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1. Einführung 

Tiefgang statt Untergang - "Vierzig Tage ohne …"

Was ist eigentlich die Fastenzeit und wozu soll fasten gut sein?

Raus aus dem Alltagstrott

Die meisten von euch werden nicht gleich untergehen, wenn sie tag ein, tag aus, Jahr für Jahr mit ihren oftmals eingefahrenen Gewohnheiten leben. Aber der Alltagstrott kann einen schon ganz schön fest im Griff haben und ohne eine Zeit der Überprüfung ändert sich in der Regel auch nichts. 

Frische Erdbeeren gibt es das ganze Jahr zu kaufen. Und in Neuss am Rhein läuft man an 365 Tagen im Jahr Ski. Der Fernseher läuft den ganzen Tag, auch während der Essenszeiten. Sonntage werden zu Alltagen, und die Wochen und Monate haben keinen Rhythmus und keine Höhepunkte mehr. Die Gleichförmigkeit der Zeit führt zu Langeweile, die Langeweile zu Überdruss.

Und genau hier bietet die Fastenzeit die Chance, eingefahrene Gewohnheiten zu überdenken. Wie schwer fällt es dir wirklich, nicht zu naschen? Verlierst du an Lebensqualität, wenn du auf Alkohol verzichtest? Was gibt es dir, wenn du jeden Tag in einem Buch liest, anstatt fern zu sehen? Wie gut ist es für dich, wenn es einen Tag in der Woche gibt, den du anders gestaltest als die Werktage? 

Verführung, etwas im Leben zu ändern

Fasten heißt, deinen eigenen Standpunkt zwischen Abhängigkeit und Freiheit zu bestimmen. Freiwilliger Verzicht macht sensibel und schärft die Sinne. Er bringt dich wieder neu mit dir selbst und der Welt in Kontakt. Er erinnert dich daran, dass du nicht allein mit dem Kopf, sondern mit Leib und Seele lebst. Dem nachzuspüren und ein verfeinertes Gefühl für den rechten Genuss des Lebens zu bekommen, dazu lädt die Fastenzeit ein. Sie verführt dazu, im Leben etwas zu ändern, jenseits der alltäglichen Betäubungen und Betriebsblindheit. 

Was brauchst du wirklich, was ist dir wichtig, was ist nur Gewohnheit? Das kann dir durch eine Zeit des Fastens, des Verzichtes klar werden.

Die christliche Fastenzeit

Die christliche Fastenzeit dauert vierzig Tage und beginnt mit dem Aschermittwoch und endet mit dem Karsamstag. Dabei werden nur die Werktage gezählt, die Sonntage sind dabei bewusst als Festtage ausgenommen. Die Fastenzeit beginnt mit dem Satz aus der Liturgie des Aschermittwochs: "Gedenke, Mensch, dass du aus Staub bist und zum Staub zurückkehren wirst." Das ist eine Einladung zum Nachdenken über das eigene Mensch-Sein, auch zum Nachdenken über die Bedingtheiten unseres Lebens und des Lebens anderer. 

Die Fastenzeit aus christlicher Motivation will die Sinne für religiöse Erfahrungen öffnen und die Glaubenspraxis erneuern.

Die Zahl 40

Die Zahl 40 findet sich in vielen Bibeltexten. Vierzig Jahre wandert das Volk Israel durch die Wüste, ehe es das gelobte Land erreicht. Nach vierzig Tagen auf dem Berg Horeb empfängt Mose die Zehn Gebote. Dem Propheten Elia wird nach vierzigtägigem Fasten eine überwältigende Gotteserfahrung zuteil, und Jesus fastet vierzig Tage in der Wüste, ehe er öffentlich auftritt und die Welt nachhaltig verändert. Die Vierzig ist die Zahl der Erwartung, dass Gott erfahrbar wird und etwas Entscheidendes geschieht. 

Fastenzeit hat eine lange Tradition

Die Vorbereitungswochen während der Fastenzeit vor dem höchsten christlichen Fest Ostern haben eine lange Tradition und sind bereits zu Beginn des 4. Jahrhunderts bekannt. Die Gläubigen verzichteten in der alten Kirche während der Fastenzeit auf Fleischspeisen und Wein, später auch auf Milch, Butter, Käse und Eier und begnügten sich mit einer Mahlzeit am Abend. Heute gestaltet der Einzelne sein Fasten individuell. Der eine verzichtet auf Genussmittel wie Süßigkeiten, Kaffee, Tee oder eben Alkohol. Der andere schränkt alltägliche Gewohnheiten wie Fernsehen, Musik hören oder Computerspielen ein und meidet Kneipen- oder Diskobesuche. Für die Katholiken sind die Tage Aschermittwoch und Karfreitag so genannte strenge Fasttage, an denen sie sich nur einmal am Tag satt essen und auf Fleisch verzichten sollen.

Fasten und Gutes tun

Wer fastet, der spart. Das ist besonders beim Verzicht auf Fleisch, Alkohol und Tabak, aber auch beim Verzicht auf Vergnügungen wie Kino oder Parties rasch spürbar. In der Fastenzeit sparen die meisten nicht aus Not, sondern weil sie mit dem Ersparten Gutes tun wollen, zum Beispiel in Solidarität mit jenen, die nicht im Wohlstand leben. Das ist auch christlicher Auftrag. 

Kurz gesagt

Die Fastenzeit will also Tiefgang, das Bedenken des eigenen Lebens, Zielüberprüfung und ein entsprechendes Ausrichten des eigenen Handelns, um nicht im Alltagstrott verhaftet zu bleiben und gar unterzugehen. Und das ist für Christen, aber auch für alle anderen wichtig.

Übrigens: Fasten als Gestaltungselement des Lebens ist historisch in allen Religionen belegt und kommt in verschiedensten, teilweise festgelegten Formen vor.

In der Wüste lerne ich z.B. einen Tropfen Wasser zu schätzen. 

Was sind die vielen Kleinigkeiten, die dir zu "mehr Leben" verhelfen?

Internet:

http://www.kath.de/kirchenjahrjahrfastenzeit

http://www.wikipedia.org/wiki/Fastenzeit
1.1 Hast du gewusst, dass...? 

... die Fastenzeit 40 Tage dauert und an Ostern endet? 

... Jesus 40 Tage in die Wüste ging, um zu fasten und zu beten? 

... es Aufzeichnungen zufolge bereits im 2. Jahrhundert ein zweitägiges Trauerfasten  

    von damaligen Christen gegeben haben soll? Erst im 4. Jahrhundert wurde es auf die

    40-tägige Fastenzeit ausgedehnt. 

... für Christen die Fastenzeit eigentlich "österliche Bußzeit" heißt? 

... es beim "Fasten" um die Bereitschaft geht, sich zu besinnen, den Lebensstil und die 

    Lebensgewohnheiten zu überprüfen und wenn nötig zu verändern? 

... es auch im Judentum, im Islam und im Hinduismus populäre Fastentraditionen gibt? 

... man in früheren Zeiten fastete, weil man den Körper als das Einfalltor aller 

   „sündlichen Lüste“ ansah, heute die meisten aber fasten, um gerade diesem Körper

   „etwas Gutes zu tun“? 

... ein gesunder Mensch 30 bis 200 Tage „total fasten“, also ohne Nahrung überleben 

    kann, wenn er nur genug Wasser zu sich nimmt? 

... Schwerkranke nicht fasten sollten? 

... die Suchmaschine google.com unter „fasten“ weit über 8.000.000 Einträge findet 

    (wovon 10 % abzuziehen sind, weil sie sich auf das englische Wort „fasten“ bezie-

    hen, also befestigen, z.B. „fasten seat belts“)? 

... die Reisebranche einen Boom bei sog. „Fastenferien“ erlebt? 

… auch Christen GENIESSEN dürfen? 

... Jesus beides kannte: GENIESSEN und VERZICHTEN? 

... alles seine Zeit hat: Genießen hat seine Zeit- Verzichten hat seine Zeit...!

    Koh 3, 1 – 13 (siehe Kapitel 5.7) 
... Verzichten auch zum Genuss gehören kann? 

... wir beim Verzichten keine Leidensmiene aufsetzen sollen. Mt 6,16 (siehe Kapitel 5.8)

1.2 Wege zum Erfolg – 40 Tage ohne Alkohol

• 
Suche dir Freundinnen/Freunde, Arbeitskolleg(inn)en, Familienmitglieder, die 

          gemeinsam mit dir verzichten und mit denen du dich über Erfahrungen und 

          Krisen austauschen kannst. 

• 
Schreib dir deinen Starttag in die Agenda und bereite dich gedanklich auf deinen

          Verzicht vor. 

• 
Räume Sachen, die dich dazu "verführen", deinen Verzicht nicht durchzuziehen, 

          weg. 

• 
Informiere Familie, Freundinnen, Freunde, Bekannte über deinen Verzicht. Das

          verpflichtet und hilft auch, dass sie dich nicht zum Konsum von Alkohol ver-

          leiten. Vielleicht löst es sogar gute Gespräche oder ein Mitmachen ihrerseits aus. 

• 
Führe Tagebuch (siehe Kapitel 1.3) zu deinen Erkenntnissen rund um den 

          Alkohol-Verzicht. 

• 
Gib nicht gleich auf, falls du deinen Verzicht nicht durchhalten kannst! Überlege, 

          was dir schwer fiel, warum du abgebrochen hast - und versuche es nochmals! 

• 
Wenn du merkst, dass es dir echt schwer fällt, einen Verzicht auf Alkohol 

          durchzuziehen, dann sprich mit jemandem darüber oder melde dich bei einer 

          Beratungsstelle. 

• 
Vergiss nicht, für jeden überstandenen Tag ein `Belohnungskreuz` zu setzen

          und dir etwas Besonderes am Bergfesttag zu gönnen, wie z.B. Kinobesuch, 

          Baden gehen mit deinen Freundinnen und Freunden.

• 
Nimm dir immer wieder einmal Zeit für ungewöhnliche Genüsse und bewussteres 

          Erleben. 

• 
Mach während der 40-Tage-ohne-Zeit Dinge, für die du sonst keine Zeit hättest. 

• 
Sammle das Geld, das du durch den Verzicht eingespart hast und schenk es 

          jemandem, der es nötig hat, oder mach dir und deinen Freundinnen und 

          Freunden ein schönes Geschenk. 

• 
Nach dem Verzicht: Überlege dir - bevor du wieder anfängst - was dir die 

          Verzichtszeit gebracht hat und was du davon beibehalten möchtest. 

          – Lies die Seiten deines Tagebuchs.

• 
Falls du einen Wiedereinstieg vor dir hast: Genieße ihn!

1.3. TAGEBUCH: 40 Tage ohne Alkohol

Gewohnheiten durchbrechen, mit freiem Kopf auftanken, aufatmen, aufleben 

Ich …………………………………………  (Name) 

verzichte 40 Tage lang auf Alkohol und nehme mir eine Auszeit.

Aus welchem Grund wähle ich diesen Alkohol-Verzicht und nehme mir eine Auszeit?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Meine Gedanken, Zweifel, Bemerkungen vor der Auszeit: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Meine Gedanken, Erlebnisse, Gefühle, Bemerkungen während der Auszeit: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Da fiel/fällt mir der Verzicht besonders schwer: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

In dieser Situation hat mir die Auszeit gut getan: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Meine neuen Erkenntnisse, Erfahrungen, Bemerkungen nach der Auszeit: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Das will ich auch nach der Auszeit beibehalten: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

1.4. 40 gute Gründe.

Ich mache mit, weil...
  1. 
...ich neugierig bin, ob mir der Verzicht schwer fällt

  2. 
...ich danach die kleine Freude, ein gutes Glas Bier zu trinken, es wieder richtig 

             schätze

  3. 
...ich sehe, ob ich auf den Alkohol verzichten kann

  4. 
...ich am Abend ohne Alkohol nicht so rasch schläfrig werde

  5. 
...ich ein Vorbild für andere sein möchte

  6. 
...ich mir beweisen möchte, dass ich auch Dinge erreiche, die mir schwer fallen

  7. 
...ich ein Zeichen für einen gesunden Umgang mit dem Alkohol in unserer

             Gesellschaft setzen möchte

  8. 
...ich meine Willenskraft damit testen kann

  9. 
...mir die Fastenzeit etwas bedeutet

10. 
...danach auch kleine Mengen zum vollen Genuss genügen

11. 
...ich ohnehin nicht ständig vor mich hin trinken möchte

12. 
...ich mich umso mehr auf Ostern freue, welches alle Gaumenfreuden bereithält

13. 
...es Geld spart

14. 
...es gute Alternativen zu Alkohol gibt

15. 
...ich immer schon einmal mitmachen wollte

16. 
...Freunde von mir auch mitmachen

17. 
...ich schon seit Jahren mitmache

18. 
...es gesund ist

19. 
...ich anderen beweisen möchte, dass ich es schaffe

20. 
...mir der Gedanke des vorübergehenden Verzichtens grundsätzlich gut gefällt

21. 
...die Fähigkeiten zu verzichten für mich mit Freiheit zu tun hat

22. 
...ich gewettet habe, dass ich mitmache und durchhalte

23. 
...mir nach den Feiertagen und dem Karneval eine Pause gut tut

24. 
...mir die Aktion gut gefällt

25. 
...Familienmitglieder mitmachen

26. 
...ich durch das Verzichten etwas über mich lernen kann

27. 
...ich einmal wissen möchte, wie andere Leute darauf reagieren

28. 
...die Aktion auch gut für meine Linie ist

29. 
...mich der Verzicht auch auf neue Gedanken bringen kann

30. 
...ich finde, dass Genuss und Verzicht einander im Leben die Waage halten 

             sollten

31. 
...ich schon einmal gute Erfahrungen mit dem Verzichten gemacht habe

32. 
...es Abwechslung ins Leben bringt

33. 
...mir diese Fastenübung gut tut

34. 
...es eine Herausforderung für mich ist

35. 
...es mir ohnehin leicht fällt, auf Alkohol zu verzichten

36. 
...ich einfach jedes Jahr gern mitmache

37. 
...ich eine Alkoholpause zwischendurch gut finde

38. 
...ich testen möchte, ob ich den Überredungskünsten der anderen widerstehen

             kann

39. 
...mir dieses Selbstexperiment Spaß macht

40. 
...ich es noch nicht versucht habe, aber gern neue Erfahrungen sammle.

2. Vorschläge für Gruppenstunden 

2.1 Standortbestimmung zur Fastenzeit

Ziel:
Die Jugendlichen sollen eine persönliche Bestandsaufnahme machen von den Dingen, die sie materiell besitzen, wie sie ihre Zeit nutzen und wie sie ihre Begabungen einsetzen. 

Dauer:
45 Minuten

Hinweise / Erfahrungen:
Bei dieser Übung empfiehlt es sich, die Fragen mit den Jugendlichen auf das Verständnis zu überprüfen, bzw. nur eine Auswahl der Fragen, je nach Alter der Jugendlichen zu stellen. Anschließend sollte ein gemeinsamer Austausch folgen.

Materielles 

a) Was besitze ich an wertvollen materiellen Dingen? 

    Auflisten der Dinge, die ich besitze:


1.



4.



7.


2.



5.



8.



3.



6.



9.

b) Ordnen nach Wichtigkeit: 

Worauf könnte ich nicht verzichten (von den oben genannten Dingen die drei wichtigsten)? 

1.



2.



3.

Worauf könnte ich am ehesten verzichten (von den oben genannten Dingen)?
1.



2.



3.

Geld

a) Wie viel Geld habe ich in der Woche zur Verfügung? 

b) Wofür gebe ich mein Geld hauptsächlich aus? 

c) Habe ich (NICHT die Eltern) bereits ein persönliches Sparprogramm und wie schaut 

   dieses aus? 

Wenn ja, wofür möchte ich mein Geld verwenden? 

d) Habe ich schon einmal gespendet, wenn ja, wofür? 

 Kleidung

a) Versuche eine kleine Bestandsaufnahme zu machen: Anzahl…

 
… der Hosen

… der Schuhe
… der Pullover


… der Anzüge
… der Mäntel

… der Jacken


… der T- Shirts.
… der Röcke

… der Blusen





… der Hemden
… der Kleider


b) Wie viele Jahre trage ich durchschnittlich meine Kleidung? 

c) Bin ich von Modetrends abhängig? Möchte ich nach der neusten Mode gekleidet sein? 

Markenkleidung, die ich besitze: 

d) Wie viel gebe ich (meine Eltern für mich) im Jahr für Kleidung aus? 

Hobbies

a) Auflisten der Hobbies in der Reihenfolge der Wichtigkeit:


1.



2.



3.

b) Wie viel gebe ich für meine Hobbies aus? 

c) Wie viel Zeit verwende ich für meine zwei wichtigsten Hobbies wöchentlich?


1.



2.

Lebensweise

a) Wie viele Stunden am Tag arbeite ich (Schule, lernen, Vorbereitung, etc.)? 

b) Von welchen Dingen fühle ich mich abhängig (Fernseher, Computer, Kaffee, Zigaret-

   ten, Hobby, Alkohol, etc.)? 

c) Welche Talente besitze ich? 

Wie setze ich sie für mich ein? 

Wie setzte ich sie für andere ein? 

d) Vor welchen Aufgaben drücke ich mich – warum? 

e) Bei welchen Gelegenheiten und Dingen lasse ich mich von anderen beeinflussen? 

f) Wo und wann haue ich über die Strenge? 

Was fällt dir auf, wenn du deine persönliche Bestandsaufnahme ansiehst? Was kann so bleiben, wie es ist? Möchtest du etwas ändern?

2.2 Genießen

Ziel: 

Bewusstes Genießen erfahrbar machen, Genuss kann vor Sucht schützen! Wer bewusster (er)lebt, kann besser entscheiden, wo der Konsum seine Grenzen hat. 

Unkontrollierter Konsum hat oft Maßlosigkeit zur Folge.

Dauer: 

5 - 10 Minuten, ev. anschl. kurze Diskussion

Material: 

2 Schokobons für jede Teilnehmer(in); als Alternative: Erdnüsse

Durchführung: 

Jede Teilnehmer(in) erhält das erste Schokobon (wer Schokolade nicht mag, oder im Moment keine Lust darauf hat, bekommt als Alternative z.B. eine Erdnuss).

Alle erhalten den Auftrag, auf Kommando das Schokobon so schnell wie möglich auszupacken und aufzuessen. Diejenigen, die fertig sind, sollen aufstehen. Es wird ein(e) „Sieger(in)“ gekürt.

In einem zweiten Durchgang erhalten wieder alle Teilnehmer(innen) einen Schokobon, Der Spielleiter gibt folgende Anweisungen zum Verzehr:

• 
Setze dich bequem hin.

• 
Öffne das Papier, lege die Schokolade im Papier auf deinen Handteller und sieh 

          sie dir an.

• 
Schließe dann die Augen.

• 
Rieche daran.

• 
Befeuchte deine Lippen und fahre mit der Schokolade darüber, lecke deine 

          Lippen ab.

• 
Schmeckst du die Schokolade? Spüre diesen Vorgeschmack nach.

• 
Nun beiße ein kleines Stück ab, kaue es aber nicht, sondern lass es erst vorne 

          auf der Zunge liegen, bis die Schokolade warm genug ist, um zu schmelzen.

• 
Schiebe dann das Stückchen in die linke Backe – achte aber darauf, das 

          Stückchen nicht zu verschlucken.

• 
Schiebe es dann in die rechte Backe.

• 
Verfolge den Weg, den die Schokolade im Mund zurückgelegt hat mit der Zunge.

• 
Mache dich der verschiedenen Empfindungen und des Geschmackes bewusst.

• 
Öffne nun die Augen

• 
und genieße den Rest nach eigenem Gutdünken.

Frage an die gesamte Gruppe: welche Unterschiede gab es zwischen den beiden Formen des Verzehrs. Welchen Vorteil hat der genussvolle Verzehr der Schokolade?

2.3 Konsumregeln

Ziel: 

Reflexion des eigenen Konsumverhaltens

Hinweise / Erfahrungen: 

Diese Übung setzt voraus, dass die Jugendlichen ein gewisses Maß an Reife haben und bereit sind, sich tatsächlich mit ihren Konsumgewohnheiten auseinander zu setzen. Wird die Übung nicht ernst genommen werden, sollte sie besser abgebrochen werden.

Dauer: 

45 Minuten

Material: 

Text: „Regeln für den Gebrauch von Alkohol“ inkl. 2 Fragen pro Teilnehmer(in) (siehe unten); Buntpapierstreifen

Durchführung: 

Alle Teilnehmer(innen) erhalten lesen sich die Regeln durch, und beantworten die beiden Fragestellungen zuerst in Einzelarbeit. Anschließend finden sie sich in Vierergruppen zusammen und diskutieren ihre Ergebnisse. Ziel der Diskussion soll es sein, gemeinsam in der Kleingruppe die „wichtigste“ Regel und die „am schwersten umzusetzende“ Regel herauszufiltern. Diese beiden Regeln werden auf Buntpapierstreifen geschrieben. In einer abschließenden Runde in der Gesamtgruppe werden die Kleingruppenergebnisse vorgestellt und erläutert. Anschließend kann über das Gesamtergebnis diskutiert werden – z.B: im Hinblick darauf, ob sich die Gruppenmitglieder vorstellen können, sich für einen bestimmten Zeitraum an die „am schwersten umzusetzende Regel“ zu halten.

Wenn Zeit bleibt, kann auch gemeinsam nach Strategien gesucht werden, wie die „am schwersten umzusetzende“ Regel leichter umsetzbar werden könnte.

Text: „Regeln für den Gebrauch von Alkohol“

• 
Ich trinke nur, wenn ich genügend gegessen habe, nie auf nüchternen Magen.

• 
Ich trinke abends im Lokal nur dann etwas, wenn ich am nächsten Tag in der 

          Schule nichts Wichtiges (Hausaufgaben, Test) zu erledigen habe.

• 
Ich trinke nie aus Langeweile, weil ich nicht weiß, was ich mit mir anfangen soll.

• 
Ich trinke nur, wenn ich mich wohl fühle, wenn ich in guter Stimmung bin.

• 
Ich trinke nie, wenn ich allein bin.

• 
Ich trinke auf Partys nie mehr als ein Glas eines alkoholischen Getränks pro 

          Stunde.

• 
Ich lasse mich nie von anderen dazu drängen, Alkohol zu trinken, wenn ich es 

          nicht möchte.

• 
Ich trinke immer etwas weniger, als ich eigent​lich vertragen kann.

• 
Ich trinke hin und wieder eine Woche lang kei​nen Alkohol.

• 
Ich trinke nie, wenn ich selber ein Fahrzeug lenken muss.

Fragen:

a) Welche drei Regeln kann ich besonders leicht einhalten? Wieso?

b) Welche drei Regeln könnte ich nur ganz schwer befolgen? Wieso?

2.4 „PROST“

Ziel: 

Jugendliche realisieren die ständige Präsenz des Alkohols in unserer Gesellschaft

Hinweise / Erfahrungen: 

Der Text kann (z. B. wenn eine Präsentation einzelner Projektinhalte vorgesehen ist) auch in ein kurzes Theaterstück umgewandelt werden. Die Jugendlichen können (pantomimisch) die im Text angeführten Anlässe nachspielen.

Dauer: 

je nach Bearbeitungsform 20 – 40 Min.

Material: 

Text „Prost“ (siehe unten)

Durchführung:

Es soll mit den Jugendlichen erarbeitet werden, bei welchen Gelegenheiten in unserer Gesellschaft Alkohol getrunken wird. Die Jugendlichen lesen den Text und anschließend folgt eine Diskussion über die Erfahrungen/Beobachtungen, die sie selbst in diesem Zusammenhang gemacht haben.

Erweiterungsmöglichkeit:

Es kann in Rollenspielen dargestellt werden, wie mit jemandem umgegangen wird, der bei solchen Gelegenheiten, wie sie im Text beschrieben sind, keinen Alkohol trinken möchte.

Text: „PROST“

(Aus: „Mensch, ich lieb dich doch“, Tip-Materialien 31/81 TIP-Theater im Pott/Oberhausen und Jugend- und Drogenberatung/Jugendamt Oberhausen, Jürgen Trösken, S. 24)

Bei deiner Geburt – sagt die Verwandtschaft Prost

Dann die Taufe – Prost

Papas Geburtstag – Prost

Hochzeitstag – Prost

Und du säufst schon lange mit.

Weil man als Mann ja kein Schlappschwanz ist.

Als Frau „seinen Mann stehen“ muss. – Prost

Verlobung – Prost

Entlobung – doppelt Prost

Heirat – Prost

Erstes Kind – Prost

Beim Kegeln „alle Neune“ - Prost

Die Wette um die Kiste Bier – Prost

Ehekrach – Prost

Lohnzulage – Prost

Betriebsausflug – Prost

Sechzigster Geburtstag – Prost (wenn’s noch geht)

Wenn du stirbst, sagen die anderen nach der Beerdigung – Prost

2.5 „Let’s have a party“ –  Feste feiern auch OHNE Alkohol

„Eine Feier ohne Alkohol? Das ist doch uncool und Langweilig!“ – Oder nicht?

a) Zu einem richtig guten Fest gehört für mich …

(Übung stammt aus: Jump In, Suchtprävention Spiele und Aktionen – PSB Prävention und Suchtberatung, 

 Nürnberg)

Ziel: 

Die Jugendlichen befassen sich mit ihren persönlichen Kriterien für eine tolle Party.

Hinweis / Erfahrung: 

Die Auseinandersetzung mit dieser Frage macht Lust auf die baldige Umsetzung der Ideen – also nicht zu lange zu warten!

Dauer: 

20 – 45 Minuten

Material: 

Große Papierrollen; Scheren; Klebstoff; Filzstifte; Zeitschriften, Illustrierte (zum Ausschneiden); Ausstellungsmöglichkeit für die entstandenen Collagen

Durchführung: 

Die Teilnehmer(innen) finden sich in Kleingruppen zusammen. Dort sollen sie alle Meinungen und Ideen zum Thema „Zu einem richtig guten Fest gehört für mich…“ auf das Papier bringen (malen, schreiben, Collage, usw.). Die Kleingruppen stellen ihr Ergebnis den anderen vor.

Mittels Diskussion einigen sich die Jugendlichen auf wichtige Ziele, die sie bei ihrer Party erreichen und beachten wollen und schreiben diese auf ein Plakat.

Das Plakat dient als Grundlage für die ersten Entscheidungen (aber auch zur Auswertung der Party), und sollte nach Möglichkeit während der ganzen Planungsphase sichtbar aufgehängt sein.

b) „Alk-Party“ oder „Non-Alk-Party”
(Übung stammt aus: Talk about, Themenmodule Jugend & Alkohol – Ein Projekt des Blauen Kreuzes 

  Kanton Bern)
Ziel: 

Die Teilnehmer(innen) kennen berechtigte und überzeugende Argumente für eine alkohol​freie Party.

Dauer: 

30 – 45 Minuten

Material: 

Papier, Schreibzeug

Durchführung: 

In zwei Gruppen werden Argumente für / gegen eine alkoholfreie Party gesammelt. Beide Gruppen bestimmen zwei Sprecher(innen). Sie bereiten sich auch auf allfällige Gegenargumente vor!

In der Mitte sitzen vier Sprecher(innen), ein Stuhl („heißer Stuhl“) ist leer. Rundherum versammelt sich die ganze Gruppe. Je nach Gruppe braucht es eine/n Moderator(in). Wenn nicht müssen Gesprächsregeln festgelegt werden.

Sprechen dürfen nur die vier Sprecher(innen), das „Publikum“ kann sich in die Diskussion einmi​schen, indem es auf dem „heißen“ Stuhl setzt und dort ein Statement abgibt.

Am Schluss der Diskussion äußert sich das Publikum: Welche Argumente waren überzeugender? Können Kriterien, die für eine Party mit Alkohol sprechen, auf eine andere Art erfüllt werden?

Beachten: Einhaltung des Jugendschutzgesetz; Vorschriften des Jugendtreffs, der veranstaltenden Organisation; Situation für Personen, die nicht trinken wollen / dürfen. 

2.6. Sehnsucht und Werbung

Ziel: 

Reflexion von Werbung in Beziehung zu eigenen Sehn-Süchten

Dauer:
60 Minuten

Material: 

Alkoholwerbung aus Illustrierten

Durchführung:

Legt Werbeanzeigen aus Illustrierten aus und bittet die Teilnehmer(inne), sich eine Anzeige herauszusuchen, die sie besonders anspricht. Jede Werbung verspricht etwas  oder transportiert bestimmte Sehnsüchte von uns. Die Werbung soll vor allem Bedürfnisse beim Käufer wecken, die in konkrete Kaufvorstellungen münden. Viele Werbeanzeigen vermitteln dem Betrachter, dass bestimmte menschliche Bedürfnisse / Sehnsüchte durch Erwerb eines Produkts befriedigt werden können oder dass Probleme durch Kauf eines Produktes lösbar sind.

Fragt die Jugendlichen, auf welchen Aspekt von Sehnsucht sich die ausgewählte Reklame bezieht (z.B. Freiheit, Abenteuer, Genuss, gute Laune, Gemeinschaft, Entspannung, Offenheit, …).

Die Jugendlichen sollen sich dann in Kleingruppen zu 3 bis 4 Personen zusammenfinden und sich über ihre Gedanken, Gefühle und Wünsche bezüglich der Werbebotschaft austauschen.

Bittet die Jugendlichen in einem weiteren Schritt, gemeinsam in den Kleingruppen 14-tägige Urlaubsreisen zu planen, in denen sie ihre Sehnsüchte bzw. die in den Werbeanzeigen vermittelten Sehnsüchte ganz ohne Alkoholkonsum verwirklichen können. 

Die Kleingruppen stellen sich anschließend ihre Urlaubsreisen vor. Sie können dies auch in Rollenspielen vortragen.

War es leicht, solch eine alkoholfreie Reise zu planen?

Konnten alle Sehnsüchte berücksichtigt werden?

2.7. Gefühl und Handlung

Ziel: 

Reflexion über den Zusammenhang von Gefühl und Handlung, Kennen lernen von Alternativen

Dauer:
60 Minuten

Hinweise/Erfahrungen: 

Ihr erfahrt in dieser Übung, wie viele Unterschiede, aber auch Gemeinsamkeiten mit anderen ihr in vielen Situationen habt. Es geht um Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion, Kennen lernen und Respektieren der jeweiligen Positionen.

Material: 

vorbereitete Satzanfänge

Durchführung:
Bittet die Teilnehmer(innen) die folgenden Satzanfänge zu Ende zu führen und die Satzenden aufzuschreiben. Wenn dies geschehen ist, hängt/schreibt hinter die Sätze das Wort „ODER“ und bittet die Teilnehmer(innen) in Kleingruppen (3 Personen) eine Handlungsalternative zu finden und diese zweite Satzergänzung ebenfalls aufzuschreiben. 

Im Plenum stellen die Kleingruppen ihre Handlungsalternativen vor. Sprecht über die unterschiedlichen Handlungsmöglichkeiten.

Beispiele für Satzanfänge:

Wenn ich schlechte Laune habe …

Wenn ich mich langweile …

Wenn ich fröhlich sein will …

Wenn ich unzufrieden bin …

Wenn ich mich freue …

Wenn ich aufgeregt bin …

Wenn ich mich schlaff fühle …

Wenn ich einsam bin …

Wenn ich traurig bin …

Wenn ich …

Wo kommt Alkohol ins Spiel? Wann geht es auch gut ohne Alkohol, gibt es gute Alternativen? Wer oder was gibt mir Halt? Wem vertraue ich mich an?

2.8 Was, du trinkst nicht?

Ziel: 

Training der Durchsetzungsfähigkeit

Dauer:
30 Minuten (60 Minuten mit Rollenspiel)

Durchführung:
„Was du trinkst 40 Tage lang nichts?“ Diesen Satz oder noch viel schärfer formulierte Fragen und Sätze könnten euch gestellt werden, wenn ihr euch am Projekt „40 Tage ohne …“ beteiligt. 

Wie könntet ihr antworten? Was könnten die anderen erwidern?

Schreibt den möglichen Dialog. Ihr könnt diesen Dialog auch in Form eines Rollenspiels durchführen. 

Mit dieser Übung könnt ihr auf imaginäre und spielerische Weise üben, dem Gruppendruck zu widerstehen. Argumente werden gesammelt, Durchsetzungsvermögen und Selbstwertgefühl erhöht, Unabhängigkeit gefördert. 

3. Aktionen

3.1 Ideen

* Kletter- und Seilaktionen

* Sportprojekte , z.B. Beachvolleyball

* Bewegungstheater

* Improvisationstheater

* Kunstwerke, Bilder und Texte

* Videofilme

* Radiowerkstatt

* Musikworkshops

* Kreative Projekte

* Erlebnispädagogische Projekte

* Durchführung von Aktionen und Kampagnen zur Suchtprävention

   Wettbewerb veranstalten, in dem der beste alkoholfreie Cocktail gesucht und prä-

   miert wird.

* Filmenacht

* Videospiele

* Wettbewerb: Bierdeckel zum kontrollierten Umgang mit Alkohol gestalten

* Fastenzeit-Teebeutel oder Getränkedeckel verschenken oder verkaufen mit Sprüchen 

   für einen kontrollierten Umgang mit Alkohol.

* Biertest: Verschiedene Sorten alkoholfreien Biers werden verkostet. 

   Welches alkoholfreie Bier schmeckt am besten?
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3.2 Alkoholfreie Cocktails

Fruchtsäfte und Milchshakes statt Alkohol

Eine Idee für z.B. Jugendtreffs. Macht in der Fastenzeit ein spezielles Angebot, nämlich Fruchtsaftwochen. Jeder Besucher, der sich entschließt, während der Fastenzeit keinen Alkohol zu trinken, erhält einen alkoholfreien Gratisfruchtsaftdrink bzw. Milchshake sowie seine persönliche Karteikarte, in die ein erster Stempel kommt. Diese Karte bleibt im Jugendtreff und für jeden weiteren alkoholfreien Abend im Jugendtreff gibt es einen weiteren Stempel. 

Derjenige, der am Ende der Fastenzeit, also am Ostersonntag, die meisten Stempel hat, ist natürlich der Gewinner. Neben einem am Anfang der Aktion bekannt gegebenen Preis gibt es etwas Erholung für die Leber, körperliche Gesundheit und einen Einblick in die eigene Willensstärke zu gewinnen. 

Tipps und Tricks

Mixen im Shaker:

Cocktails, die trübe Zutaten wie z.B. Sahne oder Saft enthalten, werden mit dem Shaker gut geschüttelt: man gibt 3-4 Eiswürfel und die Zutaten in den Shaker, hält ihn mit beiden Händen fest und schüttelt ihn am besten vor dem Körper senkrecht rauf und runter. Sobald der Shaker beschlägt ist der Drink fertig und sollte durch ein Sieb ins Glas gegossen werden.

Rühren im Glas:

Cocktails mit klaren Zutaten werden in einem Glas mit ca. 4 Eiswürfeln gerührt, anschließend wird es in ein Trinkglas gesiebt. Hierfür nimmt man meistens einen langstieligen Löffel. Die schnellste Methode ist allerdings, wenn man den Drink direkt im Trinkglas vermischt.

Mixen mit dem Elektromixer:

Cocktails, die schaumig werden sollen, mixt man am Besten mit dem Elektromixer, bis sie schaumig sind und füllt sie dann einfach ins Trinkglas um.

Wichtig:

• Cocktails sollten immer gut gekühlt sein. Aus diesem Grund sollte man bereits kalte

   Zutaten bei der Zubereitung verwenden.

• Bereits temperiertes Eis kühlt schneller als Eis, das man direkt aus dem Eisfach 

   nimmt.

• Cocktails, die kohlensäurehaltige Getränke wie z.B. Mineralwasser enthalten, werden 

   nie gemixt oder geschüttelt, sondern immer nur aufgegossen.

Rezepte von A bis Z
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Apple Cooler

8 cl Apfelsaft

8 cl Bitter Lemon

2 cl Zitronensaft

Himbeersirup

Eis

Apfelsaft, Bitter Lemon und Zitronensaft zusammen in ein Glas gießen, zuletzt einen Spritzer Himbeersirup dazugeben und mit Eis servieren.
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Blauer Engel

2 EL Heidelbeeren

½ Banane

2 EL Zucker

20 cl kalte Milch

Alle Zutaten im Elektromixer gut durchmixen und in ein großes Glas gießen.

Caribbean Spring

4 cl kohlensäurearmes Mineralwasser

2 Tropfen Rumaroma

4 cl Grapefruitsaft

4 cl Ananassaft

2 cl Zitronensaft

2 cl Kokossirup

Eiswürfel

Kohlensäurehaltiges gekühltes Mineralwasser

Cocktailkirsche

1 Zitronenecke

Das nicht kohlensäurehaltige Mineralwasser mit dem Rumaroma, Grapefruitsaft, Ananassaft, Zitronensaft, Kokossirup und den Eiswürfeln in einem Shaker gut schütteln. In ein mit Eiswürfeln gefülltes Longdrinkglas sieben. Anschließend mit der Cocktailkirsche und der Zitronenecke garnieren.
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Erdbeer Egg Nog

1 Ei

2 cl Erdbeersirup

4 cl Sahne

20 cl kalte Milch

Alles zusammen mit einigen Eiswürfeln im Elektromixer gut durchmixen und in ein großes Glas gießen. Als Garnitur eine Erdbeere an den Glasrand stecken.

Florida

2 cl Maracujasirup

2 cl Zitronensaft

5 cl Ananassaft

5 cl Orangensaft

5 cl Grapefruitsaft

Den Sirup und die Säfte mit Eiswürfeln im Shaker gut schütteln, in ein großes Longdrinkglas auf einige Eiswürfel abgießen und mit Früchten garnieren, evtl. auch Trinkhalme dazugeben.
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Golden Nugget

2 cl Limettensirup

2 cl Zitronensaft

12 cl Maracujanektar

Die Zutaten mit Eiswürfeln im Shaker kräftig schütteln und durch das Barsieb in ein Glas auf einige Eiswürfel abgießen.

Honig Flip

20 cl Milch

2 cl schwarzer Johannisbeersaft

1 Barlöffel Honig

1 Eigelb

1 Johannisbeerrispe

Alle Zutaten im Shaker mit Eiswürfel kräftig durchschütteln und in ein Long-Drink-Glas seihen. Die Johannisbeerrispe an den Glasrand hängen.

Kirschenkuss

9 cl Kirschensaft

5 cl Ananassaft

3 cl Zitronensaft

2 cl Kirschsirup

¼ Ananasscheibe

1 Cocktailkirsche

Die Zutaten im Shaker zusammen mit Eiswürfeln schütteln und in ein Long-Drink-Glas seihen. Die Kirsche an der Ananasscheibe befestigen und an den Glasrand stecken.

Moon Walker

5 cl Orangensaft

5 cl roter Traubensaft

5 cl Preiselbeernektar

5 cl schwarzer Johannisbeernektar

Mit Eiswürfeln im Shaker kräftig schütteln und durch das Barsieb in ein Longdrinkglas auf einige Eiswürfel abgießen. Mit einer Orangenscheibe und zwei Trauben garnieren.
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Orangentraum

1 Eigelb

½ geschälte Orange

2 cl Orangensirup

4 cl Sahne

10 cl kalte Milch

Die gut gekühlten Zutaten im Elektromixer gut durchmixen und in ein großes Glas gießen. Eine Orangenscheibe an den Glasrand stecken.

Peach-Orange

4 cl Pfirsichsirup

4 cl Pfirsichnektar

4 cl Orangensaft

kaltes Bitter Lemon

Den Sirup und die Säfte in ein Longdrinkglas auf Eiswürfel geben und gut rühren, dann mit Bitter Lemon auffüllen.

Red Risk

2 cl Erdbeersirup

2 cl Karamelsirup

3 cl Zitronensaft

6 cl Ananassaft

11 cl Orangensaft

Alle Zutaten zusammen mit Eiswürfel im Shaker kräftig schütteln und durch das Barsieb in ein großes Stielglas auf einige Eiswürfel abgießen. Mit Früchten garnieren.

San Juan Punch

½ Scheibe Ananas

einige Erdbeeren

4 cl Zitronensaft

8 cl Orangensaft

Die Früchte und Säfte im Elektromixer gut durchmixen und in ein mit Eiswürfeln gefülltes Longdrinkglas gießen.

San Orange

16 cl Orangensaft

4 cl San Bitter

Eis

In einem Glas zusammenmischen und mit Eis servieren.


Tutti Frutti

4 cl Maracujasirup

6 cl Orangensaft

6 cl Ananassaft

2 cl Sahne

Den Sirup, die Säfte und die Sahne zusammen mit Eiswürfeln im Shaker kräftig schütteln und durch das Barsieb in ein Longdrinkglas auf einige Eiswürfel abgießen. Ein Aprikosenstück mit einer Traube an den Glasrand stecken.

Yellow Boxer

2 cl Mandarinensirup

2 cl Zitronensaft

10 cl Orangensaft

10 cl kaltes Tonic Water

Die Zutaten – ohne Tonic Water – mit Eiswürfel im Shaker kräftig schütteln und durch das Barsieb in ein Longdrinkglas auf einige Eiswürfel abgießen. Mit Tonic Water auffüllen. Mit Mandarinenspalten und Cocktailkirschen garnieren.

Zitronenmilch

2-3 Eiswürfel

2,5 cl Grenadine

15 cl kalte Milch

2,5 cl Zitronensaft

Alle Zutaten in ein Mixglas geben und mit einem langen Barlöffel gut verrühren. In ein hohes Becherglas seihen und einen Trinkhalm dazu reichen.

Die Rezepte wurden z.T. aus dem Buch „Cocktails – die 1000 besten Drinks mit und ohne Alkohol“ von Franz Brandl entnommen. Einige davon wurden im Internet gesammelt.

4. Fasten konkret

4.1 Fastenkalender

Die Fastenzeit dient als Vorbereitung auf Ostern. Die Texte und Bilder in den Fastenkalendern wollen dazu sensibilisieren und damit helfen, Ostern in seiner ganzen Tiefe feiern zu können. Ein Fastenkalender lädt den Einzelnen ein, sich im Alltag eine Auszeit zu nehmen und innezuhalten. Er will aber auch zum Gespräch in Familien, unter Freunden und in Gruppen motivieren. Er möchte einladen, Fasten nicht nur als Verzicht, sondern als bewussten Dienst an den Menschen zu sehen.

Fastenkalender sind Begleiter in der Fastenzeit. Sie können ganz verschieden gestaltet sein. So gibt es sie sowohl in der gedruckten Variante, als auch per Email oder sogar per sms. Die Inhalte sind meist genauso verschieden wie die Formate. Von kurzen Impulsen und besinnlichen Texten (vgl. Kapitel 5), gibt es über Lieder, Gedichte, Aktionsvorschläge oder Geschichten eine große Vielfalt an Möglichkeiten.

Falls ihr selbst einen Fastenkalender gestalten wollt, empfiehlt es sich, einen thematischen Schwerpunkt zu wählen. Beispiele von Fastenkalendern in der gedruckten Version gibt es unter:

- http://www.7-wochen-ohne.de
- http://www.fastenkalender.or.at/
- http://www.fastenzeit-in-muenchen.de/
4.2 Fastenführerschein

Hier möchten wir euch das Modell des Fastenführerscheins oder des Verzichtscheins vorstellen. Das aufgeführte Beispiel stammt aus Österreich von der „Aktion Verzicht“, nähere Informationen hierzu unter: http://www.aktion-verzicht.at.
Der Fastenführerschein soll allen Teilnehmenden der Fastengruppe helfen, einen guten Überblick über das eigene (Verzicht-) Verhalten zu bekommen und zu behalten.

„Der persönliche ‚Verzichtschein’

Der Verzichtschein im handlichen Führerscheinformat hilft beim "Bremstest".

Auf der Außenseite können die Tage angekreuzt werden, an denen der Verzicht gelungen ist. Darüber hinaus ist die Mitmachaktion erklärt (http://www.aktion-verzicht.at).

Sicherlich gibt es viele weitere Möglichkeiten einen solchen Fastenführerschein zu gestalten, dies soll nur eine Anregung sein. Eurer Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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5. Besinnliches
5.1 Der Engel des Verzichts
Der Engel des Verzichtes hat es heute schwer. Denn viele verbinden mit dem Wort Verzicht eine finstere Askese. Gott will doch, dass wir das Leben in Fülle haben. Warum also verzichten?

Heute geht es doch darum, möglichst viel zu konsumieren, sich möglichst viel zu gönnen. Wir haben natürlich genügend Beispiele von Menschen, die vor lauter Verzichten ungenießbar geworden sind. Aber muss der Verzicht unbedingt in eine lebensfeindliche Haltung führen?

Verzichten meint eigentlich, einen Anspruch aufgeben auf ein Ding, das mir zusteht. Das Ziel des Verzichtens ist die innere Freiheit. Wer alles haben muss, was er sieht, ist total abhängig. Er ist nicht frei. Er lässt sich von außen bestimmen. Verzichten ist Ausdruck der inneren Freiheit. Wenn ich auf etwas verzichten kann, das mir sonst Spaß macht, dann bin ich innerlich frei. Verzichten kann aber auch ein Weg der Einübung in die innere Freiheit sein. Wenn ich z.B. in der Fastenzeit auf Alkohol und Fleisch verzichte, dann kann ich mich durch so einen Verzicht in die Freiheit hinein trainieren. Ich probiere einmal, ob es mir gelingt, sechs Wochen lang auf Fernsehen, auf Alkohol, auf Rauchen, auf Fleisch, vielleicht auch auf Kaffee zu verzichten. Wenn es mir gelingt, fühle ich mich wohl. Ich habe dann das Gefühl, dass ich nicht einfach Sklave meiner Gewohnheiten bin, dass ich nicht unbedingt Alkohol brauche, um mich zu stimulieren. Das gibt ein Gefühl der inneren Freiheit. Und die gehört zu unserer Würde. Wenn ich den Eindruck habe, dass ich immer sofort Kaffee brauche, wenn ich müde bin, dann werde ich davon abhängig. Und das ärgert mich letztlich. Das nimmt mir meine Würde als Mensch, der über sich selbst bestimmen kann. Ich spüre, dass ich dann nicht mehr über mich bestimmen kann, dass vielmehr meine Bedürfnisse mich beherrschen.

In einer Fernsehsendung „Verzichten oder Genießen oder beides?“ wurde neben einem

Genussforscher und einer Sexualforscherin auch ich als Mönch danach gefragt, wie denn das sei mit dem Genießen und Verzichten. Alle drei waren wir uns einig, dass es kein Genießen ohne Verzichten gibt. Wer nur genießen möchte, dem wird es nicht gelingen. Ich kann ein oder zwei Stück Torte in aller Ruhe genießen. Aber spätestens beim vierten Stück ist es kein Genuss mehr, sondern nur noch ein Hineinschlingen. Viele Menschen sind heute unfähig geworden zu genießen, weil sie nicht mehr verzichten können. Früher war es eher umgekehrt. Da haben sich Christen durch eine asketische Lebensweise am Genießen gehindert. Da war für sie Genießen immer schon etwas Suspektes. Das war genauso einseitig wie die heutige Sicht, in der man alles haben muss. Der Gierige wird unfähig zu genießen. Ich wünsche Dir, Dass Dich der Engel des Verzichtes in die innere Freiheit führt, dass er Dich dazu befähigt, das, was Du erlebst, wirklich zu genießen, Dich ganz auf das einzulassen, was Du gerade tust, mit allen Sinnen zu fühlen, was Du gerade isst, was Du gerade trinkst. Du wirst spüren, dass der Engel des Verzichts zugleich ein Engel der Freude und des Genusses ist, der Dir gut tun wird. Wenn du im Verzicht einen Anspruch auf die Dir zustehenden Dinge wie Essen, Trinken, Fernsehen usw. aufgibst, gewinnst Du Dich selbst. Du nimmst Dein Leben selbst in die Hand. Der Engel des Verzichtes möchte Dich in die Kunst einführen, Dein Leben selbst zu leben, frei über Dich zu verfügen und so Lust an deinem Leben zu haben.

Aus: Anselm Grün, 50 Engel für das Jahr, Herder 1997.

5.2 Die Zwillingsschwestern

Anna saß vor ihrem Computer. Vor ihr standen Süßigkeiten, Saft, ein kleines Bier, aber die Arbeit ging ihr nicht von der Hand, es fiel ihr nichts Brauchbares ein: Der Computer war ein veraltetes Modell, in der Schule gab es bessere, Süßigkeiten sollte sie auch nicht essen, sie wollte ja abnehmen, aber wie konnte man arbeiten wenn man sich nicht selbst etwas Gutes tat.

Während sie lustlos auf dem Computer herumtippte und dabei immer öfter aus dem Fenster schaute, hörte sie plötzlich eine Stimme: „Komm ich zeig dir etwas“. Neben ihr stand ein freundlicher alter Mann, der sie einladend anschaute und sie folgte ihm ohne lange nachzudenken.

Sie gingen durch einen Park. Eigenartig, den hatte sie früher nicht gesehen. Kamen zu einer Treppe, sie sprang immer zwei Stufen auf einmal nehmend hinunter. Unten floss ein breiter Fluss vorbei und ein kleines Boot stand bereit. Inzwischen war auch der Alte nachgekommen und sie stiegen ohne zu zögern ein. Nach einer kurzen Fahrt, die sie schweigend genoss, kamen sie zu einer kleinen Wiese auf der ein hübsches Haus stand. Dahinter war ein Wald und man hörte das Rauschen des Flusses. Hier möchte ich auch wohnen, dachte sie, da könnte ich leichter arbeiten und würde nicht so viele „Trostpflaster“ brauchen, „Gehen wir hinein, sagte der Alte. Der Garten war klein und gepflegt, fast perfekt, dachte Anna, mit einer Spur Ironie. Sie schritten durch einen Flur, Anna warf einen Blick in die Küche deren Tür offen stand: auch alles in bester Ordnung. Schließlich kamen sie in eine helle, gemütliche (sonnendurchflutete) Stube.

Unter dem Fenster saßen zwei Frauen, Zwillinge. Sie sahen gleich aus, oder doch nicht ganz. Die eine wirkte strahlend und heiter, es war fast als ginge ein Glanz von ihr aus. Die andere war etwas fahler. Anna sah sie an und es kam ihr vor als wechselte ihr Gesichtsausdruck. Einmal schien sie ernst, eher streng, dann wieder zufrieden, fast selbstzufrieden, ein wenig stolz und doch demütig. Anna dachte sie müsse sich täuschen. Da sagte die Frau mit einem Lächeln:

“Ach Anna, schön, dass du uns besuchst. Ich glaube, du kennst uns nicht, obwohl du von uns gehört hast. Ich bin der Verzicht. Es geht mir gut, ich habe gelernt zu verzichten, es macht mir nichts mehr aus und ich bin von nichts abhängig. Es ist nicht immer ganz einfach, aber die Mühe lohnt sich“. Dann lehnte sie sich etwas zurück und legte die Hände in den Schoß. „Und ich bin die Freiheit, sagte die andere, ich kann wählen. Ich schaue mir alles an und merke, dass ich vieles überhaupt nicht brauche. Wenn ich etwas bekomme, genieße ich es und sonst geht es mir genauso gut. Ich fühle mich frei und leicht.“ Dabei öffnete sie die Hände zu einer Geste, die der eines Vogels glich, der sich anschickt aufzufliegen. Anna sah von einer zur anderen und plötzlich hatte sie den Eindruck als wäre da nur eine Frau, eine, nein zwei, eine.... 

Sie hörte ein fröhliches Lachen. “Wir sind eins, es kommt darauf an, von welcher Seite du uns ansiehst“. „Komm Anna,“ sagte der Alte. Dann ging es ganz schnell, über die Wiese, ins Boot.... Anna saß vor dem Computer, sie dehnte und räkelte sich. War sie eingenickt? Die letzten Worte der Frauen klangen ihr noch im Ohr und wo war der Alte? Sie schüttelte sich und öffnete das Fenster um ganz wach zu werden. Sie sah ihre Ausrüstung: Süßes, Saft...und musste innerlich lachen. Ich glaube, ich räume jetzt die Küche auf oder gehe in den Garten, aus der Arbeit am Computer wird im Moment nichts und ich habe Zeit etwas nachzudenken.

Verfasst von einer Freiwilligen Mitarbeiterin der Caritas.

5.3 Das Märchen vom Mehr

Es war einmal ein Königreich, in dem es niemanden an nichts fehlte. Die Bürger dieses Landes hatten alles, was sie sich nur denken konnten. Aber zufriedener waren sie darum nicht. Im Gegenteil, je mehr sie besaßen, desto unstillbarer wurde ihr Verlangen, noch mehr zu besitzen. 

Es war fast ein wenig unheimlich:

„Mehr“, scholl es durch die Kaufhäuser, „Ihr braucht mehr Essen und Kleidung.“ Mehr

verhießen bunte Schilder und Plakate, mehr Wohlstand, mehr Glück. „Mehr“, betonten die Minister des Königs, „wir brauchen mehr Wachstum“. Mehr versprachen die Schulmeister, mehr Wissen und mehr Bildung. Wo man auch hinsah, die Menschen wurden von immer mehr Mehr überflutet. Ja, sie drohten schließlich in diesem Mehr zu ertrinken. Was einmal als ein großes Versprechen begonnen hatte, wurde unmerklich zur Bedrohung. Weil aber alle immer mehr suchten, nutzen sie ihr ganzes Leben, um immer mehr zu bekommen - koste es, was es wolle. Und es kostete viel.

Das ganze Königreich wurde Mittel zum Zweck. Menschen waren nicht mehr als Menschen interessant mit ihrem Lachen, ihrer Liebenswürdigkeit, ihren Träumen und ihren Tränen. Sie wurden zu Zahlen in Bilanzen. Die Natur wurde rücksichtslos benutzt und aufgebraucht. Die Schule diente in erster Linie der Vorbereitung des Geldverdienens.

Aber, merkwürdig, je mehr die Menschen anhäuften, desto weniger wussten sie sich an ihrem Besitz zu freuen. Es gab immer mehr Gold, aber die Menschen empfanden immer weniger Glück. Es gab ein beinahe unbegrenztes Wissen, aber die Menschen verstanden immer weniger. Es gab immer mehr zu essen, aber der Hunger nach Leben wurde immer größer. Da geschah es eines Tages, dass der kleine König es satt hatte „Es muss“, so meinte er, „im Leben doch mehr als dieses Mehr geben“ und verweigerte, seine königliche Suppe zu essen. Die Minister und Höflinge hielten die Luft an. Das hatte es noch nicht gegeben. Ihr könnt euch sicher vorstellen, welch helle Aufregung herrschte. Der kleine König aber saß da, als ob ihn das alles gar nichts anginge, dachte nach und fand, dass es wie mit dem Atmen sei. Wer immer nur einatme und nie ausatme, müsse zwangsläufig irgendwann ersticken „Es kommt nicht auf das Mehr an“, sagte er sich, „sondern auf das Maß. Nicht einmal einem König bricht eine Zacke aus der Krone, wenn er bescheidener lebt. Im Gegenteil, Bescheidenheit ist eine königliche Kunst.“

So kam der kleine König auf den Geschmack des Verzichtens. Je einfacher er seine Tage gestaltete, desto erfüllter wurde sein Leben. Er konnte sich plötzlich wieder an einer Tasse heißen, dampfenden Kaffees freuen, der er seine ganze Aufmerksamkeit widmete. Er genoss den Augenblick, machte ausgedehnte Spaziergänge und zog den frischen Atem tief in seine Lungen. Er nahm sich Zeit, in aller Ruhe ein Buch zu lesen, ein einzelnes Bild zu betrachten oder ein Gespräch zu führen. Je länger der König so lebte, desto anziehender wurde er für seine Untertanen. Sein Beispiel machte Schule. Schon bald war es eine Lust, in diesem Land zu leben, in dem tiefe Zufriedenheit und Freundlichkeit herrschten. Und wenn die Menschen in jenem Reich noch nicht gestorben sind, dann leben sie noch heute, um uns daran zu erinnern, dass weniger mehr ist und Verzichten reich macht.

Aus: Von Aschermittwoch bis Ostern. Ein praktischer Begleiter für jeden Tag. Hg. Ulrich Peters, Herder 1994.

5.4 Tod einer Unschuldigen

Ich ging zu einer Party, Mama,

ich erinnerte mich, was Du sagtest.

Du ermahntest mich, nicht zu trinken, Mama,

also trank ich Soda stattdessen.

Ich fühlte mich richtig stolz, Mama,

so wie Du es mir vorausgesagt hattest.

Ich habe nicht getrunken, um dann zu fahren, Mama,

obwohl mir die anderen sagten, es sei nichts dabei.

Ich weiß, ich tat das Richtige, Mama,

ich weiß, Du hast immer Recht.

Nun ist die Party zu ende, Mama,

und alle fahren sie fort.

Als ich in meinen Wagen stieg, Mama,

wusste ich, ich würde rasch nach Hause fahren,

weil Du mich so erzogen hast,

verantwortungsbewusst und lieb.

Ich fuhr also los, Mama,

aber als ich auf die Straße auffuhr,

sah mich der andere Wagen nicht, Mama,

er fuhr einfach über mich drüber.

Als ich lag auf dem Asphalt, Mama,

hörte ich den Polizisten sagen,

“Der andere Typ war betrunken“, Mama,

Und nun bin ich es, die bezahlen wird.

Ich liege hier sterbend, Mama...

Ich wünsche Du wärst bald hier.

Wie konnte das geschehen, Mama?

Mein Leben zerplatzte wie ein Ballon.

Überall um mich ist Blut, Mama,

das meiste davon ist meins.

Ich höre den Arzt sagen, Mama

bald werde ich sterben.

Ich wollte Dir nur sagen, Mama,

ich schwöre, ich hab nichts getrunken.

Es waren die anderen, Mama,

die anderen haben nicht nachgedacht.

Er war wohl auf derselben Party wie ich.

Der einzige Unterschied ist, er hat was getrunken

Und ich werde sterben.

Warum betrinken sich die Leute, Mama?

Es kann ihr ganzes Leben zerstören.

Jetzt fühle ich heftige Schmerzen.

Es sticht wie ein Messer.

Der Typ, der mich anfuhr, der geht, Mama,

Sag meinem Bruder, er soll nicht weinen, Mama,

schreibt „Papas Mädchen“ auf mein Grab.

Jemand hätte ihm sagen sollen, Mama,

kein Alkohol hinter dem Steuer.

Wenn sie es im bloß gesagt hätten, Mama,

wäre ich noch am Leben.

Mein Atem wird kürzer, Mama,

ich bekomme solche Angst.

Bitte, weine nicht um mich, Mama.

Du warst immer da, als ich Dich brauchte.

Ich hab ich nur noch eine letzte Frage, Mama.

Bevor ich mich verabschiede.

Ich bin nicht betrunken gefahren,

also warum bin ich diejenige die stirbt?

Autor unbekannt

5.5 Der kleine Prinz und der Säufer

…Den nächsten Planeten bewohnte ein Säufer.

Dieser Besuch war sehr kurz, aber er tauchte den kleinen Prinzen in eine tiefe Schwermut. „Was machst du da?“ fragte er den Säufer, den er stumm vor einer Reihe leerer und einer Reihe voller Flaschen sitzend antraf. 

„ Ich trinke“, antwortete der Säufer mit düsterer Miene.

„Warum trinkst du?“ fragte ihn der kleine Prinz.

„Um zu vergessen“, antwortete der Säufer.

„Um was zu vergessen?“ erkundigte sich der kleine Prinz, der ihn schon bedauerte.

„Um zu vergessen, dass ich mich schäme“, gestand der Säufer und senkte den Kopf.

„Weshalb schämst du dich?“ fragte der kleine Prinz, der den Wunsch hatte, ihm zu helfen.

„Weil ich saufe!“ endete der Säufer und verschloss sich endgültig in sein Schweigen.

Und der kleine Prinz verschwand bestürzt. Die großen Leute sind entschieden sehr, sehr wunderlich, sagte er zu sich auf seiner Reise.

Quelle: Antoine de Saint-Exupéry: Der kleine Prinz, Karl Rauch Verlag, Düsseldorf 1988, 43. Aufl., S. 35.

5.6 Nur für heute…

Nur für heute ...

werde ich mich bemühen, den Tag zu erleben, ohne das Problem meines Lebens auf einmal lösen zu wollen.

Nur für heute ...
werde ich die größte Sorge für mein Auftreten pflegen: vornehm in meinem Verhalten. Ich werde niemanden kritisieren, ja ich werde nicht danach streben, die anderen zu korrigieren oder zu verbessern, ... nur mich selbst.
Nur für heute ...
werde ich in der Gewissheit glücklich sein, dass ich für das Glück geschaffen bin... nicht nur für die andere, sondern auch für diese Welt.
Nur für heute ...
werde ich mich an die Umstände anpassen ohne zu verlangen, dass die Umstände sich an meine Wünsche anpassen.
Nur für heute...
werde ich zehn Minuten meiner Zeit einer guten Lektüre widmen. Wie die Nahrung für das Leben des Leibes notwendig ist, ist die gute Lektüre notwendig für das Leben der Seele.
Nur für heute...
werde ich eine gute Tat vollbringen. Und ich werde es niemandem erzählen.
Nur für heute...
werde ich etwas tun, zu dem ich keine Lust habe. Sollte ich mich in meinen Gedanken beleidigt fühlen, werde ich dafür sorgen, dass niemand es merkt.
Nur für heute...
werde ich eine genaues Programm aufstellen. Vielleicht halte ich mich nicht genau daran, aber ich werde es aufsetzen. Und ich werde mich vor zwei Übeln hüten: der Hetze und der Unentschlossenheit.
Nur für heute...
werde ich fest glauben - selbst wenn die Umstände das Gegenteil zeigen sollten - dass die gütige Vorsehung Gottes sich um mich kümmert, als gäbe es sonst niemand in der Welt.
Nur für heute ...
werde ich keine Angst haben. Ganz besonders werde ich keine Angst haben, mich an allem zu freuen, was schön ist und an die Güte zu glauben. Mir ist es gegeben, das Gute während zwölf Stunden zu wirken.
Und ich werde mich nicht entmutigen lassen durch den Gedanken, ich müsste dies alles mein ganzes Leben lang durchhalten.
Papst Johannes XXIII
5.7. Das Buch Kohelet 3, 1-13

  1 Alles hat seine Stunde. Für jedes Geschehen unter dem Himmel gibt es eine 

    bestimmte Zeit: 

  2 eine Zeit zum Gebären / und eine Zeit zum Sterben, / eine Zeit zum Pflanzen / und 

    eine Zeit zum Abernten der Pflanzen, 

  3 eine Zeit zum Töten / und eine Zeit zum Heilen, / eine Zeit zum Niederreißen / und 

    eine Zeit zum Bauen,

  4 eine Zeit zum Weinen / und eine Zeit zum Lachen, / eine Zeit für die Klage / und 

    eine Zeit für den Tanz; 

  5 eine Zeit zum Steinewerfen / und eine Zeit zum Steinesammeln, / eine Zeit zum 

    Umarmen / und eine Zeit, die Umarmung zu lösen, 

  6 eine Zeit zum Suchen / und eine Zeit zum Verlieren, / eine Zeit zum Behalten / und 

    eine Zeit zum Wegwerfen, 

  7 eine Zeit zum Zerreißen / und eine Zeit zum Zusammennähen, / eine Zeit zum 

    Schweigen / und eine Zeit zum Reden, 

  8 eine Zeit zum Lieben / und eine Zeit zum Hassen, / eine Zeit für den Krieg / und 

    eine Zeit für den Frieden. 

  9 Wenn jemand etwas tut - welchen Vorteil hat er davon, dass er sich anstrengt?

10 Ich sah mir das Geschäft an, für das jeder Mensch durch Gottes Auftrag sich ab-

    müht.

11 Gott hat das alles zu seiner Zeit auf vollkommene Weise getan. Überdies hat er die 

Ewigkeit in alles hineingelegt, doch ohne dass der Mensch das Tun, das Gott getan 

hat, von seinem Anfang bis zu seinem Ende wieder finden könnte.

12 Ich hatte erkannt: Es gibt kein in allem Tun gründendes Glück, es sei denn, ein jeder 

    freut sich und so verschafft er sich Glück, während er noch lebt,

13 wobei zugleich immer, wenn ein Mensch isst und trinkt und durch seinen ganzen 

    Besitz das Glück kennen lernt, das ein Geschenk Gottes ist.

5.8 Matthäus 6, 16-18    

Vom Fasten

16 
Wenn ihr fastet, macht kein finsteres Gesicht wie die Heuchler. Sie geben sich 

          ein trübseliges Aussehen, damit die Leute merken, dass sie fasten. Amen, das 

          sage ich euch: Sie haben ihren Lohn bereits erhalten.

17 
Du aber salbe dein Haar, wenn du fastest, und wasche dein Gesicht,

18 
damit die Leute nicht merken, dass du fastest, sondern nur dein Vater, der auch 

          das Verborgene sieht; und dein Vater, der das Verborgene sieht, wird es dir ver-

          gelten. 

5.9 Jesaja 58,6-9

3  Warum fasten wir und du siehst es nicht? / Warum tun wir Buße und du merkst 

    es nicht? Seht, an euren Fasttagen macht ihr Geschäfte / und treibt alle eure 

    Arbeiter zur Arbeit an.

4 Obwohl ihr fastet, gibt es Streit und Zank / und ihr schlagt zu mit roher Gewalt. 

    So wie ihr jetzt fastet, / verschafft ihr eurer Stimme droben kein Gehör.

5 Ist das ein Fasten, wie ich es liebe, / ein Tag, an dem man sich der Buße unterzieht: 

wenn man den Kopf hängen lässt, so wie eine Binse sich neigt, / wenn man sich mit 

Sack und Asche bedeckt? Nennst du das ein Fasten / und einen Tag, der dem Herrn 

gefällt?

 6 Nein, das ist ein Fasten, wie ich es liebe: / die Fesseln des Unrechts zu lösen, / die 

Stricke des Jochs zu entfernen, die Versklavten freizulassen, / jedes Joch zu zerbre-

chen,

  7 an die Hungrigen dein Brot auszuteilen, / die obdachlosen Armen ins Haus aufzu-

nehmen, wenn du einen Nackten siehst, ihn zu bekleiden / und dich deinen Ver-

wandten nicht zu entziehen.

  8 Dann wird dein Licht hervorbrechen wie die Morgenröte / und deine Wunden wer-

den schnell vernarben. Deine Gerechtigkeit geht dir voran, / die Herrlichkeit des 

Herrn folgt dir nach.

  9 Wenn du dann rufst, / wird der Herr dir Antwort geben, und wenn du um Hilfe 

schreist, wird er sagen: / Hier bin ich. Wenn du der Unterdrückung bei dir ein Ende

machst, / auf keinen mit dem Finger zeigst und niemand verleumdest,

10 dem Hungrigen dein Brot reichst / und den Darbenden satt machst, dann geht im 

    Dunkel dein Licht auf / und deine Finsternis wird hell wie der Mittag.

11 Der Herr wird dich immer führen, / auch im dürren Land macht er dich satt / und 

stärkt deine Glieder. Du gleichst einem bewässerten Garten, / einer Quelle, deren 

Wasser niemals versiegt.

5.10 Sprüche und Weisheiten

Auch der längste Weg beginnt mit dem ersten Schritt. (Autor unbekannt)
Es erfordert oft mehr Mut, seine Absichten zu ändern, als an ihnen festzuhalten. 

(Autor unbekannt)

Unser Wünsche sind wie kleine Kinder: je mehr man ihnen nachgibt, umso anspruchsvoller werden sie. (Chinesische Weisheit)
Über die Regungslosigkeit, beschäftige dich mit Untätigkeiten, finde im Verzicht Genuss, und du siehst das Grosse im Kleinen, das Viele im Wenigen. (Laotse)
Gier macht den Menschen im Leben arm, denn die Fülle dieser Welt macht ihn nicht reich. Glücklich ist, wer ohne Krankheit, Reich, wer ohne Schulden. (Chinesische Weisheit)

Reich ist man nicht durch das, was man besitzt, sondern mehr noch durch das, was man mit Würde zu entbehren weiß. (Epikur)
Ist der Mensch mäßig und genügsam, so ist auch das Alter keine schwere Last, ist er es nicht, so ist auch die Jugend voller Beschwerden. (Platon)
Ein angenehmes und heiteres Leben kommt nicht von äußeren Dingen; der Mensch bringt aus seinem Innern wie aus einer Quelle Lust und Freude in sein Leben. (Plutarch)
Vergiss nicht - Mann benötigt nur wenig, um ein glückliches Leben zu führen. 

(Mark Aurel)

Nicht wer wenig hat, sondern wer viel wünscht, ist arm. (Seneca)
Willst du glücklich werden, dann mehre nicht den Besitz, sondern mindere die Wünsche. (Seneca)
Fasten heißt, mit einfachen Dingen glücklich zu sein und die einfachen Dinge in Dankbarkeit zu genießen. (Phil Bosmans)
Fasten ist ein Weg zu mehr Liebe und Solidarität. Denn auch das ist die Liebe, wenn man unter der Not anderer leidet. (Phil Bosmans)
Eine halbe Orange schmeckt gleich gut wie eine ganze. (Chinesische Weisheit)
Zufriedenheit erwächst nicht aus Dingen, sondern aus der Tiefe unserer Seele. 

(Mark W. Bonner)

"Mit Alkohol habe ich keine Probleme, aber ohne." (Autor unbekannt)

6. Tipps und Tricks

6.1 Öffentlichkeitsarbeit

„Tue Gutes und sprich darüber!“ oder „Klappern gehört zum Handwerk!“, sind zwei bekannte Sprüche, wenn es um Öffentlichkeitsarbeit geht.

Dazu möchten wir euch ermutigen.

Bringt eure Aktionen im Rahmen von „40 Tage ohne Alkohol“ in die Öffentlichkeit.

Versucht, einen Bericht in eure regionale Tageszeitung und andere Mitteilungsblätter zu bekommen. Vielleicht gibt es einen lokalen Radiosender (Ems-Vechte-Welle), der über eure Aktion berichtet oder euch zu einem Live-Interview einlädt. 

Platziert auch einen Text mit Bildern auf der einen oder anderen Homepage.

Wenn ihr selber einen Bericht verfasst, ist es wichtig, dass ihr dabei immer an den Leser denkt. Wer sich bewusst ist, für wen er schreibt, der hat es einfacher, eine „Story“ unterzubringen.

In der journalistischen Arbeit unterscheidet man die wichtigsten Darstellungsformen:

Besonders interessant sind

* die Meldung

* der Bericht

* das Interview.

Nachrichten und Meldungen sind die Grundlage aller journalistischen Berichterstattung. Die Nachricht ist eine objektive Mitteilung oder Information zu einem allgemein interessierenden, aktuellen Sachverhalt mit einem bestimmten formalen Aufbau.

Außer der Regel „Kurz, klar und wahr“ könnt ihr eine richtig formulierte Pressemeldung immer dadurch überprüfen, ob die sechs „W“ beantwortet sind – und zwar zu Beginn der Meldung; nämlich

· Wer?

· Wo?

· Wann?

· Was?

· Wie?

· Warum?

Dies ist die wichtigste Grundregel für alle Pressemeldungen. Richtet euch danach und ihr könnt nichts falsch machen. Viel Erfolg!

6.2 Internetseiten

· http://www.aktion-verzicht.at
· www.fastenkalender.or.at
· www.7-wochen-ohne.de
· www.fastenzeit-in-muenchen.de
· www.kath.de/kirchenjahr/fastenzeit
· www.wikipedia.org/wiki/fastenzeit
· Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung, http://www.bzga.de
7. Reflexion

7.1 Abschließender Text: „Solidarisch sein“

Ein halbes Jahr ging es gut

und Georg war selber richtig stolz,

dass er es nun geschafft hatte

und ohne Alkohol

richtig zufrieden und glücklich leben konnte

und arbeiten

und feiern

nur immer ohne Alkohol.

Und wir alle freuten uns mit ihm

und beglückwünschten ihn

und tranken selber alle tüchtig weiter, denn

uns machte ja der Alkohol

nichts aus.

Und immer, wenn Georg zu unseren Festen kam

standen da einige Flaschen Wasser und

Georg blieb tapfer,

auch wenn er manchmal etwas neidvoll auf

unsere Flaschen schaute –

und Georg war natürlich immer dabei wenn

gefeiert wurde,

denn er gehörte ja zu uns

und wir durften ihn

nicht ausschließen

von unseren feucht – fröhlichen Festen.

Seit drei Wochen kommt Georg nicht mehr,

er schämt sich,

er trinkt wieder,

und wir

können das alles gar nicht verstehen:

Nun hatte er es doch schon so lange

geschafft,

und ich gehe zu ihm

und blicke in seine geröteten Augen

und nehme seine zittrige Hand

und wir beide

sind ganz allein

und setzen uns zusammen an einen Tisch

und trinken gemeinsam

bis Mitternacht nur Sprudel

und Georg strahlt:

Ein neuer Anfang

eine neue Chance

ein neues Leben

kann beginnen

wenn DU mir hilfst

und

wenn IHR alle mir helft

und ihr bereit seid

auf euren Feten auf

Schnaps

und Bier

und Wein

zu verzichten

und bereit seid

mit MIR

Wasser zu trinken.

Es kam mein Geburtstag.

Alle erschienen

und alle hatten viel Hunger

und DURST

und gute Laune

und die Stimmung steigerte sich noch

und erst morgens um vier gingen

alle nach Hause

nur Georg half mir noch

die leeren WASSERflaschen

in den Keller zu tragen.

Herr, lass mich solidarisch sein

und bleiben mit Georg und allen,

die meine Solidarität brauchen,

um leben

und atmen zu können.

7.2 Reflexionsfragen

Ist mir der Verzicht schwer gefallen? 

Wie widerstandsfähig bin ich, war es eine Herausforderung für mich?

Hat es mir Spaß gemacht, zu verzichten?

Habe ich gute Alternativen gefunden?

Gab es physische oder psychische Veränderungen?

Habe ich etwas gelernt (über mich, über andere, die Gesellschaft)?

Habe ich allein verzichtet oder in der Gruppe? 

Konnte ich andere dafür begeistern?

War es eine neue Erfahrung für mich, wie bewerte ich diese?

Bedeutet mir die Fastenzeit etwas?

Wie haben andere reagiert? Lob und Tadel?

























































































































