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Das Buch Kohelet ist ein (iber 2000 Jahre altes Weisheitsbuch im Alten Testament. Zeit fur mich - mument
Es erzahlt uns in alter Sprache, wie damals und heute Leben gelingen kann. Zeit flr uns zum iI'II'IEI'IEItEI'I Ul'ld ﬂl.lfﬂtmﬂl'l

Sieh, was ich Gutes sah:

Es ist schon, zu essen und zu trinken und Gutes zu genieRen fir all die Miihe
und Arbeit unter der Sonne in der ganzen Zeit meines Lebens,

das Gott mir gegeben hat.

Das steht einem jeden zu als sein Teil. FaSteV\- M V\-d a e V\.ieﬁ eV\.:

Wenn es mir gelingt, dass ich mich an dem freue, wofir ich mich abgemiht habe,

so ist das ein Geschenk Gottes. sieben \/\/OCI/\QV\ G@V\MSS Ohl/\e Reue
So sorge ich mich weniger um mein Leben, denn Gott erfreut mein Herz.

(vgl. Kohelet 5,17.18)

Und dies sall Dir zum Segen sein:

GoTT,
DU hast uns diese Welt geschenkt.

Ich staune.
Ich genieRe.
Ich bin ganz da.

Aoy lesodliw/Aeqexid@

Mein unruhiger Geist entspannt sich.

GoTT,
DU bist mir nah.

DU flusterst mir ins Ohr: - .
DU erfreust mein Horg. "Tun hatte ich schon gewollt,

A diurfen habe ich mich nicht getraut."

(Karl Valentin)
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Warnumihaster: Gert Kaluza, Psychotherapeut, hat die acht Gebote des GenielRens entwi-

Ein Motivator ist sicherlich, dass ich meinem Kérper und meinem Geist ckelt. Fur ihn ist der Genuss ein wichtiges Element der regenerativen

etwas Gutes tun mdchte. Ich méchte gestinder leben, mich lebendiger Stresskompetenz, weil Genuss direkt auf das vegetative Nervensystem
wirkt und es entspannt.

Drei dieser Gebote wollen wir Dir/Euch hier kurz
vorstellen (vgl. Gert Kaluza, Stressbewaltigung, Springer, 2018):

flhlen. Durch das Fasten hinterfrage ich Gewohnheiten und richte mich neu
aus. Das Erleben von Verzicht ermoglicht mir neue Blickwinkel.
Ist nicht ein bewusstes Erleben und die Suche von mehr persénlicher

Lebendigkeit ei derbare Vorbereit f Ostern?
ebendigkeit eine wunderbare Vorbereitung auf Ostern 1. Plane Deinen Genss

Wir leben in unruhigen Zeiten. Damit es uns gelingt im Augenblick zu leben Nimm Dir jeden Tag am Morgen einen kleinen Genuss

und uns unserer eigenen Starke und Lebendigkeit bewusst zu sein, mochten fur den Tag vor. Das kann jeden Tag der Gleiche sein
R . . . d ii . Uberl dei G icht allei

wir Dich/Euch ermutigen, nicht nur das Fasten auszuprobieren, sondern den odervarieren. Uberiasse deinen Lentiss nic ,a eine
dem Zufall. Der Alltag fordert oft das notwendige zu

bewussten Verzicht mit bewusstem Genuss zu kombinieren. tun. Dinge, die nicht sein mssen, gehen im Trubel

Denn der Verzicht schafft Vorfreude und macht wieder mehr fahig zum leicht unter. Deshalb nimm Dir eine Kleinigkeit vor, triff

. . . . . . eine Verabredung mit Dir selbst oder anderen lieben
genielen. So ist der Genuss von kleinen Dingen eine wunderbare Erganzung
Menschen. Zudem schafft Planung auch Vorfreude.

zum Fasten.

2. Qualitat statt Quantitat

GenieRe lieber weniger, aber richtig. Gonne Dir das
Beste. Beschranke Dich auf kleine Gonnungen, nicht
aus Geiz oder falscher Bescheidenheit, sondern weil
ein zu Viel oft schnell langweilt oder ,satt” macht.

3. Trainiere Deine Sinne
Schmecke, sehe, fihle Nuancen in genussvollen
Momenten und schule dadurch Deine Wahrnehmung.

sSuimelqgspJleydy/Aeqexid@

wer @6”16@‘1’ V]d‘l’ W\@‘/H" L@lﬂ@VlS‘FY‘G(Ad(’) (Entdecke verschieden Griintone im Wald, schmecke
. die StRe einer bitteren Grapefruit. ...)
Wer @6”16@‘1’, d@l" staunt, Dein Leben wird reicher.

wer genielt, ist im Augenblick. . . S
. . . ) o Wir laden Dich/Euch ein, mit uns jeden Tag
wer @GVHG@‘['/ kann sich vicht @l@lcl/]z,@l-h@ SOI’@@VI machen. innezuhalten und einen gesunden Genuss Deiner/Eurer Wahl zu genieen.

wer @6”16@‘1’, der entspannt, Dafiir reicht auch ein kleiner Moment.
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