3. Fastenwoche: Aufstehen — Aufstand
Bibelvers:

Jesus sagte zum Geldhmten: »Steh auf, nimm deine Matte und geh!«
(Johannes 5,8)

Impulse:

Es sind nur spérliche Informationen, die der Evangelist Johannes in den Versen
1-15 tiberliefert.

Er verrit uns nicht, wie die Heilung sich vollzog, nennt den Kranken nicht
einmal beim Namen. Alles, was wir erfahren, ist, dass er schon 38 Jahre lang
geldhmt war.

Welche Angste mag er durchlitten haben?

Worauf griindete sich — wenn iiberhaupt vorhanden — seine Hoffnung?
Vermutlich hatte er schon vieles versucht. Alle mdglichen Arzte und
Wunderheiler konsultiert. Es hat nichts geholfen.

Es heif3t, ein Engel Gottes kime von Zeit zu Zeit an den Teich und wiirde das
Wasser bewegen. Wer zuerst in den Teich gelangt, wenn sich das Wasser
bewegt, der wird gesund, ganz gleich unter welcher Krankheit er leidet. Nur, hat
der Geldhmte es nie geschafft, dar erste zu sein. Wie denn auch, er ist ja
geldhmt.

Er hatte sich mit meiner Krankheit, mit seinem Elend arrangiert. Doch dann
tauchte dieser Rabbi und fragt ihn: ,,Willst du gesund werden?* Auf dem ersten
Blick eine absurde Frage. Natiirlich will er gesund werden. Aber das sagt er ihm
nicht. Stattdessen erklirte ihm seine aussichtslose Situation: ,,Ich habe keinen,
der mir hilft, in den Teich zu kommen, wenn das Wasser sich bewegt. Wenn ich
es allein versuche, ist immer schon jemand vor mir da.«

Jesus geht gar nicht darauf ein, sondern fordert ihn auf: »Steh auf, nimm deine
Matte und geh!« Und das Wunder geschieht.

Es gibt viele biblische Texte, die davon handeln, dass Gott einzelnen oder
seinem Volk Israel, immer wieder Wege in die Freiheit aufzeigt und in der
Bedringnis begleitet und stiarkt. Zum Beispiel fordert er Mose auf, die Israeliten
aus der dgyptischen Knechtschaft Herauszufiihren. Ein machtloses Volk
widersetzt sich dem starken Pharao.

Fragen zum Weiterdenken:

Was engt mich ein, lahmt mich - korperlich oder mental?



Andere Menschen, Angste, gesellschaftliche Barrieren?

Wo halte ich am Gewohnten fest, kann mir gar nicht vorstellen, dass sich etwas
andert, geheilt, versohnt wird?

Wo bleibe ich fixiert auf das, was nicht geht oder auf negative Umsténde?

Was kann ich tun, um aus der Starre herauszukommen und aufzustehen oder
Widerstand zu leisten?

Wer kann mir dabei helfen und mit wem konnte ich mich verbinden?

Tipps:
Musik: Spiritual ,,Let my people go!
Film: ,,Made in Bangladesch*

Indische Frauen, die in einer Textilfabrik unter katastrophalen und
ausbeuterischen Bedingungen schuften, beschlieen eine Gewerkschaft zu
griinden und miissen nicht nur dem Druck von Seiten der Arbeitgeber
standhalten, sondern auch gegen die traditionellen Rollenvorstellung ihrer
Ehemaéanner kampfen.

2. Woche Seufzen — Mehr als nur ein Atemzug

Wann haben Sie das letzte Mal tief durchgeatmet und dabei geseufzt? Was hat
diesen Seufzer ausgelost? War es Erleichterung, Trauer, Frustration oder
vielleicht sogar eine Mischung aus allem?

Bibelvers:

,Denn wir wissen nicht, was wir beten sollen, wie sich’s gebiihrt, sondern der
Geist selbst tritt fiir uns ein mit unaussprechlichem Seufzen.* (Rémer 8,26)

Impulse:

Wie bertihrt Sie der Gedanke, dass der Heilige Geist in Momenten, in denen uns
die Worte fehlen, mit einem unaussprechlichen Seufzen fiir uns eintritt? Spiiren
Sie darin Trost, Néhe, oder vielleicht sogar eine Art von gottlicher
Verbundenheit?

Wenn ich seufze, driicke ich das aus, was tief in mir schlummert und sich nicht
in Worte fassen lasst. All das, was uns im Leben belastet — seien es
schmerzhafte Erlebnisse, schwierige Begegnungen oder das Gefiihl des
Scheiterns — kann einen tiefen Seufzer auslosen.



In der Bibel finden wir zahlreiche Beispiele des Seufzens: Menschen seufzen
unter der Last von Arbeit und Miihe, vor Sorge um ithre Zukunft, aber auch im
Angesicht der Schopfung und der Herausforderungen des Miteinanders.

Der Psalmbeter klagt sogar: ,,Ich bin miide vom Seufzen.* (Psalm 6,7)

Ein Seufzer ermdglicht uns, tief durchzuatmen und einen Moment der
Erleichterung zu finden. Wer seufzt, sehnt sich nach Veranderung, nach
Befreiung von Leid und Bedriickung. Er ist wie ein erster Schritt, der uns einen
neuen Blickwinkel er6ffnet und uns hilft, unsere Situation aus einer anderen
Perspektive zu betrachten.

Auch demjenigen, der uns sein Leid klagt, konnen wir mit einem mitfiihlenden
Seufzer unsere Empathie ausdriicken, wenn uns die passenden Worte fehlen. Ein
Seufzer kann eine Briicke der Nédhe bauen.

Konnen Sie sich an Momente erinnern, in denen ein Seufzer mehr ausgedriickt
hat als tausend Worte?

Gibt es fiir Sie einen spiirbaren Unterschied zwischen einem Seufzer der
Erleichterung und einem Seufzer der tiefen Trauer?

Tipp:

,Die einfachen Dinge*

Eine Autopanne zwingt den rastlosen Vincent, bei Pierre in den Bergen in den
Bergen innezuhalten.

1. Woche: Atmen

Bibelvers:

,,Da machte Gott der Herr den Menschen aus Staub von der Erde und blies ihm
den Odem des Lebens in seine Nase. Und so ward der Mensch ein lebendiges
Wesen. (1. Mose 2,7)

Impuls:

Im zweiten Schopfungsmythos wird erzihlt, dass Gott Adam aus einem
Erdklumpen formte und ihm dann den Lebensatem einhauchte.

Der Atem ist ein Synonym fiir den beseelten, von Gottes Geist inspirierten
Menschen. Das hebrdische Wort ruach meint nicht nur das physische Atmen,
sondern bezieht sich zugleich auf das Geistliche, Spirituelle. Gott verleiht uns
Neugier, Schwung, Kreativitét.

Schon im alten Agypten und Griechenland wusste man um die Heilwirkung des
Atems. In einer 4000 Jahre alten d4gyptischen Grabinschriften heifit es: Mit dem
Atem heilen ist besser als mit dem Messer oder mit dem Pflanzensaftes, es ist
der Konigsweg zur Heilung.

Ob 1n der japanischen Zen- Meditation, im indischen Yoga, chinesischen Tai
Chi oder Qigong, iiberall sind spirituelle Ubungen mit dem Atem verbunden.



Das Qi muss flieBen, heif3t es, es fordert Wohlbefinden und ermdéglicht zugleich
es die Kommunikation mit dem im Kosmos innewohnenden Krifte.
Hildegard von Bingen sagt: Mein Atem ist mein Gebet.

Ubung:

Nehmen Sie Thren Atem zundchst einfach nur wahr.

Waihrend Sie einatmen, sind Sie sich bewusst, dass Sie einatmen und wihrend
Sie ausatmen, sind Sie sich bewusst, dass Sie ausatmen.

Dann wihlen Sie einen Bibelvers aus, vielleicht Ihr Tauf- oder,
Konfirmationsspruch oder ein Wort von Jesus, das Sie besonders geprégt hat.
Beim Einatmen nehmen Sie diesen Vers in sich auf, indem Sie ihn laut beten
und beim Ausatmen lassen Sie etwas los, dass Sie derzeit, beschéftigt, drgert
oder Sorgen bereitet. Dies wiederholen Sie einige Male.

Zum Abschluf} beten Sie das Vaterunser, nur dass Sie nach jedem Vers in Ruhe
ein- und ausatmen. Dabei geht es nicht nur um eine Verlangsamung, sondern um
ein korperliches Realisieren dessen was Sie beten.

Musik-Tipp: Pink Floyd: Breathe

Das Lied beginnt mit einer Art Schopfungsakt und erinnert damit an den
Bibelvers. Eine Stimme forderte auf, Luft einzuatmen und lebendig zu sein. Und
nicht davor zuriickzuschrecken, sich auch um sein Umfeld zu kiimmern. Der
Refrain singt von Lacheln und Trinen, von Erfahrungen, die man im Leben
sammelt.



