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Impuls: Ani Reichmann, Referentin KatolisSko zensko gibanje

Die Fastenzeit beginnt mit dem Aschermittwoch und endet mit der Osternacht.
Nach dem Vorbild des Fastens Jesu in der Wiiste dauert die Vorbereitung auf Os-
tern 40 Tage.

Fasten gehoért zum Leben wie das Essen, aber der Sinn erschlieBt sich nur jenen,
die sich auf das Fasten einlassen. Es bedeutet nicht Hungern, sondern den frei-
willigen Verzicht auf Nahrung, Larm, Stress usw.

Fasten ist eine Chance dem Leben eine neue Richtung zu geben: achtsamer, ein-
facher und intensiver leben. Es wirkt auf den ganzen Menschen - auf Kérper und
Geist, Leib und Seele. Dinge loszulassen bedeutet frei werden flir neue Handlun-
gen. Korperliche Gewichtsabnahme geht einher mit geistiger Wachheit.
Unbestritten dient Fasten zunachst der korperlichen Gesundheit — der Kérper wird
gereinigt, entgiftet, von Belastendem befreit. Durch den Verzicht auf feste Nah-
rung schaltet der Kérper um und ernahrt sich aus kdrpereigenen Vorraten.
Bewegung und Ruhe férdern die Selbstheilungskrafte und die Leistungsfahigkeit
bleibt doch erhalten.

Innere Ruhe wird im Alltag leicht verdrangt und mit Gltern wie Essen, Trinken,
Rauchen, Stress, Larm, Unterhaltung zugedeckt bzw. zufrieden gestellt.

Beim Fasten werden unsere Sinne neu gescharft und wir schmecken, riechen und
spuren alles wacher und intensiver.

Der Alltag bekommt eine neue Dimension und wir splren auch wie wenig wir fur

unser Leben brauchen. Wir spiren, was wesentlich flir unser Leben ist, was uns
tragt, uns Sinn und Halt gibt im Leben.

s endka gam S Impuls der kfb-Karnten|Marz
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Es kommt im Fasten nicht auf persénliche Erfolge an, sondern darauf, ob ich gltiger,
achtsamer, sensibler und barmherziger im Umgang mit mir selbst, mit Gott, mit den
Mitmenschen und mit der Umwelt geworden bin. Es ist wichtig, gut fir sich zu sorgen,
auf die koérperlichen und seelischen Regungen zu achten. So erleben wir die Fastenzeit
immer als Weg zu innerer Ordnung, Neuorientierung und Reifung. Das Fasten ist jedoch
wie das Beten eine Kunst, die wir nur durch Ubung erlernen kénnen.

In der Fastenzeit |adt uns die Aktion Familienfastag der kfb ein, dass wir die Néte unse-
rer Mitmenschen sehen, mit ihnen teilen und solidarisch flir Gerechtigkeit und Frieden
in den Landern des Sludens eintreten.

Mehr Zeit far sich, fuir andere, fir das Wesentliche im Leben - das winschen wir uns
alle. Andererseits sind wir voll ausgelastet, haben keine Zeit unsere Vorhaben unter
einen Hut zu bringen.

Nehmen Sie sich bewusst Zeit zu einer Atemibung.

Atmen Sie langsam ein, so dass sich der Brustkorb etwas hebt.
Halten Sie kurz die Luft an und atmen Sie dann wieder langsam aus,
so dass die ganze Luft ausgeatmet ist.

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male. Wenn Sie zur Ruhe gekommen sind,
stellen Sie sich die Frage:

Habe ich genug Zeit fur mich?
Lassen Sie alle Gedanken, Gefluihle zu und, wenn Sie wollen, kédnnen Sie die spontanen
Gedanken notieren.

Alice Popcorn, commons.wikimedia.org
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Ein Spazierganger ging durch den Wald und begegnete einem Waldarbeiter, der hastig
und muhselig beschaftigt war einen gefallten Baumstamm in kleine Teile zu zersagen.
Der Spazierganger trat naher heran, um zu sehen, warum der Holzfaller sich so abmuh-
te und sagte dann: ,Ihre Sage ist total stumpf! Wollen Sie sie nicht scharfen?" Darauf
stéhnte der Waldarbeiter: ,Daflir habe ich keine Zeit - ich muss sagen!"

Jeden Tag bekommen wir 24 Stunden geschenkt. Es lohnt sich besonders in der Fasten-
zeit einmal in Ruhe die Zeiteinteilung zu beobachten.

Wie ist das bei Ihnen?

FUr wen und was wende ich Zeit auf?
Wer bestimmt meinen Zeiteinsatz?
Woflr hatte ich gerne mehr Zeit?

Ist ihre Sage schon gescharft?

Zeit nehmen um innezuhalten
Zeit nehmen um tief durchzuatmen
Zeit nehmen um achtsam zu werden
Zeit nehmen um Bilanz zu ziehen vor Gott

Zeit nehmen um bewusster zu leben
Zeit nehmen um verzichten zu lernen

Zeit nehmen um zu danken

Zeit nehmen um zu beten

Zeit nehmen um...

Es liegt an mir.

Ich muss mir Zeit nehmen.
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Postni ¢as se pri¢ne s pepelnico in traja do Velike nodi. Po zgledu Jezusovega 40-dnev-
nega posta v puscavi traja priprava na Veliko noc tudi 40 dni.

Kakor hrana, je tudi post del zivljenja. Smisel posta dojame lahko samo tisti, ki post
VvV pravem pomenu besede izkusi.

Post ni stradanje, ampak je prostovoljna odpoved hrani, hrupu, stresu... Post je
priloznost, da v zivljenju nekaj spremenimo, da postanemo bolj pozorni, preprosti
in zivljenje mocneje zaznamo. UCinkuje na celega ¢loveka - na telo, duso in duha.
Ko nekaj opustimo damo priloznosti neCemu novemu, obenem s postom izgubimo
na tezi in ostrimo nasega duha. Nesporno je, da post v prvi vrsti u¢inkuje na nase
telesno zdravje - telo se precisti, odstranijo se strupene snovi in otresemo se bre-
men.

Ko se odpovemo hrani nase telo to prepozna in se pri¢ne hraniti iz lastnih zalog.
Gibanje in mirovanje pospeSita moci, ki zdravilno vplivajo na nase pocutje in s
tem je zmogljivost dana. Post je priloznost za ostrenje Cutil. Nas vsakdan postane
drugacen in spoznamo kako malo potrebujemo za nase zivljenje, kaj je bistveno v
nasem zivljenju, kaj nam daje smisel in oporo.

V postnem ¢asu nas KZG z akcijo Druzinski postni dan vabi, da prepoznamo stisko
soljudi, z njimi delimo in se solidarno zavzemamo za pravic¢nost in mir v dezelah
sveta v razvoju.

Pri postu ni pomembno koliko kilogramov smo shujsali, temvec kaksni smo postali:
dobri, pozorni in usmiljeni do sebe, do drugih, do Boga ter do celotnega stvarstva.
Dobro je, da skrbimo zase, da smo pozorni na telesne in dusevne tezave. Tako post-
ni ¢as dozivljamo kot novo pot notranje usmeritve in zorenja. Kakor molitev je tudi
post umetnost, katere se lahko nauc¢imo z redno vadbo.
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Vzemi si Cas

Vsaka si zeli imeti veC Casa zase, za druge, za vse kar je pomembno v zivljenju. Na
drugi strani smo mnogokrat prezaposlene ter nimamo c¢asa, da bi spravile vse pod eno
streho.

Vzemite si Cas za dihalno vajo.

Pocasi globoko vdihnemo, tako, da se nas prsni koS dvigne, zrak malo zadrzimo in nato
pocasi izdihnemo. To vajo nekajkrat ponovimo.

Ko se umirimo se vprasamo: Sem imela danes dovolj Casa zase? Pustimo, da nas
preplavijo misli in obCutki, ¢e zelimo le-te lahko zapiSemo.

Neki moz se je sprehajal po gozdu in srecal gozdnega delavca, ki je zelo naglo in z ve-
likim trudom Zagal podrto drevo na majhne kose. Pristopil je, da bi natanko videl zakaj
se delavec tako trudi ter mu dejal: ,Vasa zaga je topa! Ali je ne bi nabrusili?" Delavec
mu je odvrnil: ,Za to pa nimam ¢asa - moram zagati!"

Kako je z nami? Vsak dan je nam podarjenih 24 ur. Pomembno je, da si ravno v post-
nem casu ogledamo naso ¢asovno razporeditev. Za koga in zakaj porabim svoj ¢as? Kdo
odloc¢a o mojo razporeditvi Casa? Je nasa zaga nabrusena?

Vzemi si ¢as za premor,
vzemi si ¢as za globoko dihanje,
vzemi si ¢as za majhne pozornosti,
vzemi si ¢as za bilanco pred Bogom,
vzemi si ¢as za zavestno Zivljenje,
vzemi si ¢as, da se naucis odpovedovati,
vzemi si ¢as za zahvalo,
vzemi si ¢as za molitev,

vzemi si ¢as ...

Sama moram odloCiti.

Sama si moram vzeti ¢as.

35




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName <FEFF005B0048006F006800650020004100750066006C00F600730075006E0067005D>
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks true
      /IncludeHyperlinks true
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [300 300]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


