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Liebe deinen Ndchsten wie dich selbst.
Matth&dus 22,39

Jesus hat jeder und jedem von uns aufgetragen, unsere Mitmen-
schen zu lieben wie uns selbst. Wir sollen andere so lieben, wie wir
uns selbst lieben. Hast du dir schon mal Gedanken dariiber gemacht,
wie du mit dir selbst umgehst? Wie du tiber dich sprichst? Wiirdest
du die Menschen, die dir begegnen, auch so behandeln? Wiirdest
du sie zum Beispiel dazu anhalten, abends langer aufzubleiben, um
einen weiteren Punkt von ihrer To-do-Liste abzuhaken? Mahlzeiten
ausfallen zu lassen, um noch eine Besprechung anzusetzen? Oder
ihre Gefiihle zu verdrangen, weil sie ,unangebracht” sind? Tat-
sache ist doch, dass wir mit unseren Mitmenschen oft viel nach-
sichtiger sind als mit uns selbst.

Wenn dein innerer ,Tank” leer ist, kannst du aber nichts geben.
Wenn du nicht so fiir dich selbst sorgst, wie du dich um die Men-
schen kiimmern wiirdest, die dir am Herzen liegen, dann ist dieses
Buch genau das Richtige fiir dich. Es soll dir dabei helfen, bewusst,
biblisch und liebevoll fiir dich selbst zu sorgen - fiir deinen Korper,



deinen Geist, dein Herz und deine Seele -, damit du alles hast, was
du brauchst, um Gottes Liebe mit anderen zu teilen.

Dabei wirst du Woche fiir Woche eingeladen, in der Bibel zu
lesen und die Anregungen zum Handeln und Tagebuchschrei-
ben umzusetzen. Die biblischen Impulse sollen dich herausfor-
dern, einen ehrlichen Blick darauf zu werfen, wie du dich selbst
siehst und wie du dich um dich selbst kiimmerst. Und das Tolle ist:
Du kannst entweder am Anfang anfangen oder zu dem Abschnitt
springen, der dich gerade am meisten anspricht.

Bei Selbstfiirsorge geht es aber nicht nur darum, dir mal etwas
Gutes zu tun. Es geht darum, Mafinahmen zu ergreifen, die dir hel-
fen, ganzheitlich heil und gesund zu werden - und Gott mit Begeis-
terung zu dienen und dabei aus einem vollen , Tank" zu schopfen.
Kiimmere dich in diesem Jahr bewusst auch um dich selbst, und be-
obachte, wie dies deine Beziehung zu deinem Schopfer vertieft und
starkt, der dir jederzeit mit Liebe und Fiirsorge begegnet.
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Alle deine Geschdpfe warten auf dich, dass du ihnen zur rechten Zeit
zu essen gibst. Sie holen sich die Nahrung, die du ihnen zuteilst.
Du offnest deine Hand, und sie werden reichlich satt.

Psalm 104,27-28

Mehr als 250-mal tauchen in der Bibel Begriffe auf, die das Thema
L~Ruhe” behandeln. Im Alten Testament finden wir zum Beispiel
die hebraischen Worter nuach, das im Deutschen u. a. mit ruhen,
liegen lassen oder stillen tibersetzt wird, sowie shabat, was aufhéren
oder ruhen bedeutet. Im Neuen Testament finden wir die griechi-
schen Worter anapausis bzw. anapaud, was so viel wie Ruhe und
aufhoren bzw. erquicken bedeutet. Ruhe, Stille und Erfrischung -
diese Begriffe vermitteln ein schones Bild davon, wie Gott Ruhe
sieht.

Wenn wir ehrlich sind, gibt es aber in unserem Alltag nicht un-
bedingt viel Ruhe, Stille, Erholung oder Erfrischung. Selbst wenn
wir meinen, dass wir uns entspannen - vor dem Fernseher, beim
Lesen oder beim Scrollen durch die sozialen Medien oder die Nach-
richten -, tanken wir nicht wirklich auf. Die meisten von uns sind
standig mit irgendwas beschaftigt. Wir fiihlen uns gestresst und
iiberfordert. Aber Gottes Absichten fiir dich sehen anders aus.
Er mdchte, dass du die Aufgaben tust, die er fiir dich vorgesehen
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hat-und diese Aufgaben bieten dir immer auch Raum, dir von ihm
neue Kraft und Frieden schenken zu lassen. Er 1ddt dich ein, bei
ihm zur Ruhe zu kommen, damit er dich wiederherstellen und stér-
ken kann. Wenn du aufthdrst, dich standig abzustrampeln und dich
nicht langer an die Geschdftigkeit des Lebens klammerst, wird in
deiner Seele ein Raum frei, den Gott fiillen wird. Und wenn dein
Korper und dein Geist wiederhergestellt und ausgeruht sind, wird
Gott dich mit seiner Giite {iberschiitten und dir die Kraft, den Mut
und die Hoffnung schenken, die Aufgaben weiterzufiihren, zu
denen er dich berufen hat.
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1. WOCHE
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... lebt deshalb so, dass ihr mit eurem Korper
Gott Ehre bereitet.
1. Korinther 6,20 (Hfa)

In Film und Fernsehen konnen wir oft erleben, wie das aussieht,
wenn man sich etwas Gutes tut: Schaumbader, Einkaufstouren,
gute Weine, Schokolade und Riesenportionen Eis oder eine
durchtanzte Nacht sind nur ein paar der Ideen, die uns dort
prasentiert werden. Aber bei echter Selbstfiirsorge oder auch
Self-Care geht es nicht nur darum, sich selbst zu verwthnen -
es geht darum, sich selbst gut zu behandeln. Es geht darum, die
eigenen Bediirfnisse zu erkennen und auf sie einzugehen.

Du konntest in dieser Woche damit anfangen, dass du dir ein-
mal anschaust, wie du fiir deinen Korper sorgst. Wenn du dich gut
darum kiimmerst, kannst du in dieser Welt etwas bewegen und
den Menschen in deinem Umfeld mit Zuneigung begegnen.
Behandelst du ihn wie einen Tempel? Oder wie eine baufillige
Hiitte?

12



Notiere dir hier, wie du deinem Korper
schon jetzt etwas Gutes tust.
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2. WOCHE

5%@@& 2 o(m Basics

Darauf sagte Jesus: ,,Kommt, wir ziehen uns
an einen einsamen Ort zuriick, wo ihr euch ausruhen kénnt.”
Denn stdndig waren so viele Menschen um sie, dass Jesus
und seine Apostel nicht einmal Zeit fanden zu essen.
Markus 6,31

Grundbediirfnisse heiflen nicht umsonst so - sie sind das, was
dein Korper aufjeden Fall braucht, um reibungslos zu funktio-
nieren. Sie sind nicht entbehrlich und auch keine Nebensdchlich-
keiten. Und weil Jesus das wusste, forderte er seine Jiinger auf,
etwas zu essen und zu trinken, sich auszuruhen und Pausen
einzulegen. Wenn dies fiir Jesus wichtig war, ist es dann nicht
logisch, dass das auch fiir uns gelten sollte? Damit dein Korper
gesund bleibt, brauchst du ausreichend Schlaf, nahrhafte Mahl-
zeiten, viel Wasser, Bewegung und hin und wieder Ruhe, um

dein inneres Gleichgewicht wiederherzustellen.
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Was braucht dein Korper heute?

Welche deiner korperlichen Bediirfnisse
ignorierst du am h&ufigsten?

Welche neuen Gewohnheiten konntest du dir zulegen,
um diese Bediirfnisse zu stillen?
Notiere hier ein paar Ideen.



