht gegen dich bin, sondern fiir dich. (Rom 8,32) Er kam, um dir zu sagen,
dass Ich deine Siinden nicht linger anrechne. (2 Kor 5,18-19) Jesus starb, damit du und Ich wieder verséhnt
werden konnen. (2 Kor 5,18-19) Sein Tod war der extremste Ausdruck Meiner Liebe zu di. (1Joh 4,10) Ich habe
alles fiir dich aufgegeben, weil Ich deine Liebe gewinnen will. (Rim 8,31-32) Wenn du das Geschenk, das Je-
sus dir macht, annimmst, empféngst du Meine Liebe. (1Joh 2.23) Nichts kann dich jemals von Meiner Liebe
trennen. (Rim 8,38-39) Komm nach Hause, damit wir die beste Party feiern kdnnen, die der Himmel je gese-
hen hat. (Lk 15,7) Ich war schon immer dein Vater und werde immer ein Vater fiir dich sein. (Eph3,14-15) Ich
frage dich nun: Willst du mein Kind sein? (Joh 1,12-13) Ich warte auf dich. (Lk 15,11-32)

Alles Liebe, dein Papa, e EkE
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