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Meditieren

Gott geht dann in das Haus ein, wenn die
Seele nicht nur in seiner Liebe meditiert, son-
dern Tag und Nacht auch darin arbeitet.

Brigitte von Schweden

Meditation schliefdt eine Reihe unterschiedlicher
Methoden mit ein. Viele davon sind sehr alt und
religios begriindet. Meditationen haben zum Ziel,
frei zu werden von dem stindigen Kreisen um sich
selbst. Es ist eine Haltung der Achtsamkeit und Lie-
be. In christlichen Kléstern gibt es ganzjihrig Me-
ditationsangebote. Es geht darum, den Geist frei zu
machen fur die Verbindung zu Gott. Nebenbei hat
Meditation auch viele positive Auswirkungen auf
den Korper: Der Blutdruck sinkt, Atem und Herz ge-
hen langsamer, der Stoffwechsel beruhigt sich. Me-
ditieren innerhalb einer Gruppe mit Anleitung kann
gerade ,Neulinge* bei eventueller Unsicherheit
unterstiitzen. Jeder kann das Meditieren aber auch
alleine erlernen. Still werden ist schliellich eine in
uns Menschen liegende Fahigkeit.



1.Ort
Zuerst suchen Sie sich einen absolut stillen Ort, an
dem Sie nicht gestért werden.

2. Sitzen
Wihlen Sie eine Sitzposition, die schmerzfrei ist.
Vermeiden Sie dabei einen kalten Boden und neh-
men Sie eine dickere, eher harte Unterlage. Wenn
eine Sitzhaltung auf dem Boden ungiinstig ist, ver-
wenden Sie einen Stuhl.

3. Haltung

Achten Sie darauf, dass lhre Wirbelsdule aufrecht
bleibt. So kann sich Ihr Brustkorb &ffnen. Sie kén-
nen frei atmen und ein ungehinderter Energiefluss
kommt zustande. Die Arme lassen Sie einfach in |h-
ren Schof3 fallen und lhre Hinde legen Sie ineinan-
der. Die Daumen zeigen gegeneinander, berihren
sich aber nicht. lhr Kopf schaut locker geradeaus,
die Schultern lassen Sie einfach fallen. Entspannen
Sie in aufrechter Haltung!

4. Zeit

Stellen Sie sich in der ersten Ubungswoche einen
Wecker auf 10 Minuten, dann die Augen schliefien
und ein paarmal ganz bewusst tief in lhren unteren
Bauchteil einatmen und ganz langsam und ruhig
wieder ausatmen. Denken Sie an die Kérperhal-
tung: aufrechter Riicken, lockere Schultern, freier
Brustraum, entspanntes Gesamtgefiihl.

5. Meditation
Nachdem Sie die ersten tiefen Atemziige genom-
men und gut ausgeatmet haben, bleiben Sie mit
Ihrer Aufmerksamkeit bewusst beim Atem. Am An-
fang geht es nur darum, den Kopf abzuschalten und
yhineinzugehen in Ihren Kérper.
Splren Sie den Atem, wie er langsam in lhren Kor-
per strémt und Ihren Kérper wieder verldsst. Ach-
ten Sie darauf, wie sich lhr Bauch beim Einatmen
weitet und wie der Luftstrom lhre Oberlippe beim
Ausatmen passiert. Achten Sie wihrend der ganzen
Meditation bewusst auf Thren Atem.
Sollten lhre Gedanken Sie ablenken, ist dies nicht
tragisch. Wenn dies geschieht, fuhren Sie die Auf-
merksamkeit wieder ganz sanft zuriick auf Ihren
Atem. Fortgeschrittene kénnen sich statt auf ihren
Atem auch auf ein Bild, ein Wort oder auf eine Emp-
findung konzentrieren.

6. Aufwachen

Das Ziel einer Meditationsiibung ist es, dass Sie
diesen Zustand auch in lhren Alltag mitnehmen.
Wenn lhr Wecker Sie nach 10 Minuten zuriickholt,
dann springen Sie nicht einfach sofort auf und ren-
nen zu lhrer nachsten Aufgabe. Nehmen Sie den ge-
schirften Fokus und lhre neue Energie mit zu lhrer
nachsten Aufgabe.



2
Gebet

Wer betet, riumt die Seele auf.

Wer sich fiir die Fastenzeit vorgenommen hat, hiu-
figer intensiver oder einfach anders zu beten, dem
kénnen folgende Hinweise helfen:

1. Suchen Sie sich einen geeigneten Ort.
Mit Gott sprechen, kénnen Sie tberall. In Ruhe be-
ten geht aber an einem stillen Ort besonders gut.
Gehen Sie in eine Kirche oder schaffen Sie sich eine
kleine Gebetsecke mit Kerze, Kreuz und evtl. mit ei-
nem Gebetbuch oder einer Bibel.

2. Nehmen Sie sich Zeit.
Ein Stoflgebet kann innerhalb von Sekunden statt-
finden: bitte — danke — amen. Ein Gebet in der Stille
braucht dagegen einige Minuten der Achtsamkeit.

3. Wovon das Herz voll ist ...
Gott kennt Sie durch und durch. Gott ist lhr Schép-
fer. Gott ist lhnen niher, als es je ein Mensch sein
kann. Sprechen Sie mit Gott, wie es lhnen lhr Herz
eingibt. Finden Sie fiir sich persénlich und abhingig
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von lhrem Gebetsanliegen eine geeignete Anspra-
che. Tragen Sie alles vor Gott, was Sie ihm sagen
mdochten. Gott hort zu, auch wenn Formulierungen
nicht so flissig oder perfekt sind. Gott hért auf den
Inhalt, das ,Wie“ spielt keine Rolle.

Eine Form des Gebetes kann auch das Schweigen
sein. Jesus verspricht uns: , Euer Vater weif3, was ihr
braucht, noch ehe ihr ihn bittet" (Mt 6,8).

4. Klassische Gebete und Rituale

Rituale, Gesten und Uiberlieferte Gebete helfen beim
Beten. Ein Kreuzzeichen, eine Kniebeuge, gedffnete
Arme, das Entziinden einer Kerze kénnen das Ge-
betsanliegen unterstiitzen.

Jedes ,,Amen* ist bereits ein kurzes intensives Ge-
bet. Es bedeutet im Hebriischen neben der iibli-
chen Ubersetzung ,so sei es“ auch ,sich fest ma-
chen*, ,sich verankern in Gott“, ,sich ausrichten
auf Gott“. Die Grundgebete der Kirchen finden Sie
im Gotteslob oder in Gebetbiichern, die meist zum
Ausleihen in der Kirche bereitliegen.

5. Beten wie im Kloster

Wer sich auf ein regelmiRliges Gebet, wie es zum
Beispiel in Klgstern stattfindet, einlassen méchte,
kann auf das Stundengebet zuriickgreifen. Es be-
steht aus Gebeten, Psalmen, Hymnen, Fiirbitten
und Lesungen, die Sie z. B. in den kirchlichen Ge-
betbiichern finden.

Laudes und Vesper sind die wichtigsten Stun-
dengebete. Sie dauern jeweils ca. 30 Minuten.
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Die Laudes ist das Morgengebet, das bei Anbruch
des Tages gebetet wird, normalerweise zwischen 6
und 8 Uhr. Die Vesper ist das zentrale Abendgebet.
Die Gebetszeit liegt zwischen 20 oder 21 Uhr. Da-
nach setzt das nichtliche Stillschweigen ein. Vigil
oder Matutin findet zwischen Mitternacht und frii-
hem Morgen statt. Daneben gibt es die sogenann-
ten kleinen Horen: Prim, Terz, Sext und Non, die im
Abstand von drei Stunden gebetet werden und nach
der Benediktsregel die Arbeit unterbrechen sollen.

6. Wo zwei oder drei
Sollten Sie nicht gerne alleine beten wollen oder
kénnen, schlieflen Sie sich wihrend der Fastenzeit
einer Gebetsgruppe an. Ein vielfiltiges Angebot
wihrend dieser Zeit wird von allen Kirchen auch
uber das Internet bekannt gegeben.

Suchen Sie fur sich eine geeignete Gebetsform oder

mehrere. Versuchen Sie regelmifliig mit Gott ins
Gesprich zu kommen.

12

3

Beten fiir andere

Das Gebet ist die Lebensbetrachtung vom
héchsten Standpunkt aus.

Ralph Waldo Emerson

Eine interessante Art der Gestaltung der Fastenzeit
wurde vor einigen Jahren in Denver/USA vorge-
schlagen. Es geht darum, sich durch die Nachrich-
ten zu beten.

Meist sind es tragische Berichte, die uns zum Friih-
stiick serviert werden. Ein Flugzeug stiirzt ab, ein
Tsunami tobt, Wasser uberflutet Dérfer und Stad-
te, Gewalttaten geschehen usw. Aus der Perspek-
tive des Betrachters, der Hunderte bzw. Tausende
Kilometer entfernt ist, werden Fiirbitten fiir die Be-
troffenen formuliert. Dies benétigt etwas Zeit, aber
sich vor Augen zu fiihren, an welchen Sorgen und
Néten andere Menschen auf der Welt leiden, kann
die Sichtweise auf die eigenen Probleme verandern.
Der Beter wird sensibel fiir das Weltgeschehen, fiir
politische Themen, brisante Lagen in anderen Lan-
dern usw. Oftmals wird dadurch erst bewusst, wie
gut es uns in unserem Land geht, ungeachtet aller
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In der Heimat shoppen

Heimat ist nicht der Ort,
sondern die Gemeinschaft der Gefiihle.

Die Fastenzeit dient dazu, unser Verhiltnis zu Gott,
zum Naéchsten, zur Schépfung und damit auch zu
uns selber zu tberpriifen, zu intensivieren und zu
regulieren. Die Fastenzeit ist auch als Zeit der kor-
perlichen Entbehrungen von Essen und Konsumar-
tikeln eine Zeit, in sich zu kehren und ins eigene
Innere zu schauen. Um gut leben zu kénnen, ist
es aber auch immer wichtig, sich mit den Bege-
benheiten vor Ort zu beschiftigen. Dazu gehért in
der heutigen Zeit unweigerlich auch die Thematik
des Handels und der Zukunft des Einzelhandels.
Es geht nicht darum, die Zeit zurtickzudrehen und
alle Errungenschaften beziiglich Kaufméglichkeiten
zu verdammen. Es geht vielmehr um die Frage: Wie
und wo kaufe ich verantwortungsbewusst ein? Das
Kaufverhalten jedes Einzelnen hat Folgen. So schlie-
Ben immer mehr Ladenlokale in den Innenstidten,
weil der Internethandel boomt. Dies hat zur Folge,
dass Menschen, die sich nicht im Internet zurecht-
finden, vor Ort nicht mehr kaufen kénnen. Eine an-
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dere Folge ist, dass die sozialen Kontakte minimiert
werden. Hier und da ein Gesprich, hier und da mal
wieder jemanden treffen, mit anderen vielleicht
auch tiefer in den Dialog kommen kénnen, einfach
so beim Einkauf — das hat seinen Reiz. Die Fasten-
zeit erméglicht lhnen, das Einkaufen vor Ort mal
wieder auszuprobieren. Verzichten Sie auf Einkaufe
im Internet und unpersoénliche, grofle Ketten. In ei-
nigen Regionen Deutschlands ist das Shoppen in
der Heimat bereits sehr angesagt.

1. Nutzen fiir die Umwelt

Es gibt im Internet zahlreiche Plattformen zum The-
ma Pro und Kontra Internethandel. Informieren Sie
sich wihrend der Fastenzeit tiber dieses Thema.
Beim Einkaufen im Internet oder in einer entfernte-
ren Stadt wird nicht nur fiir den Transport zusitzli-
che Energie verbraucht, neben Staus auf Autobah-
nen hat das Kaufverhalten auch andere negative
Einfliisse. Es wird zum Beispiel zusitzliches Verpa-
ckungsmaterial benétigt.

2. Begegnungen

Je mehr Menschen wieder vor Ort einkaufen, umso
lebendiger wird auch die Innenstadt sein. Altere
und einsame Menschen empfinden in der Begeg-
nung mit anderen vielleicht einen Moment der
Freude. Bei schénem Wetter wird auch die Auf3en-
gastronomie belebt und bietet Méglichkeiten zum
Miteinander.
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3. Arbeit und Ausbildung
Durch Shopping in der Heimat entstehen Arbeits-

und Ausbildungsplitze und Ihre Stadt verjiingt sich
dadurch.

4. Lebensqualitit
Das Einkaufen bei Nachbarn und Freunden
macht auch mehr Spafl. Man kennt sich und
die Anforderungen, die an ein Produkt gestellt
werden. Ein intensiveres Miteinander beein-
flusst die Lebensqualitit. Man beachtet sich,
man spricht miteinander, man ist nicht anonym.

5. Kontakte vor Ort
Gute Kontakte zu Hindlern vor Ort sorgen fiir ein
gutes Miteinander tber den einzelnen Laden hi-
naus. Oftmals sind Héndler bereit, ihnen person-
lich bekannte Kunden zu unterstiitzen, zum Bei-
spiel die Tombola ihres Gemeindefestes oder die
Weihnachtsfeier in ihrem Verein zu sponsern.

6. Lebensstil
Haben Sie weitere Ideen, die die Anonymitit in lh-
rem Wohnumfeld etwas aufbrechen kénnen? Zum
christlichen Lebensstil gehért unweigerlich auch
das soziale Umfeld, das den Wert des Einzelnen wi-
derspiegelt.
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Verzicht auf Konsum

Sei umso bescheidener, je grofler du bist.

Sir 3,18a

Verzicht auf jeglichen Konsum ist in unserer Welt
schwer mdoglich, aber in der Fastenzeit verzichten
viele Menschen zumindest auf Luxus- und Genuss-
mittel. Da stellt sich auch die Frage: Was brauche ich
wirklich zum Leben? Besitze ich zu viel? Oft platzen
die Kleiderschrinke aus allen N#hten. Schuhe wer-
den in groRe Schuhschrinke sortiert. Das Outfit
muss immer stimmen. Doch wer bestimmt, was ich
alles haben muss? Werde ich in meiner Entschei-
dung beeinflusst?

Es gilt, Konsumgewohnheiten und eingeschliffene
Verhaltensformen einer kritischen Prifung zu un-
terziehen. Es geht darum, sich selbst Grenzen zu
setzen, statt sich diese von aufen diktieren zu las-
sen. Die Fastenzeit ist dazu da zu verstehen, wo sich
Abhingigkeitsstrukturen aufgebaut haben. Diese zu
|6sen, ist eine Freiheitserfahrung.

Stellen Sie sich beim Einkauf folgende Fragen:

1. Kaufe ich zur Belohnung?
Konsumieren kann von unangenehmen Gefiihlen
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ablenken. Shoppen, um sich selbst eine Freude zu
machen, kann dazu fithren, dass die Abstinde der
Kauf- und Konsumlust immer kiirzer werden.

2. Brauche ich es wirklich?
Bringt mich dieses oder jenes Teil niher zu mir
selbst? Bendtige ich dieses oder jenes Teil unbedingt
zum Leben? Warum?

3. Geht es um mebhr als um das Kaufen?
Was méchte ich mir mit dem Kaufwunsch signalisie-
ren? Was mochte ich eigentlich haben? Wonach seh-
ne ich mich?

4. Vor- und Nachteile
Welchen Vorteil hat es fir mich persénlich, die x-te
Handtasche, das 35. Paar Schuhe oder wieder eine
neue Dekoration fiir die Kiiche zu besitzen? Belas-
ten diese Sachen nicht eher meinen Geldbeutel und
uberfiillen meine Wohnung?

5. Befreiter leben
Verzicht kann befreien. Alles, was wir besitzen, unter-
liegt der Gefahr, uns selber den Blick nach Innen zu
versperren.

6. Ich bin wertvoll
Spuren Sie, wenn Sie in lhrem Wohnraum sitzen, in
sich hinein. Lassen Sie sich nicht von den Gegen-
stinden um Sie herum ablenken. Hineinspiiren und
wahrnehmen. Sie sind kostbarer als jegliche Kon-
sumguter.
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Fairtrade® statt Massenware

Mensch sein heifdt verantwortlich sein.

Antoine de Saint-Exupéry

Artikel, die aus fairem Handel kommen, sind uns
heute nicht mehr fremd. Von Kaffee, Kakao, Bananen
oder Baumwolle tiber Saft, Tee, Reis, Honig, Zucker,
Wein und Schnittblumen bis hin zu Gold ist die Viel-
falt inzwischen gewachsen.
Biuerlich-landwirtschaftliche Betriebe auf der ganzen
Welt sorgen dafur, dass wir in Supermirkten taglich
ein ausgedehntes Lebensmittelangebot erhalten. Die
dort arbeitenden Menschen tragen zu fast 70 % der
Nahrungsmittelversorgung weltweit bei. Diese Men-
schen am Anfang der Lieferkette in Entwicklungs-
und Schwellenlandern haben durch ihre schlechteren
Ausgangsbedingungen wenig Chancen auf ein Leben
in gesicherten Verhiltnissen. Ziel von Fairtrade® ist
es, einen bedeutenden Entwicklungsbeitrag zu leis-
ten, um das Leben der an der Produktion beteiligten
Menschen in den Anbauldndern zu verbessern. Dazu
gehoren der Einsatz gegen den Klimawandel sowie
der Kampf fiir Kinder-, Frauen- und Arbeiterrechte.
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Die Fastenzeit bietet hier nicht ,einen Verzicht auf®,
sondern ,eine Bereicherung durch“ an. Der Kaffee,
den ich trinke, schmeckt mit Blick auf die Arbeits-
bedingungen durch Fairtrade® doch gleich besser.
Ganze Lebensbereiche werden durch unser Verhal-
ten nachhaltig positiv gepragt. Die Preise sind im
Verhiltnis zu handelstiblicher Billigware zwar meist
hoher, doch gleicht sich der Betrag schnell durch eine
kleine Minimierung wieder aus, z. B. einen Teelsffel
Kaffee weniger auf eine Kanne. Fairtrade® ist keine
Frage des ,Sich-leisten-Kénnens“, sondern eine Fra-
ge der Aufmerksamkeit unseren Mitmenschen ge-
geniiber.

1. Nur noch Bio oder Fairtrade®
Versuchen Sie, die Fastenzeit so zu nutzen, dass
Sie auf die gewdhnlichen Produkte aus dem Super-
markt, z. B. Tee, Kaffee, Schokolade usw. verzichten.
Greifen Sie stattdessen zu Produkten mit Bio- oder
Fairtrade®-Siegel.

2. Geschiifte, die fair sind

Erkundigen Sie sich, wo es in lhrer Umgebung
fair gehandelte Waren gibt. Oft bieten auch Su-
permirkte mittlerweile eine Auswahl an Bio- und
Fairtrade®-Produkten. Versuchen Sie auf alles zu
verzichten, was nicht mindestens eines der beiden
Kriterien erfullen kann. Die Fastenzeit ist eine gute
Ubungszeit fiir neue Kaufgewohnheiten.
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3. Kleiner Einkauf — grof3e Wirkung
In Pfarrgemeinden bietet sich der Gebrauch von fai-
ren Produkten an. Werden in lhrem Umfeld, in der
Kirche, im Verein, am Arbeitsplatz faire Lebensmit-
tel und Textilien verwendet?

4. Doppelte Freude verschenken
Wenn Sie Fairtrade®-Artikel verschenken, freut sich
nicht nur der Beschenkte, sondern auch der Produ-
zent.

5. Was zeichnet meine Stadt aus?
Es gibt immer mehr Stidte in Deutschland, die
sich mit dem Fairtrade®-Siegel schmiicken diirfen.
Rathduser, Schulen, 6ffentliche Einrichtungen und
ein Teil der Gastronomie setzen sich fiir einen fairen
Handel ein. Besuchen Sie Lokale, die faire Produkte
auf der Speisekarte haben.

6. Vorbild sein
Versuchen Sie Ihre Uberzeugung auch nach aufRen
zu zeigen. Erzdhlen Sie von Ihrer Suche nach Fair-
trade®-Produkten und werden Sie so zum Vorbild
fur andere. Verdnderung beginnt immer im Kleinen.
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Plastikfasten

Das Gottliche und das Menschliche begegnen

einander in den kleinsten Details der Schép-

fung Gottes, sogar im winzigsten Staubkorn
unseres Planeten.

Papst Franziskus

Diese Fastenidee hat weitreichende Auswirkungen
nicht nur auf das persénliche Umfeld, sondern auf
die ganze Schopfung. Unsere Meere sind extrem
durch Plastikmull belastet. Fische, Vogel und Mee-
restiere sterben daran. Wissenschaftler gehen davon
aus, dass Plastikmuill Hunderte Jahre benétigt, um
zu zerfallen und auch dann noch kleinste Partikel
die Umwelt verseuchen. Eine schlimme Vorstellung.
Dabei kann jeder Einzelne mit kleinen Veranderun-
gen viel bewirken. Plastikfasten trifft in den letzten
Jahren auf eine sich stindig vergréfernde interes-
sierte Offentlichkeit. Schon vor Jahrzehnten gab es
die Forderung ,Jute statt Plastik®. Trotzdem stief3en
die Anstrengungen der EU, Plastiktiiten zu reduzie-
ren, noch auf viel Widerstand. Bequemlichkeit und
Schnelllebigkeit unseres Lebensumfelds stehen dem

81



langfristigen Ziel, Gottes Schoépfung zu bewahren,
entgegen.

1. Plastikfrei einkaufen
Nehmen Sie Stofftaschen zum Einkaufen mit.
Achten Sie beim Einkaufen bewusst darauf, Plas-
tikprodukte zu vermeiden. Greifen Sie wenn mog-
lich zu alternativen Verpackungen wie Glas oder
Karton. Obst und Gemiise kénnen Sie lose kau-
fen. In kleineren Geschiften, Bioliden oder auf
Mairkten werden auf Wunsch die Waren in Pa-
pier oder in mitgebrachten Behiltern verpackt.

2. Plastikfreies Bad

Im Bad finden sich besonders viele Plastikprodukte.
Duschvorhdnge gibt es auch aus gewachster Baum-
wolle oder wasserdichtem PEVA (PVCrei). Viele
Kosmetikprodukte kann man durch plastikfreie Alter-
nativen ersetzen. Pflanzen- oder Kokosdl kann z. B. Ma-
ke-up-Entferner ersetzen. Statt Shampoo und Dusch-
bad lassen sich Seifen verwenden.

3. Plastikfreie Kiiche

Bewahren Sie Lebensmittel nicht in PlastikgefiRRen
auf. Verwenden Sie besonders zum Erhitzen in der
Mikrowelle lieber Porzellan oder Steingutgeschirr. Das
funktioniert sehr gut und ist gesiinder. Vermeiden Sie
PVC-Tischdecken, Plastikgeschirr und Kiichenutensili-
en aus Plastik, es gibt fur alles Alternativen aus um-
weltfreundlicheren Materialien. Statt Wasser aus Plas-
tikflaschen kénnen Sie Leitungswasser trinken.
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4. Plastikfreies Kinderzimmer

Auf Barbie, Legosteine und Co zu verzichten, ist ei-
nerseits leicht, denn es gibt viele plastikfreie Alter-
nativen. Die Herausforderung ist jedoch, Ihr Kind
von der Wichtigkeit des Plastikfastens zu tiberzeu-
gen und davon, dass es nicht unbedingt das Plastik-
spielzeug sein muss, das gerade alle haben. Auch
bei den Schulsachen vom Lineal bis hin zu Hefter
und Stiften sollte man auf plastikfreie Produkte
achten.

5. Plastikfrei putzen und waschen
Verwenden Sie Apfelessig, Natron oder Zitronen-
sdure zum Reinigen lhrer Wohnung. Denn Plastik
befindet sich auch in Putzmitteln. Denken Sie da-
ran: Die Natur schenkt uns auch natiirliche Reini-
gungsmittel. Mit Waschnissen kénnen Sie zum
Beispiel lhre Kleidung reinigen.

6. Beten mit der Schépfung
Gerechtigkeit und Frieden erreichen wir dort, wo wir
allen Geschépfen, allem Leben gegentiber wachsam
und verantwortungsbewusst sind. Beten und me-
ditieren Sie zum Beispiel mit dem ,Gebet mit der
Schépfung” von Papst Franziskus (Aus: Laudato
SP").
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Alltags aus. Oder gehen Sie in die Natur. Je nach
Wetterlage ist das Sitzen auf einer Parkbank in-
mitten von lebendigem Getiimmel méglich. Ein
Sprichwort sagt: ,,Beim Nichtstun bleibt nichts un-
gemacht.“ Wir kdnnen nicht nichts tun. Selbst wenn
Sie stundenlang in die Natur schauen, sehen Sie
sich Baume und Blumen an oder beobachten Végel
und Ihnen werden dabei auch bestimmte Dinge in
den Sinn kommen.

5. Nichtstun, ein geistiger Prozess

Oscar Wilde meinte einmal, Nichtstun sei die aller-
schwierigste Beschiftigung und zugleich diejenige,
die am meisten Geist voraussetzt. Beim Nichtstun
nichts verindern zu missen, sondern geschehen
zu lassen, ist auch ein aktiver, geistiger Prozess. Ge-
schehen lassen im Nichtstun ist eine grofle geistige
Leistung!

6. Mut zum Tradumen

Spiren Sie in sich hinein. Gott liebt Sie so, wie Sie
sind. Seien Sie offen fiir Traume, die vielleicht in lh-
nen aufkeimen. Sie werden schnell spiiren, dass das
Nichtstun eine sehr fruchtbare Ubung ist. Was Sie
zur Ruhe kommen und abschalten lisst und lhre
Akkus wieder auflidt, das entscheiden Sie selbst.
Fiilllen Sie fur sich das Nichtstun mit Leben und
schaffen Sie hierfiir die nétigen Freirdume im hek-
tischen Alltag. Die Kraft, die Sie aus dieser Ubung
gewinnen, ldsst Sie gestirkt den Alltag bewiltigen.
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Fastentagebuch

Man kann das Leben nur riickwirts verstehen,
aber man muss es vorwirts leben.

Soren Kierkegaard

Nutzen Sie die Fastenzeit, um ein vielleicht bis vor
Jahren gefiihrtes Tagebuch wieder aufleben zu las-
sen. Schreiben Sie dabei auf, was Sie ermutigt hat.
Gab es freundliche Begegnungen? Gab es Augenbli-
cke, die zum Schmunzeln fithrten? Was hat Sie auf-
gemuntert? Das Positivste, das Schonste, das, was
Sie gliicklich gemacht hat, halten Sie schriftlich fest.
Schén ist es, wenn Sie sich regelmafig Zeit nehmen
und noch einmal nachschauen, was Sie an diesem
oder jenem Tag erfreut hat. Sensibilisieren Sie den
Blick auf Ihr Leben aus einer positiven Perspektive.
Fasten ist auch ein Akzeptieren der eigenen Gren-
zen und ein Offnen der Seele, damit neue Sichtwei-
sen und Erkenntnisse das Leben bereichern.

Wenn Sie ein Tagebuch fiihren mochten, empfiehlt
sich auf jeden Fall eine Portion Gelassenheit. Denn
es gibt Tage, an denen man sich einfach nicht
aufraffen kann, zu schreiben. Das ist nicht weiter
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schlimm, man kann ja immer wieder damit anfan-
gen. Je regelmifiger man Tagebuch fihrt, desto
schneller wird man feststellen, dass man durch
das Schreiben einfach bewusster und aktiver lebt.
Schreiben Sie aus dem Bauch heraus, ohne zu zen-
sieren.

1. Regelmifigkeit schaffen
Probieren Sie es zum Einstieg mit einem Stichwort-
tagebuch: Schreiben Sie morgens eine Zeile, in der
Sie lhren inneren Zustand ausdriicken, und abends
eine weitere Zeile, mit der Sie den Tag zusammen-
fassen. Sie werden liberrascht sein, wie schnell eine
aussagekraftige Chronik daraus entsteht.

2. Beschreiben Sie lhre Lebenssituation
Beginnen Sie mit der Beschreibung ihrer Lebenssi-
tuation. Schreiben Sie tber lhre Arbeit, |hre Bezie-
hung, Ihr Umfeld. Wo stehen Sie im Leben? Sind Sie
dort, wo Sie sein méchten?

3. Verfassen Sie ein Dankbarkeits-
und Gliickstagebuch

Notieren Sie abends vor dem Schlafengehen drei
Momente des Tages, in denen Sie dankbar oder
gliicklich waren. Das kénnen Erfolge wie eine erle-
digte Aufgabe oder eine bestandene Prifung sein,
aber auch Situationen, in denen Sie sich einfach
wohl geftihlt haben.
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4. Bereichern Sie lhr Tagebuch
Fiigen Sie inspirierende Fotos oder Zitate in lhr Ta-
gebuch ein und schauen Sie sie ab und zu durch.
Ein Dankbarkeitstagebuch hilft, das Positive um
uns herum stirker wahrzunehmen, zu verinnerli-
chen und uns auf das zu konzentrieren, was da ist,
und nicht auf das, was fehlt.

5. Schreiben Sie einen Brief

Verfassen Sie auf den letzten Seiten lhres Tagebu-
ches einen Brief an Gott, in dem Sie all das ausdrii-
cken, was Sie persénlich nicht in ein gesprochenes
Gebet fassen konnten. Lassen Sie lhren Gefiihlen
freien Lauf. Wut, Enttduschung oder Irritation diir-
fen Sie ungefiltert loswerden, genauso wie Freude
und Dankbarkeit, Liebe und Verzweiflung und Bit-
ten an Gott.

6. Veranderungen wahrnehmen

Im Laufe unseres Lebens ergeben sich standig Ver-
anderungen. Manchmal sind diese von grofer Trag-
weite oder aber klein und auf den ersten Blick unbe-
deutend. Veranderungen, die langsam stattfinden,
haben wir nicht so intensiv im Blick, wie unerwarte-
te, spontane Lebenseinschnitte. Bewahren Sie lhren
Brief mindestens bis zur nichsten Fastenzeit auf.
So kénnen Sie immer wieder nachlesen, was sich
an lhrer Lebenssituation verdndert hat.
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Dankbarkeit

In der Dankbarkeit gewinne ich das rechte
Verhiltnis zu meiner Vergangenheit.
In ihr wird das Vergangene fruchtbar
in der Gegenwart.

Dietrich Bonhoeffer

Dankbarkeit ist eine Medizin gegen das Unzufrie-
densein oder gar gegen das Ungliicklichsein. Men-
schen mit einem stark entwickelten Sinn fiir Dank-
barkeit leiden seltener unter seelischen Stérungen.
Dankbarkeit soll auch die psychische Gesundheit
fordern. Aus dem Griechischen tibersetzt gehort
das Wort Dankbarkeit zur Wortfamilie ,Freude®,
also zu Wortern, die im Zusammenhang mit dem
Begriff Freude stehen.

Dankbarkeit sieht nicht die anderen Dinge, sondern
sieht Dinge anders.

Wir sind und konnen fiir viele Dinge dankbar sein.
Selbst dafiir, uns zu diesem Zeitpunkt mit der The-
matik ,Fasten“ beschiftigen zu durfen.

Menschen, denen es gut geht, sind nicht immer
dankbar dafiir. Und bei Menschen, denen es schein-
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bar schlecht geht, kénnen wir manchmal dennoch
eine tiefe Dankbarkeit spuren.

Fragen Sie sich einmal, wofiir Sie dankbar sein kén-
nen. Fiir lhr Leben? Fiir die Menschen, die Sie um-
geben?

Der Psalm 136 beginnt mit ,,Dankt dem Herrn“ und
endet ,,Dankt dem Gott des Himmels, denn seine
Huld wihrt ewig“. Dem Beter brennt das Thema
Dankbarkeit auf der Seele. Er dankt Gott fiir die
Wunder der Schépfung und die Rettung seines Vol-
kes. Er preist Gott als den, der den Himmel geschaf-
fen und die Fundamente der Erde gelegt hat. Und er
beschreibt, mit welcher Macht Gott sein Volk aus
Agypten gefiihrt und ihm den Lebensraum im ver-
heifenen Land bereitet hat.

Ein auf das eigene, personliche Leben zugeschnitte-
nes Dankgebet finden Sie in Psalm 139,14: ,,Ich dan-
ke dir, dass du mich so wunderbar gestaltet hast.
Ich weifd: Staunenswert sind deine Werke!“ Erken-
nen Sie es auch?

Vielleicht kann das wiederholte Lesen solcher Dank-
psalmen dabei helfen, mehr und mehr zu erkennen,
was fiir ein Geschenk das Leben ist.

Wem bin ich dankbar? Dankbarkeit ist eine Hal-
tung einem anderen gegeniiber. Wie fiihlt sich diese
Dankbarkeit an? Gedanken und Gefiihle beeinflus-
sen das eigene Leben und das Leben anderer. Wie
sind meine Gedankenginge? Negativ und undank-
bar oder positiv und dankbar? Wofiir kann ich dank-
bar sein? Fiir meine Familie? Fiir materielle Absiche-
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rung? Suchen Sie sich jeden Tag drei Dinge, fiir die
Sie dankbar sind. Machen Sie sich bewusst, welches
Geschenk Gottes sich dahinter verbirgt. Machen Sie
sich bewusst, in welchen Situationen Sie unzufrie-
den und undankbar sind oder eben auch Dankbar-
keit spuiren. Gibt es Situationen, die Sie kiinftig ver-
indern kdnnen? Zum Beispiel immer nur zu sehen,
was nicht Sie, sondern andere alles haben? Wiirde
es Sie gliicklich machen, wenn Sie mit den anderen
Personen Teile lhres Lebens tauschen kénnten?
Legen Sie eine Liste mit dem Titel ,,Ich bin dankbar
fur* an. Schreiben Sie im Laufe der Fastenzeit auf,
fiir wen oder was Sie dankbar sind oder sein kén-
nen.

Gehen Sie gedanklich ihre Dankbarkeitsliste durch
und versuchen Sie, jeden Tag ein Gebet zu einem
oder mehreren Ihrer Stichworte zu formulieren oder
meditieren Sie mit einem der folgenden Psalmen:
14, 65, 66, 67, 68,118, 124, 136, 139. Sie werden spii-
ren, dass die vor Gott getragene Dankbarkeit sich
tief in lhr eigenes Herz einpragt.

-

410

Querbeet durch die Fastenzeit

Der Korper wiirde gern der Seele
das Fasten iiberlassen.

Aus Irland

Wer sich in der Fastenzeit nicht nur auf ein Fas-
tenthema beschrianken mochte, hat die Méglich-
keit, querbeet zu fasten. Jeden Tag auf etwas ande-
res zu verzichten bzw. einen anderen Schwerpunkt
zu setzen, macht die Zeit zwischen Aschermittwoch
und Ostersonntag sehr abwechslungsreich. Sich
querbeet durch die Fastenzeit zu bewegen, braucht
Fantasie und ein striktes Einhalten der selbst ge-
steckten Aufgaben. Denn jeden Tag steht eine neue
Aufgabe im Mittelpunkt, z. B. an einem Tag auf
Fleisch zu verzichten, am nichsten das Auto stehen
zu lassen und am dritten Tag jemandem eine Blume
zu schenken. Dazu gehért nicht nur das praktische
Tun, sondern immer auch das Auseinandersetzen
mit den Hintergriinden der jeweiligen Fastenidee, z.
B. warum der hohe Fleischkonsum fiir den Verzeh-
rer und auch fiir die Umwelt schidlich ist. Einige
Informationen bietet dieses Buch bereits an.
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Ein Fastenablauf kann folgendermafen aussehen:
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1. Tag: Kein Fleisch essen

2. Tag: Autofasten

3. Tag: Eine Blume verschenken

4. Tag: Kein Fernsehen, keine Gamestation

5. Tag: Staun-Spaziergang

6. Tag: Smartphonefreier Tag

7. Tag: Fur andere beten

8. Tag: Kein PC

9. Tag: Gemeinsam biblisch kochen

10. Tag: Eine Kerze in der Kirche anziinden

11. Tag: Einer bettelnden Person ein Brotchen
kaufen

12. Tag: Meditieren

13. Tag: Bibelteilen

14. Tag: Achtsam sein fur die schénen Dinge

15. Tag: Frische Luft tanken

16. Tag: Nichtstun

17. Tag: Abends positive Erlebnisse und
Gedanken des Tags aufschreiben

19. Tag: Ein gutes Buch lesen

20. Tag: Verzicht auf Erwartung

21. Tag: Verzicht auf Bewertung

22. Tag: Verzicht auf Ausreden

23. Tag: Verzicht auf Rechthaberei

24. Tag: Verzicht auf schlechte Laune

25. Tag: Verzicht auf Schimpfworter

26. Tag: Verzicht auf negative Gedanken

27. Tag: Freundliche Worte und Lacheln eintiben

28. Tag: Keine sozialen Medien nutzen
29. Tag: Funf Minuten schweigen

« 30.Tag: Obsttag

«  31. Tag: Nur Wasser trinken

< 32.Tag: Ausrdumen — aufrdumen — abgeben
- 33.Tag: Kein Plastik verwenden

+  34. Tag: 20 Minuten Bewegung

«  35. Tag: Keinen Miill produzieren

«  36. Tag: Kein Einkauf

- 37.Tag: Ein Fairtrade®-Produkt ausprobieren
« 38. Tag: Energie einsparen

- 39. Tag: Einen Krankenbesuch machen

«  40. Tag: Einem lieben Menschen Zeit schenken

Die Fastentage sind austauschbar. Sie kénnen sich
die 40 Fastentage so einteilen, wie Sie es sich er-
maoglichen konnen. Wenn lhnen der tigliche Wech-
sel zu aufwendig ist, kdnnen Sie auch wochenweise
wechseln. Dabei ist es natiirlich auch moglich, zwei
oder drei Fastenthemen zu kombinieren. An den
Sonntagen ist, wie beim Fasten Ublich, das Fasten-
brechen moglich.

Schreiben Sie sich lhren eigenen, ganz persénli-
chen Fastenplan.
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