fordem

m die Befindlichkeit

anderer zu erkennen,

muss man erst mal he-
rausfinden, wie man selber tickt.
In vielen Religionen ist ein Zeit-
raum Bestandteil, in dem durch
Formen der Askese eine Selbst-
schulung angeregt, der Geist ge-
reinigt werden soll, also Uber sich
und Elementares nachzudenken.
Das funktioniert nicht schnell ne-
benbei, es bedarf mehrerer Tage,
um die Einflisse von auBen
- des Alltags samt Umgebung
und Gewohnheiten — auszublen-

den. Zudem muss der Kérper bei
einem bewussten Verzicht, z. B.
reduzierte Nahrung, auf Reser-
ven_zuriickgreifen, die er sonst
im Uberfluss zur Verfligung hat.
Diese Reaktion des Organismus
bewirkt erstaunliche  Ergeb-
nisse. Nattrlich denken viele
an ihre Fettpolster, die dadurch
praktischerweise  schmelzen,
doch tatsdchlich verandert sich
der gesamte Stoffwechsel, das
Gehimn schaltet auf ,Uberleben
hat Vorrang“ um und man ist in
der Lage klarer zu denken und
empfindsamer zu spiren. Eine
geniale Erfahrung fur sich ganz
alleine, in sich hineinzuhorchen
braucht Stille ohne Ablenkung
durch andere. Wer bin ich? Was
brauche ich? Was brauchen an-
dere? Was kann ich verbessern?
Man erlebt eine Einkehr zu sich
selbst, die eigene Verletzlichkeit
und die der Mitmenschen wird
erkannt, die Sterblichkeit nicht
mehr verdréngt, sondern jedes
Handeln, neue Wege danach
ausgerichtet. Die eigenen Sinne
werden geschérft: Karges Brot

schmeckt fantastisch, einfaches
Wasser ist Quell des Lebens,
man sieht Lachfalten mit Freude
und endlich auch Tranenséacke
mit Sorge, man hért hin und nicht
nur zu, kann Gesten deuten, fiihlt
plétzlich, wie es sich und anderen
wirklich geht, ein Gebet entsteht
aus Demut und Dankbarkeit, so-
gar die Natur riecht und prasen-
tiert sich noch wundervoller als
sonst. Erst wenn wir eine Wuste
mit Entbehrungen durchschrei-
ten, erkennen wir wieder die scho-
nen Oasen um uns herum. Wir
erleben SpalB intensiver, essen
mit Genuss, schatzen vermehrt
Menschen und Tiere, teilen ehr-
lich und wirklich gerne, erfreuen
uns an Kleinigkeiten, die einfach
passieren, streben groBe Dinge
bewusst an und erreichen sie. Mit
gestarkter Willenskraft stellen wir
uns Herausforderungen, Uber-
winden Zweifel durch gezieltes,
intuitives,  positives ~ Wirken.
Immer wieder die eigene Wahr-
nehmung zu férdern ist — im Ge-
gensatz zu Geld - ein echter Ge-
winn und freut mich besonders.
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