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Hey du Liebe,

ich bin Kira und es ist mir ein Privileg, in diesem Buch einige Ge-
danken mit dir zu teilen, die mir zum Thema ,Schénheit” wichtig
geworden sind.

Ich war 12 Jahre alt, als ich mich das erste Mal so richtig hass-
lich geflihlt habe. Seit diesem Moment habe ich viele Kampfe
gegen meinen Korper ausgefochten, ihn gehasst und verachtet
und mir gewdlnscht, ihn gegen einen anderen Korper austau-
schen zu koénnen. Heute weiB ich, dass ich kostbar und wunder-
schon bin. Aber es verging einige Zeit, bis ich an diesen Punkt
kam. Es musste viel in mir passieren, damit sich meine Perspekti-
ve auf mich selbst anderte.

Vielleicht kennst du ebenfalls diese vernichtenden Gedanken
Uber dich selbst und hast immer wieder mit ihnen zu kdampfen.
Dann wiinsche ich mir von Herzen, dass dieses Journal dir dabei
hilft, Stlick fir Stlick deine Perspektive auf dich selbst, auf deinen
Korper und deinen Wert zu verandern.

Heilung ist ein Prozess und haufig braucht es mehr als einige
Impulse oder Reflexionsfragen. Dennoch bin ich der Meinung,
dass es einen Punkt geben muss, an dem man sich bewusst Zeit
nimmt, um die eigene Perspektive auf sich selbst zu reflektieren
und im besten Fall eine Veranderung anzustoBen. Und was ist
dafiir besser geeignet als ein Journal!?

Das Journal enthalt 36 Einheiten, in denen es um unterschied-
liche Aspekte von ,Schdnheit” geht. Du wirst dich mit deinem
Korper, deinem Umfeld, aber auch deinem inneren Ich auseinan-
dersetzen. Nach jeweils vier Impulsen gibt es immer eine Refle-
xion zu den vergangenen Inhalten und eine leere Seite fiir wich-



tige Gedanken und Notizen. Diese kannst du nutzen, um deine
Erkenntnisse oder Geflihle der letzten Zeit festzuhalten.

In welchem Zeitraum du das Buch durcharbeitest, ist dir iber-
lassen. Du kannst jeweils eine Einheit in einem Monat durch-
arbeiten und somit jede Woche einen Impuls durchlesen. Hier
wirde ich dir empfehlen, dass du dir einen festen Tag in der
Woche aussuchst, an dem du bewusst zur Ruhe kommst und dir
15-20 Minuten Zeit nimmst, um dir Gedanken zu den Inhalten
und Fragen zu machen.

Du kannst dich aber auch jeden Tag mit einem Impuls befas-
sen und die Fragen dazu beantworten. In diesem Fall wiirdest du
funf intensive Wochen mit dem Journal arbeiten.

Das Buch kannst du allein, gemeinsam mit einer Freundin oder
einer Madelsgruppe durcharbeiten. Von Herzen ermutige ich
dich, dass du dir genug Zeit fir deine Gedanken nimmst. Wenn
du mdchtest, bete vor jedem Impuls und bitte Gott, dir eine lie-
bevolle Sicht auf dich selbst zu schenken.

Ich wiinsche dir viel Freude mit dem Journal! Fihl dich gedrtckt!
Deine Kira

Kira Geiss
liebt Croissants, Chai Latte und Fashion
und arbeitet als Journalistin. @kira.geiss




Frauen, die ich bewundere

Weil Schoénheit meiner Meinung nach ein subjektives Thema
ist und von jeder anders empfunden wird, war es mir wichtig,
noch weitere Perspektiven in das Journal einzubauen als mei-
ne eigene. Die wundervollen Frauen, die ich dir gleich vorstelle,
bereichern die verschiedenen Einheiten des Buches durch kurze
Videos, in denen sie ihre Geschichten und Ratschlage mit dir tei-
len. Jede von ihnen bewundere ich von tiefstem Herzen und ich
hoffe, dass dir ihre Gedanken genauso guttun wie mir! Um die
Videos zu sehen, musst du einfach nur den QR-Code am Ende
einer Einheit abscannen. Enjoy!
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Woche 1
Wie gelingt es mir,
mich schon zu ftihlen?

In meinem Kleiderschrank hangt ein Kleid, das perfekt ist. Es ist
hellrosa mit Stufen, schmeichelt meiner Figur, passt zu all meinen
Schuhen, hat die optimale Lange, ist bequem und sitzt so gut,
dass man denken kdnnte, es ware extra flir mich angefertigt wor-
den. Obwohl ich viele Klamotten besitze, die ich in den letzten
Jahren sorgfaltig zusammengetragen habe und sehr liebe, wiirde
ich behaupten, dass dieses Kleid mein liebstes Kleidungsstuick ist.
Aus einem simplen Grund: Sobald ich es anziehe, fiihle ich mich
wunderschon. Mein Bauch ist aufgeblaht? Kein Problem! Ich fiih-
le mich unwohl in meiner Haut? In Rosa gehiillt geht es mir schon
besser! Ich hatte einen schlechten Start in den Tag? Macht nichts!
Dieses Kleid ist mein Wohlftihloutfit fir miese Tage.

Das Problem ist: Immer, wenn ich es abends wieder auszie-
he, versplre ich einen leichten Stich im Herzen. Denn wenn ich
den angenehmen rosa Stoff von meiner Schulter streife und in
meinen Schlafanzug schliipfe, flhlt es sich so an, als wiirde ich
auch meine Schonheit von mir abstreifen. Denn eigentlich fihle
ich mich noch immer unwohl in meiner Haut. Der miese Start
in den Tag liegt mir nach wie vor schwer im Magen und auch
der aufgeblahte Bauch wird wieder sichtbar. Das ungute Gefihl,
die negativen Gedanken und das ,Problem” mit meinem Korper
oder mir selbst waren nie weg — ich habe sie einfach nur mit et-
was Schénem Uberdeckt.
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Die Wahrheit ist: Es ist viel leichter, sich mit gestylten Haaren,
geschminktem Gesicht oder in einem schmeichelhaften Outfit
schon zu fihlen. Dabei besteht aber die Gefahr, sich von genau
diesen Dingen abhdngig zu machen und damit das zu verlieren,
was Gott dir geschenkt hat: bedingungslose Schoénheit. Denn
deine Schonheit hangt nicht von Stoff, Make-up oder einer klei-
nen Zahl auf der Waage ab. Lies das noch mal! Und jetzt noch
ein letztes Mal laut.

Schonheit wurde dir von Gott mitgegeben, in dich hineinge-
woben, wie ein feiner, roter Faden, der sich durch deinen gan-
zen Korper zieht: von der Haarwurzel iber deine Nasenspitze,
von deinen Hiften bis zu deinem linken kleinen Zeh. Und diese
Schonheit, die durch jeden Teil deines Korpers flieBt —auch durch
die Stellen, die dir vielleicht ein Dorn im Auge sind —, kann nicht
abgelegt werden! Sie ist da. Immer. Du kannst sie unter keinen
Umstanden verlieren. Aber du kannst lernen, sie wahrzunehmen
und wertzuschéatzen.

Wohlfuhlklamotten sind wunderbar. Sich zu stylen, kann gut-
tun. Aber an schweren Tagen —wenn du kein gutes Wort fiir dich
Ubrig hast — geht es nicht darum, alles zu tGberdecken. Sondern
dich der Sache zu stellen und dir bewusst zu machen: Deine ne-
gativen Gedanken Uber deinen Korper sind nicht Gottes Gedan-
ken Uber dich.

Wenn du sagst: ,Ich bin nicht gut genug”, sagt Gott: ,Weil du
in meinen Augen kostbar bist und wertvoll und weil ich dich lie-
be, opfere ich Ldnder an deiner Stelle und Vilker fiir dein Leben”
(Jesaja 43,4).



Wenn du denkst: ,Ich hasse meinen Bauch, meine Beine, mei-
ne Schultern”, kontert er mit: ,Du bist wunderbar gemacht” (vgl.
Psalm 139,14).

Wenn du dich gerne verstecken wirdest, widerspricht die Bi-
bel und sagt: ,Du bist so schén, [...], so makellos” (Hohelied 4,7).

Die Frage ist also nicht: ,Was ziehe ich an, um zu Uberspielen,
dass ich mich nicht schon fiihle”, sondern: ,Wie gelingt es mir,
mich schon zu fihlen — ganz ohne Make-up, Wohlfihloutfit oder
perfekter Zahl auf der Waage, sondern so, wie Gott sich mich ge-
dacht hat?” Und genau das wollen wir in den nachsten Wochen
gemeinsam entdecken. Denn du bist kostbar und wunderschon!

Platz fiir deine Gedanken

Was ist dein ,rosa Kleid”? Und wie viel Macht mochtest du
dieser Sache Uber dein Selbstwertgefihl geben?

Was gefallt dir an deinem eigenen Korper Gberhaupt nicht —
und warum?
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In welcher Situation hast du dich zuletzt besonders schon
gefuhlt — und warum?

Welche Ligen glaubst du (bewusst oder unbewusst) tber
deinen Korper oder dein Aussehen?

Was ware ein liebevoller Satz, den du heute zu dir selbst
sagen konntest?

Welche Stimme horst du 6fter: deine eigene Selbstkritik —
oder Gottes liebevolle Wahrheit tber dich?

Was brauchte es oder konntest du tun, damit Gottes Stimme
in deinem Alltag lauter wird?

Einheit 1




Was lenkt dich davon ab, Gottes liebevolle Stimme zu horen,
und gibt dir das Gefihl, nicht gut genug zu sein?

Welche Erkenntnis mdchtest du fir dein zukilnftiges Ich
festhalten ?

Und jetzt noch mal von dir an dich: Schreibe einen kurzen Text
und sag dir selbst, was dich kostbar und schén macht.
Starte mit:

Liebe , du bist
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