WIE VIEL IST GENUG FUR
MEINE ZUFRIEDENHEIT?
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,Tu deinem Leib des ofteren etwas Gutes, damit
deine Seele Lust hat, darin zu wohnen!

Teresa von Avila

Jeden Morgen, wenn ich zur Arbeit fahre,
falle ich in ein Meer von Larm und anony-
men Menschenmassen. Autos drangen sich
auf Kreuzungen, Fahrradfahrer rasen an da-
hinhastenden FuBgéngern vorbei. Wenn es
nicht schnell genug geht, wird gehupt, ge-
schimpft, geklingelt. Im Zug werden Smart-
phones mit Informationen gefiittert oder
selbige gelesen - in der Arbeit wartet eine
Flut an Mails und Nachrichtenportalen, die
ich alle,,checken” muss.

,Schneller, schneller, mehr, mehr”, ruft der
Gerauschpegel. Innerlich fihle ich mich
gehetzt und getrieben. Schaffe ich das?
Was mache ich da eigentlich? Lebe ich oder
werde ich gelebt?

Da ertont ein Pausengong und unterbricht
meinen Arbeitsfluss. ,Es gibt noch etwas

anderes im Leben”, ruft er mir zu. Gonn dir
eine Pause. Trink eine Tasse Kaffee oder Tee.
Iss dein Mittagessen mit Genuss. Wenn Du
korperlich arbeitest, setz dich einen Mo-
ment hin und raste. Wenn Du am Schreib-
tisch sitzt, steh auf und bewege dich. Sorge
fur dich, deinen Korper und deinen Kopf.
Sie dirfen durchatmen, sich wohlfiihlen
und sich entspannen.

Die Fastenzeit ist auch eine Art Gong. Es
geht beim Fasten nicht darum, uns selbst
zu kasteien und einzuschranken, sondern
mehr Raum und Freiheit zum Leben zu
gewinnen. Fasten bietet die Chance, das
Gleichgewicht von Spannung und Entspan-
nung, Dasein fiir Andere und Zeit fuir mich,
von Beten und Arbeiten neu auszuloten.



