Eine Fasten-Challenge,
von der du noch nicht wusstest,

dass du sie brauchst
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In Zeiten von Lock-Down und Quaranténe muss-
ten wir alle schmerzlich auf viele Dinge verzichten.

Trotzdem habe ich von vielen Menschen gehort,
dass sie (neben all den Unwidrigkeiten) auch
Gutes mitnehmen konnten und das Leben und
seine Freiheiten wieder neu wertzuschéatzen ge-
lernt haben.

Viele Religionen setzen sich einer solchen Ver-
zicht-Zeit ganz bewusst aus. Man nennt es
auch Fasten. Was hat es damit auf sich? Es
scheint wohl mehr zu sein als Didt, Detox oder
Achtsamkeit.

Ich méchte dich herausfordern Uber die ndchs-
ten 7 Wochen auf etwas zu verzichten, das dir
schwer fallt.

Alkohol - Uble Nachrede/Léstern - Anerkennung
(bei Insta) - Ego - Auto - Recht haben - Digita-
les oder Scrollen - Fleisch - distere Gedanken
- Plastik - Shoppen - oder vielleicht musst du
auch aufs Verzichten verzichten?

Schaffen wir es den Geist daran zu erinnern, dass
er den Kérper Uberwinden kann? Also Fasten als
eine mentale oder spirituelle Ubung zur Selbst-
disziplin. Psychische und geistige Probleme brau-
chen geistige Antworten.

Lasst uns in der

gemeinsam widerstandsféhiger werden,
gegen die Herausforderungen des Lebens. Denn
entweder du steckst gerade in einer Krise, du
kommst gerade aus einer heraus oder du steu-
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erst auf die ndchste zu. Aber eins ist gewiss: Die
ndchste Krise kommt bestimmt.

Ich selbst durfte erfahren, wie das leiser Drehen
von dulReren Stimmen mir geholfen hat auf die
wesentliche Stimme zu héren.

Nimm dir Zeit, deine Woche Revue passieren zu
lassen. Die kleinen Symbole dienen als Impulse,
mit denen du reflektieren kannst:

An jedem Sonntag in der Fastenzeit wird es auf
meinem Instagram-Kanal ein
neues Video geben. Schaue dir dort das aktuelle
Video zur FASTEN-YOUR-SEATBELT-Reihe an.

Downloade dazu nun die passende Seite des
Booklets auf

Bearbeite in der kommenden Woche das Sheet
und tausche dich in unserem Instagram Broad-
cast Channel Uber deine Erfahrungen, Fragen
oder Herausforderungen aus!
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN

WOOD HOOA-TINNVS MMM

WARUM HALTST DU AN
DEINEM ARGER FEST? WARE ES NICHT
ERLEICHTERND, IHN LOSZULASSEN?
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN

..KONNTE GERADE EINE
,LEICHTE PRISE” HUMOR VERTRAGEN?
KONNTEST DU DIE TRAGODIE MIT
DER KOMODIE UBERWINDEN?
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..AUF DEINER DANKBARKEITSLISTE?
DENKST DU NOCH
ODER DANKST DU SCHON?
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PLATZ FUR DEINE GEDANKEN

... FEHLT ES DIR AN DISZIPLIN?
WAS IST DEINE AUSREDE?
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..UND ENERGIE MOCHTEST DU
DIESE WOCHE IN ANDERE MENSCHEN
INVESTIEREN?
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LIEBE rist
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..WENN DU IN DIESE LIEBES-
DEFINITION DEINEN NAMEN EINSETZT:

..... ist geduldig, .. ist freundlich. ... kennt keinen Neid, ... spielt sich nicht auf,
.. ist nicht eingebildet. .. verhdlt sich nicht taktlos, .. sucht nicht den eigenen Vorteil,
.. verliert nicht die Beherrschung, .. tréigt keinem etwas nach. ... freut sich nicht,

wenn Unrecht geschieht, aber wo die Wahrheit siegt, freut ... sich mit. Alles ertragt ...,

7/9 in jeder Lage glaubt .., immer hofft .., allem hdilt ... stand.”
1. Korinther 13:4-7 NGU2011
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Die Holl&dnderin Corrie ten Boom begegnet nach vielen Jahren dem Mérder ihrer Familie
und Aufseher des Konzentrationslagers, das sie Uberlebt hat:

Er streckte mir seine Hand entgegen und fragte: ,Werden Sie mir vergeben?”

Sekunden stand ich wie geldhmt vor diesem Mann, doch es kam mir vor, als wdren es
Stunden. Ich k&dmpfte in meinem Inneren: Meine Schwester war elend und langsam ge-
storben. Nach dem Krieg hatte ich ein Heim fur Naziopfer eréffnet. Ich erlebte dort, dass
die, die vergeben konnten, innerlich frei wurden, egal welche kdrperlichen Schéden sie
hatten. Die, die an ihrer Bitterkeit festhielten, blieben jedoch Invaliden.

Nun war es an mir.

Ich stand immer noch vor dem Mann. Kdlte umklammerte mein Herz. Doch Vergebung ist
kein Gefuhl, sondern in erster Linie ein Akt des Willens. Mit einer mechanischen Bewegung
legte ich meine Hand in die Hand, die er mir entgegenstreckte. Dann geschah etwas Un-
glaubliches! Ein heiRer Strom entsprang in meiner Schulter. Er lief meinen Arm entlang
und sprang uber in unsere beiden Hande. Mein ganzes Sein wurde von dieser heilenden
Wdrme durchflutet. Ich hatte plétzlich Trédnen in den Augen und konnte sagen:

JIch vergebe dir! Ich vergebe dir von ganzem Herzen.”

WARUM...

WOOD HOOA-TININVS MMM
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.. HALTST DU AN DEINEM ARGER FEST?
WARE ES NICHT ERLEICHTERND,
IHN LOSZULASSEN?
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