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Adventimpuls 0: Auftakt
Description

Warten

Ob Sie schon auf die diesjAchrigen ADVENTIMPULSE FA?R MA?NNER gewartet haben?
Wabhrscheinlich nicht, denn vielleicht geht es Ihnen wie mir: manchmal drohe ich, in Nachrichten,
Tweets, Mails und dergleichen zu ertrinken oder zumindest beim Surfen im unbegrenzten Meer des
WorldWideWeb die Orientierung zu verlieren.

Die Gefahr ist natAVarlich somit groA?, dass diese ADVENTSIMPULSE FA?R MA?NNER in die lange
Reihe der eingehenden Mails untergeht, bevor sie gelesen werden kAfnnen. Deshalb hier eine kleine
a??Gebrauchsanweisunga??, wenn der Impuls bei lhnen eingeht:

1. WArhlen Sie einen ruhigen Moment und schotten sich ab. Entscheiden Sie sich ganz bewusst
fAv.r diese Zeit der MuA®?e.

2. SchlieA?en Sie die Augen und kommen in Kontakt mit Inrem Atem. Atmen Sie einige Male
bewusst ein und aus. Erinnern Sie sich dankbar daran, dass Sie leben. Vielleicht mAfchten Sie
ein paar freundliche Worte an Gott richten.

3. Lesen Sie den Impuls langsam durch. SchlieA?en Sie wieder die Augen. Lassen Sie die Worte in
sich nachklingen, ohne groA? Av.ber sie nachzudenken. Diese Zeit der Stille nutzen Sie, solange
es Ihnen mAfglich ist, aber wenn mAfglich, mindestens drei Minuten.

4. Lesen Sie den Text noch einmal und schlieA?en Sie die Zeit wieder mit einem kurzen Gebet oder
einer stillen Zeit in Achtsamkeit ihres Atems.

Unser diesjArhriger ADVENTSKALENDER FA?R MA?NNER hat nur acht a2?TAvurchena??. Wir
mAfchten bewusst dazu beitragen, dass es hier nicht zu einer weiteren Datenflut kommt. Lassen Sie
sich einfach A¥berraschen, wann ein TA¥rchen fAYar Sie aufgeht. Eine besinnliche Zeit wAYanschen

Dr. Andreas Heek und JAYargen DAflimann
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