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Die Sabbat-Ubung

Practicing the Way



Willkommen

Willkommen zur Sabbat-Ubung. Wir freuen uns
sehr, dass du dich fur diese vierwdchige Reise
entschieden hast, die Jesus "Ruhe fur die Seele"
genannt hat. Wenige Dinge sind heute so
notwendig wie die Wiederentdeckung der uralten
Praxis des Sabbats — ein ganzer Tag in der Woche,
um eine Pause einzulegen, auszuruhen, zu
genieBen und anzubeten. Diese Ubung hat das
Potenzial, ein "vorher/nachher"-Moment in deiner
geistlichen Reise zu sein, aber es wird nicht einfach
sein. Der Sabbat ist radikal und geht gegen das
Normale der Gesellschaft; gleichzeitig kann jedoch
die unglaubliche Kraft fur Transformation, die darin

liegt, nicht genug betont werden.

Bist du bereit? Diese Ubung wird schwierig, gegen
das eigene Gefuhl und schwer zu meistern sein;
aber es wird sich auch sehr erholsam und zutiefst
richtig anfthlen. Mit der Zeit wird es dir helfen, in

deinem eigenen Korper zur Ruhe zu kommen.
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Wie bei allen Ubungen halten wir den Sabbat nicht nur, weil es
gut fur uns ist (obwohl es das ist), sondern weil wir Lehrlinge von
Jesus, unserem Rabbi und Herrn, sind. Jesus nachzufolgen
bedeutet, seinen Lebensstil als unseren eigenen anzunehmen
und unser tagliches Leben um seine Gegenwart und seinen
Frieden herum zu gestalten — das, was fruher "dem Weg
folgen" genannt wurde. Und Jesus hat den Sabbat gehalten.
Tatséchlich finden viele Geschichten von Jesus in den
Evangelien am Sabbat statt, besonders die Geschichten von
Heilung und Befreiung. Ein wahrscheinlicher Grund dafur ist,
dass der Sabbat ein Tag der Heilung und Freiheit ist. Es ist ein
Tag, an dem das kommende Reich gekommen ist, und wir
durfen in eine ganz neue Dimension von Zeit und Raum

eintreten.

Wenn du dich jetzt auf diese Sabbat-Ubung einlasst, erinnere
dich daran, dass all dies ein Versuch ist, uns tiefer Jesus selbst
hinzugeben und ihm zu erlauben, das zu tun, was keine Ubung,
keine Lehre, kein Buch, kein Podcast oder keine Technik je fur

uns tun kann — namlich unserer Seele Ruhe zu schenken.
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Es ist besonders wichtig, sich vor Augen zu halten, dass alle Ubungen

nur ein Mittel zum Zweck sind

Das Endziel des Sabbats ist nicht zu sagen: "Ich halte den Sabbat." Es

geht darum, sich in die Lehre bei Jesus zu begeben, um eine Person zu

;
3

werden, die von innerer Ruhe gepréagt ist, gelassen ist, sich im eigenen

w

Korper wohlfuhlt, nicht gehetzt, freundlich und prasent ist. Du wirst

darauf achten, was Gott um dich herum tut, aufrichtig dankbar sein,

—

emotional gesund sein und die Schénheit deines Lebens mit Gott
genieBen kdnnen. Eine Person, die wie ein Fels in einem Meer des
Chaos ist, unbeeindruckt von dem Normalen unserer Gesellschaft, die

Uberarbeitet ist, zu viel konsumiert und zu viel zu tun hat.

Da es so einfach ist, das Endziel einer Ubung aus den Augen zu
verlieren, sind hier ein paar Tipps, die du beim Sabbathalten im Hinterkopf

behalten solltest.
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O1 Klein anfangen

Fange dort an, wo du gerade bist, nicht dort, wo du "sein
solltest". Wenn volle 24 Stunden fur dich zu viel sind, dann
beginne mit einem halben Tag; wenn das zu viel ist, starte

mit ein paar Stunden.

02 Weglassen, statt hinzufligen

Bitte fige den Sabbat nicht in dein bereits Gberfllltes und
Uberarbeitetes Leben "hinzu". Uberlege stattdessen: Was
kann ich weglassen? Ein Projekt am Haus? E-Mails lesen am
Wochenende? Sportaktivitat am Wochenende? Bei

geistlicher Transformation ist weniger mehr.

03 Wie du investierst, so ist der Ertrag

Je mehr du dich dieser Ubung ganz hingibst, umso
lebensverandernder wird es sein. Je oberflachlicher du dich
damit beschaftigst und je mehr Kompromisse du bereit bist
einzugehen, umso weniger Einfluss wird es auf deine

Transformation haben.

04 Bedenke die J-Kurve

Experten sagen uns, dass beim Erlernen einer neuen
Fertigkeit dies tendenziell in einer J-férmigen Kurve verlauft.
Oft werden wir erst schlechter, bevor wir besser werden.
Wenn du aktuell Freude an deiner Sonntagsroutine oder
deinem freien Tag hast, sei nicht Uberrascht, wenn deine
ersten Sabbate unbeholfen und schwierig sind. Bleib einfach

dran. Du wirst dich daran gewdhnen.

05 Transformation passiert nicht
ohne Wiederholung

Geistliche Transformation ist eine langsame, tiefgreifende
und sich standig wiederholende Arbeit, die Jahre dauert,
nicht Wochen. Das Ziel dieser vierwéchigen Erfahrung ist
lediglich, dich auf eine lebenslange Reise zu bringen. Nach
Abschluss dieser Ubung wirst du eine Karte fiir den
bevorstehenden Weg und hoffentlich einige magliche
Weggefahrten haben. Aber was du als Nachstes tust, liegt
bei dir.



Eine Anmerkung zur Vertiefung

Wir sind uns bewusst, dass wir uns alle an verschiedenen Punkten in unserer
Jungerschaft und Phasen des Lebens befinden. Deshalb haben wir
Vertiefungen zu jeder der vier Wochen hinzugefiigt. Dort wirst du weitere
Ubungen finden, die fur diejenigen sind, die sowohl den Wunsch als auch die

Méglichkeit haben, ihre Sabbat-Erfahrung zu vertiefen.

Zusétzlich bieten wir wochentliche Leseempfehlungen und Podcast-Episoden

an, um alle vier Wochen zu bereichern. Viel Spal3 dabei!

Eine Anmerkung zu den Literaturempfehlungen

Ein Buch parallel zur Ubung zu lesen, kann dein Verstandnis und deine
Freude am Sabbat erheblich steigern. Und am Sabbat haben wir tatsachlich
Zeit zum Lesen! Vielleicht liebst du es zu lesen, vielleicht auch nicht. Aus

diesem Grund wird es empfohlen, ist aber nicht zwingend erforderlich.

Unsere Empfehlung, passend zur Sabbat-Ubung, ist das Buch ,Sabbath* von
Dr. Dan Allender, einem Psychologen, Autor und Grinder des Allender Centers

in Seattle, WA. Aktuell leider nur auf Englisch erhéltlich.

Mdge der Gott der Ruhe dich mit
seinem Frieden und seiner
Gegenwart erfdllen, wahrend du In
inm ruhst.
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Pausieren

WOCHE 01



Uberblick

In Woche 1 entdecken wir den ersten Aspekt des Sabbats und
die wortwoértliche Bedeutung des hebraischen Verbs shabbat -
"pausieren”. Den Sabbat zu halten bedeutet im Wesentlichen,

zu pausieren, zu stoppen, aufzuhodren, fertig zu sein.

Achte darauf, was in der Werbung immer wieder abgebildet
wird — ein Paar, das im Bett entspannt und die Zeitung liest,
eine Frau, die mit ihrem Hund auf dem Sofa schlaft, eine
Gruppe von Freunden am Strand bei einem Picknick — alles
sind Bilder des Pausierens. Marketingabteilungen weltweit
wissen, dass du dir ein Leben mit Sabbat wiinschst, oder das,
was Marva Dawn als "Sabbat-Spiritualitat" bezeichnete — ein
Leben mit Momenten des Friedens, der Leichtigkeit und Ruhe.
Und sie bieten dir an, dir den Sabbat zu verkaufen. Die Ironie
dabei ist, dass du nichts kaufen musst, um den Sabbat zu

halten. Du musst einfach nur eine Pause einlegen.

In der Anfangsgeschichte aus 1. Mose pausierte selbst der
Schopfergott am siebten Tag und baute damit einen
Rhythmus in das Geflecht der Schépfung. Sechs Tage lang
arbeiten wir, schuften und ringen mit der Erde, aber am
siebten Tag machen wir eine Pause. Wir atmen.

Wir kommen zur Ruhe.
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Wenn wir im Einklang mit diesem uralten, urspriinglichen
Rhythmus leben, so wie es Jesus tat, finden wir, was Jesus als
"Ruhe fur unsere Seelen" bezeichnete. Doch wenn wir gegen
diesen angeborenen, korperlichen Takt ankédmpfen, uns
dagegen strauben oder versuchen, ihn zu Uberlisten, zerbricht
unsere Seele in Millionen Sttcke. Erschopfung, Verwirrung,
Entfremdung von Gott und anderen, Schaden fur die Erde
und die Armen, und sogar spiritueller Tod sind all der giftige

Abfall eines Lebens ohne Sabbat.

In Woche T experimentieren wir mit dem Sabbat als einem

Tag, an dem wir bewusst Pause machen.

Woche O1 — Pausieren



Ubung

WOCHE O1: PAUSIEREN

O1 Wahle einen konkreten Zeitpunkt fir den Sabbat und probiere es aus

Es gibt drei grundlegende Méglichkeiten.

1. Der christliche Sabbat am Sonntag, der fur die meisten von uns am

besten geeignet ist, da es auch unser Tag fur den Gottesdienst ist.

2. Der traditionelle Sabbat von Freitagabend bis zur gleichen Zeit am

Samstagabend.

3. Der Sabbat in der Mitte der Woche fiir diejenigen mit

auBergewdhnlichen Arbeitszeiten.

Wenn ein ganzer Tag zu viel fur dich ist, ist das in Ordnung. Fang einfach dort an, wo du gerade bist. Wir empfehlen,
dass du einen Zeitraum von drei bis vier Stunden reservierst, entweder nach dem Gottesdienst am Sonntag oder an

einem Wochenendabend. Schalte dein Telefon aus und mach einfach Pause.

Wenn méglich, dann mach den Sabbat zu einem Rhythmus, der immer am gleichen Wochentag stattfindet. Dein
Kérper wird sich den Tag "merken”, beginnen ihn schon sehnstchtig zu erwarten und von seiner Energie und Freude

in den Tagen danach zehren.

In der biblischen Theologie beginnt der Tag bei Sonnenuntergang, nicht bei Sonnenaufgang wie in der modernen
Vorstellung. Am Ende der Woche sind viele von uns zu erschopft, um unseren Sabbat wirklich zu genieBen. Aus
diesem Grund empfehlen wir, wenn maoglich, am Abend zu beginnen. Starte mit einer Sabbatmahlzeit mit deiner

Familie (mehr dazu in Woche 3) oder ziinde einfach eine Kerze an und sage ein kurzes Gebet, bevor du einschlafst.

02 Entscheide dich fir ein Anfangs- und Abschlussritual

In einer fraditionellen Sabbat-Feier, die Kiddush genannt wird, beginnst du mit dem Anziinden von Kerzen, Gebeten
und dem Essen einer Sabbatmahlzeit mit deiner Familie. Und du beendest es mit Gebeten und dem Erzahlen, was

dein Héhepunkt am Sabbat war.
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Du kannst genau das tun oder du nimmst den Sonntagsgottesdienst als Start flr deinen Sabbat, oder du kannst

kreativ werden — starte mit einem Picknick, Lagerfeuer oder einem warmen Bad. Lass dich von deiner Kreativitat

leiten.

Fuhle dich frei, das Begleitbuch "Sabbath Meditationen" von Practicing the Way zu nutzen.

03 Entscheide dich fur ein bis drei konkrete Sabbat Gewohnheiten, um in

Sabbat Stimmung zu kommen

Wenn du die umfassende Literatur zum Thema Sabbat liest, von der ein Teil so alt ist wie das Neue Testament selbst, wirst

du feststellen, dass es 12 gemeinsame Aktivitaten gibt, die einen fraditionellen Sabbat ausmachen.

1. Kerzen anziinden

2.Kinder segnen

3. Eine gemeinsame Sabbatmahlzeit
4. Dankbarkeit ausdriicken
5.Singen

6. Mit der Kirche Gottesdienst feiern
7. Spazieren gehen

8. Ein Schlafchen machen

9. Sex mit dem Ehepartner haben
10. Lesen; vor allem die Bibel

11. Zeit allein mit Gott verbringen

12. Mit Familie und Freunden feiern bei guten Unterhaltungen

Dies ist keine "To-Do-Liste", sondern eher 12 bewahrte konkrete Aktivitaten, die du im Laufe der Zeit in deinen Sabbat

integrieren kannst.

Wahle eine bis drei Aktivitaten aus, die dein Herz ansprechen und die zu deiner Persénlichkeit und Lebensphase passen.

Und schau einfach, was passiert.

Woche O1 — Pausieren



Vertiefung

WOCHE O1: PAUSIEREN

Lesen

Lies die Einleitung und Kapitel T aus dem Buch Sabbath von Dan Allender (S. 1-32).
Aktuell nur auf Englisch erhéltlich.

Podcast

Hore dir die erste Episode von der Sabbat Serie im ,,Rule of Life” Podcast
von Practicing the Way.
Nur auf Englisch verftgbar,

Training

Schlafe eine ganze Woche lang jede Nacht volle acht bis neun Stunden. Fihrende
Forschungen von Arzten und Neurowissenschaftlern wie Dr. Matthew Walker in
seinem Buch ,,Das groBe Buch vom Schlaf" haben eine wachsende Anzahl von
Beweisen dokumentiert, die die entscheidende Rolle des Schlafs fir unsere
allgemeine Gesundheit und unser Wohlbefinden dramatisch herausstellen.
Entgegen der weit verbreiteten Meinung benétigt die Gberwaltigende Mehrheit der
Menschen jede Nacht sieben bis neun Stunden Schlaf. Psychische Erkrankungen,
Angstzustéande, Depressionen, ADHS, Diabetes, Bluthochdruck, Fettleibigkeit, sogar
Krebs wurden alle mit unzureichendem Schlaf in Verbindung gebracht. Fur viele von
uns ist der erste Schritt, eine Person der Liebe in Christus zu werden, zu lernen jede

Nacht acht Stunden zu schlafen.

Woche O1 — Pausieren



Vertiefung

WOCHE O1: PAUSIEREN

Hier sind 13 Tipps fur eine bessere Nachtruhe, basierend auf einer Studie von NIH Medline Plus.

O1 Halte dich an einen festen Schlafplan.

Gehe jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zeit auf. Als Gewohnheitstiere haben
Menschen Schwierigkeiten, sich an Veranderungen im Schlafmuster anzupassen. Am Wochenende langer
zu schlafen gleicht den Schlafmangel unter der Woche nicht vollstdndig aus und erschwert das friihzeitige

Aufstehen am Montagmorgen.

02 Sport ist gut, aber nicht zu spat am Tag.

Versuche, an den meisten Tagen mindestens 30 Minuten zu frainieren, jedoch nicht spéter als zwei bis

drei Stunden vor dem Schlafengehen.

03 Vermeide Koffein und Nikotin.

Kaffee, Limonaden, bestimmte Teesorten und Schokolade enthalten das Stimulans Koffein. Die Wirkung kann bis
zu acht Stunden dauern, um vollstandig abzuklingen. Daher kann eine Tasse Kaffee am spaten Nachmittag

es schwierig machen, abends einzuschlafen.

Nikotin ist ebenfalls ein Stimulans und fuhrt oft dazu, dass Raucher nur sehr leicht schlafen. Zudem wachen

Raucher aufgrund von Nikotinentzug haufig zu frth am Morgen auf.

04 Vermeide alkoholische Getranke vor dem Schlafengehen.

Ein "Absacker" oder alkoholisches Getrank vor dem Schlafengehen kann dabei helfen, zu entspannen,
aber UbermaBiger Konsum raubt dir den Tiefschlaf und den REM-Schlaf, weil er dich im den leichteren
Schlafphasen hélt. Der tberméaBige Alkoholkonsum kann auch zu Atembeeintrachtigungen in der Nacht
fuhren. Zudem neigt man dazu, mitten in der Nacht aufzuwachen, wenn die Wirkung des Alkohols

nachgelassen hat.
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05 Vermeide spatabends groBe Mahlzeiten und Getranke.

Ein leichter Snack ist in Ordnung, aber eine groBe Mahlzeit kann zu Verdauungsstérungen fuhren, die
den Schlaf beeintrachtigen. Zu viele Flussigkeiten in der Nacht kdnnen haufiges Aufwachen durch

Harndrang verursachen.

06 Wenn moglich, vermeide Medikamente, die deinen Schlaf
verzdgern oder stéren.

Einige haufig verschriebene Herz-, Blutdruck- oder Asthmamedikamente, sowie einige rezeptfreie und
pflanzliche Mittel gegen Husten, Erkaltungen oder Allergien, kénnen den Schlaf beeintrachtigen. Wenn
du Schlafprobleme hast, sprich mit deinem Arzt oder Apotheker, um zu sehen, ob die von dir
eingenommenen Medikamente zu deiner Schlaflosigkeit beitragen kénnten, und frage, ob sie zu anderen

Tageszeiten oder frth am Abend eingenommen werden kénnen.

07 Keine Nickerchen nach 15:00 Uhr

Nickerchen kénnen dazu beitragen, verlorenen Schlaf nachzuholen, aber Nickerchen am spaten

Nachmittag kénnen es schwieriger machen, abends einzuschlafen.

08 Entspann dich vor dem Schlafen gehen

Plane deinen Tag nicht so voll, dass keine Zeit zum Entspannen bleibt. Eine entspannende Aktivitat

wie Lesen oder Musik héren sollte Teil deines Schlafrituals sein.

09 Nimm vor dem Schlafengehen ein heiBBes Bad.

Das Absinken der Kérpertemperatur nach dem Verlassen des Bads kann dir beim Einschlafen helfen,
und das Bad kann dazu beitragen, dass du dich entspannst und zur Ruhe kommst, sodass du besser

schlafen kannst.

10 Schaffe eine gute Schlafumgebung.

Beseitige alles in deinem Schlafzimmer, das dich vom Schlafen ablenken kénnte, wie Geradusche, helles
Licht, ein unbequemes Bett oder hohe Temperaturen. Du schléfst besser, wenn die Raumtemperatur eher
kahl gehalten wird. Ein Handy oder Computer im Schlafzimmer kénnen ablenken und dir

den nétigten Schlaf rauben. Eine bequeme Matratze und ein Kissen kénnen zu einer guten Nachtruhe
beitragen. Personen mit Schlaflosigkeit schauen oft auf die Uhr. Drehe die Uhr um, auBerhalb deines

Blickfeld, damit du dir keine Gedanken Uber die Uhrzeit machst, wahrend du versuchst einzuschlafen.

Woche O1 — Pausieren



11 Setze dich ausreichend Sonnenlicht aus.

Tageslicht ist entscheidend fur die Regulation des taglichen
Schlafmuster. Versuche, taglich mindestens 30 Minuten im
natUrlichen Sonnenlicht zu verbringen. Wenn maéglich, wache
mit der Sonne auf oder verwende sehr helles Licht am
Morgen. Schlafexperten empfehlen, dass du dich bei
Schlafproblemen eine Stunde lang dem Morgenlicht aussetzt

und vor dem Schlafengehen das Licht dimmst.

12 Bleib nicht wach im Bett liegen.

Wenn du feststellst, dass du nach mehr als 20 Minuten im
Bett immer noch wach liegst oder wenn du anfangst, dich
zu sorgen, stehe auf und mache eine entspannende

Aktivitat, bis du schlafrig wirst. Die Angst, nicht einschlafen

zu konnen, kann das Einschlafen erschweren.

13 Suche deinen Arzt auf, wenn du
weiterhin Schlafprobleme hast.

Wenn es dir anhaltend schwerfallt einzuschlafen oder
durchzuschlafen und/oder du dich tagstber mide oder
nicht ausgeruht fahlst, obwohl du nachts genug Zeit im Bett
verbringst, konnte dies auf eine Schlafstérung hinweisen.
Dein Hausarzt sollte dir helfen kénnen, und es ist wichtig,
andere gesundheitliche oder emotionale Probleme

auszuschlieBen, die deinen Schlaf stéren konnten.

Quelle: https:/magazine.medlineplus.gov/pdf/MLP_Summer2012web.pdf
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Sabbat Reflexion

WOCHE O1: PAUSIEREN

Reflexion ist eine entscheidende Komponente unserer spirituellen Entwicklung.

Tausende Jahre her, betete Kénig David in Psalm 139:

Erforsche mich, Gott, und erkenne mein Herz,
prife mich und erkenne meine Gedanken.

Zeige mir, wenn ich auf falschen Wegen gehe,

und flihre mich den Weg zum ewigen Leben.

Der stdafrikanische Professor Trevor Hudson hat gesagt: "Wir verandern uns nicht durch

unsere Erfahrungen, wir verandern uns, wenn wir tber unsere Erfahrungen nachdenken."

Wenn du das Beste aus dieser Ubung herausholen maéchtest, musst du sie durchfiihren

und dann dartber nachdenken.




Sabbath Reflexion

WOCHE O1: PAUSIEREN

Nimm dir 10 Minuten Zeit zwischen deinem praktizierten Sabbat und dem néchsten Treffen mit deiner Gruppe in Woche 2, um

deine Antworten auf die folgenden drei Fragen aufzuschreiben.

O1 Wo bin ich auf innere Blockaden gestoBen?

02 Wo habe ich Freude empfunden?

03 Wo habe ich Gottes Nédhe am meisten gespurt?

Hinweis: Sei so spezifisch
wie moglich beim
Schreiben. Stichpunkte sind
in Ordnung, aber wenn du
es in Form einer Erzéhlung
aufschreibst, kann dein
Gehirn deine Erkenntnisse
nachhaltiger verarbeiten.

17 Woche O1 — Pausieren



Ruhen

WOCHE 02



Uberblick

In Woche 2 entdecken wir den zweiten Aspekt des Sabbats -
das Ruhen. Die Vorstellung von Ruhe klingt wunderbar, aber in
Wirklichkeit ist Ruhe gegen das Normale der Gesellschaft. Es
ist ein radikaler Akt des Widerstands gegen die Machte und
Gewalten einer Welt, die im Krieg mit Gott und seinem Reich
des Friedens stehen. Den Sabbat zu praktizieren bedeutet, sich
entschieden von allen duBeren (und inneren) Kraften zu
distanzieren, die die Nachfolge Jesu und die Veranderung in
sein Bild beeinflussen wollen. Es bedeutet zu sagen: "Bis
hierher und nicht weiter." Es ist ein Widerstand gegen die
machtigsten Kréafte, die der Menschheit bekannt sind, eine
bewusste Nichtteilhabe aus Liebe zum Né&chsten, zu den

Armen, der Erde und letztlich zu Gott selbst.

Woche 2 — Ruhen -~




Ubung

WOCHE 02: RUHEN

Alle vier Wochen der Sabbat-Ubung bauen aufeinander auf. In der vergangenen Woche hast du
eine konkrete Zeit fur den Sabbat festgelegt, ein Anfangs- und Endritual ausgewahlt und dir einige
Sabbat-Aktivitaten Uberlegt. Diese Woche haben wir drei neue Vorschlage fur dich, die du

hinzufigen kannst.

O1 Bereite dich auf den Tag vor

Im Neuen Testament wird der Tag vor dem Sabbat als "Vorbereitungstag" bezeichnet. Und du bendtigst
wirklich einige Stunden, wenn nicht einen ganzen Tag, um dich vorzubereiten. Der Sabbat wird nicht
einfach passieren; er steht zu sehr im Widerspruch zum Normalen in der Gesellschaft. Wenn du dich von

der Tragheit des Tages mitreiBen lasst, wirst du direkt in seinen Strom zurtickgezogen.

Die erste Anwendung in dieser Woche, die fur einige von euch einfach sein wird und fur andere
schwieriger, besteht darin, ein wenig Zeit am Abend zuvor oder am Nachmittag vor dem Sabbat

freizumachen und dich vorzubereiten.
Hier sind ein paar konkrete Vorschlage:

¢ Gehe Lebensmittel einkaufen und fulle deine Vorratskammer und deinen Kihlschrank auf.
« Bereite deine Mahlzeiten vor.

o Putze oder raume dein Zuhause oder deine Wohnung auf.

« Erledige Besorgungen oder bezahle Rechnungen, die vor dem Ruhen sortiert werden mussen.

« Beantworte alle deine Textnachrichten und E-Mails, um deine Geréate auszuschalten.
¢ Plane Treffen mit deiner Familie oder Gemeinschaft am Sabbat.

« Plane einige unterhaltsame Akftivitaten far Spiel und Freude vor.

Du kannst alles oder einiges davon tun. Es liegt ganz bei dir.

20
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02 Bereite dich darauf vor, dich vor Ablenkungen von auBen zu schitzen.

Wahle eine bis drei kulturelle Einflisse aus, von denen du dich am Sabbat

bewusst enfsagst.
« Mobiltelefon / Handy
» Soziale Medien
» Das Internet
» Fernseher und Streaming-Angebote
« Einkaufen
» Gesellschaftliche Verpflichtungen
o Sport
» Arbeit am Wochenende
» Hausarbeiten

» Besorgungen

Es ist deine Entscheidung. Identifiziere ein paar kulturelle Krafte und entscheide dich bewusst, dich

von ihnen zu enthalten.
03 Bereite dich auf innerlichen Widerstand vor.
Beim Folgenden geht es um das Tagebuchschreiben, was du wahrend deines Sabbats machen kannst.

Finde einen ruhigen, ablenkungsfreien Ort und Zeit zum Atmen, um zur Ruhe in Gott zu kommen. Folge dann diesen

Gebetsimpulsen:

1. Lade den Heiligen Geist ein dein Verstand zu erhellen.

2. Dann frag dich diese zwei Fragen:

c}.{e 2 — Ruhen




Was fuhle ich heute?

Wahle aus dieser Sammlung von Gefuhlsbegriffen aus der Oxford Clinical Psychology.

Glucklich Traurig Wiitend Angstlich Verwirrt
Bewundert Isoliert Benutzt Furchtsam Zwiespaltig
Lebendig Beschamt Verargert Beunruhigt Seltsam
Wertgeschéatzt Belastet Unruhig Sorgenvoll Verwirrt
Sicher Verurteilt Bektimmert Besturzt Fassungslos
Frohlich Bedrickt Genervt Besorgt Belastigt
Selbstbewusst Niedergeschlagen Betrogen Erstarrt Eingeengt
Zufrieden Entmutigt Hintergangen Betroffen Planlos
Erfreut Verunsichert Gezwungen Abwehrend Unorganisiert
Entschlossen Depressiv Kontrolliert Verzweifelt Abgelenkt
Uberglticklich Verlassen Getauscht Zweifelnd Fragend
Begeistert Verachtet Angeekelt Panisch Aufgeregt
Ermutigt Erschuttert Entsetzt Getrieben Diffus

Voll Energie Enttauscht Unzufrieden Mit Bangen erfullt Zdgernd
Enthusiastisch Abgelehnt Unterdrtckt Vorsichtig Ruhig gestellt
Aufgeregt Mutlos Rasend Geschockt Misverstanden
Uberschwanglich Gedemutigt Verzweifelt Ungeduldig Perplex
Geschmeichelt Verstort Ausgenutzt Unsicher Irritiert
Gesegnet Erntchtert Frustriert Eingeschuchtert Stagniert
Erfallt Trostlos Aufgebracht Nervos Uberrascht

vp-content/uploads/archive/Documents/News/FeelingsWordList.pdf

Was liegt hinter diesem Gefuhl? Warum fihlst du so?

Manchmal halten wir emotional an etwas fest, von dem wir glauben, dass wir es brauchen, um glucklich
zu sein und uns sicher zu fihlen. Zum Beispiel kdnntest du Angst vor einem Beziehungsstreit mit deiner
erweiterten Familie haben, weil du an ihrer Zustimmung oder Meinung hangst. Oder du kénntest Wut

auf einen Kollegen empfinden, weil du an bestimmte Ergebnisse in deiner Karriere gebunden bist.
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3. Nimm dieses Gefuhl wahr.

Auch wenn es unangenehm ist, wie Traurigkeit, Langeweile, Arger oder Verletztheit. Bleib bewusst in
dem Gefuhl drin. Nimm wahr, was in dir vorgeht. Lauf nicht davon. Lass es zu dir kommen und

Uber dich hinwegrollen wie eine Welle.

4. Ubergebe dein Gefiihl in einem Gebet an Gott und lass es dann los.
Du kannst Worte verwenden oder auch nicht, aber tGberlasse einfach dieses Geftihl Gott, damit er
damit tun kann, was ihm geféllt. Auch wenn es sich nicht sofort besser anfuhlt, kannst du dich bewusst daran erinnern, dass du

es Goftt Ubergeben hast.

5. Schlussendlich, warte, dass Gott zu dir spricht.

Warte, ob dir ein Wort, ein Satz, ein Bild oder ein Vers aus der Bibel in den Sinn kommt, das Gottes Wort an dich sein mochte.

Schreibe es auf und sefze deinen Tag fort.
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Vertiefung

WOCHE 02: RUHEN

Lesen

Lies Teil 1 aus dem Buch Sabbath von Dan Allender (S. 35-97).
Aktuell nur auf Englisch erhéltlich.

Podcast

Hore dir die zweite Episode von der Sabbat Serie im ,Rule of Life“ Podcast
von Practicing the Way.
Nur auf Englisch verftgbar.

Training: Ein digitaler Ruhetag

Schalte alle deine digitalen Geréate aus, einschlieBlich deines Handys, fur volle
vierundzwanzig Stunden oder zumindest fur einen GroBteil deines Sabbats (z.B.

vom Abendessen bis zum nachsten Tag um zwolf Uhr mittags).

Wir empfehlen, dein Handy und andere digitale Gerate buchstablich wegzuraumen,
sodass sie auBer Sichtweite sind, um die Versuchung zu minimieren, sie wieder

einzuschalten.

Diese Ubung wird anfangs schwierig sein, da dein Kérper neurobiologische
Entzugserscheinungen durchmachen wird. Du kénntest sogar den ganzen Tag Uber
"phantomhafte Handy-Vibrationen" in deiner Tasche spuren. Aber wenn du
durchhaltst, verschwinden diese leicht schmerzhaften Symptome schlieBlich und
werden durch ein unglaublich befreiendes Gefuhl von Frieden und Gegenwart

gegenliber Gott und dem Sabbat ersetzt.
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Sabbat Reflexion

WOCHE 02: RUHEN

Nimm dir 10 Minuten Zeit zwischen deinem praktizierten Sabbat und dem néchsten Treffen mit deiner

Gruppe in Woche 3, um deine Antworten auf die folgenden drei Fragen aufzuschreiben.

O1 Wo bin ich auf innere Blockaden gestoBen?

02 Wo habe ich Freude empfunden?

03 Wo habe ich Gottes Nahe am meisten gespurt?

Hinweis: Sei so spezifisch
wie moglich beim
Schreiben. Stichpunkte sind
in Ordnung, aber wenn du
es in Form einer Erzédhlung
aufschreibst, kann dein
Gehirn deine Erkenntnisse
nachhaltiger verarbeiten.
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Geniel3en

WOCHE 03



Uberblick

Timothy Keller hat gesagt: ,Weil die Welt voller hasslicher
Dinge ist, brauchen wir den Sabbat, um unsere Seele mit

Schoénheit zu nahren.”

Jesus selbst sagte deutlich: ,In dieser Welt werdet ihr

Bedrangnis haben®, aber er sagte auch, dass sein Wunsch fur
seine Junger war: ,dass meine Freude in euch sei und eure
Freude vollkommen sei.” Trauer ist in diesem Leben
unvermeidlich, aber Freude nicht. In der Jesus-Nachfolge ist
Freude ein Geschenk, aber man muss sich jeden Tag, als

bewussten Akt des Lernens, daftr entscheiden.

Frihere Generationen dachten oft an den Sabbat als einen
sterilen, ernsten Tag voller religidser Pflichten und
legalistischer Regeln. Heute denken viele Menschen daran
als einen Tag zum Chillen, Entspannen oder Schlafen.
Beide Generationen verpassen die wesentliche Wahrheit —
der Sabbat ist von Gott als ein Tag gedacht, um sich
vollstandig der Freude an Gottes Welf, an deinem Leben

darin und letztendlich an Goftt selbst hinzugeben.

In Woche 3 experimentieren wir mit dem Sabbat als Festtag
und darUber, wie man einen ganzen Tag in Freude

verbringt.
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Ubung

WOCHE 03: GENIEBEN

Diese Woche haben wir zwei sehr einfache und sehr unterhaltsame Anwendungen fur dich.

O1 Plane ein Sabbat Fest

Idealerweise machst du es zusammen mit den Menschen in deinem Leben, wie zum Beispiel deiner
Kleingruppe oder deiner Familie. Egal, ob es 20 Personen fur ein riesiges Girillfest im Hinterhof sind
oder nur ein oder zwei enge Freunde zum Abendessen. Plane gemeinsam eine Mahlzeit. Koche oder
bestelle deine Lieblingsgerichte. Stelle sicher, dass es Nachtisch gibt. Wenn du Wein trinkst, hebe

deine beste Flasche fur diese Mahlzeit auf.

Vergiss nicht, dass dies eine unglaubliche Gelegenheit ist, Gastfreundschaft zu tlben. Wenn du ein
Haus oder eine Wohnung hast, sei Gastgeber. Wenn du kochen kannst, setze deine Fahigkeiten ein.
Wenn du Menschen kennst, die keine Gemeinschaft oder Familie haben, nimm sie mit. Uberschreite
die Grenzen, die unsere Gesellschaft trennen — soziodkonomisch, ethnisch, politisch, etc. Jesus Traum
ist, dass unsere Esstische so vielfaltig und schén aussehen wie das Reich Gottes, in dem jede

Volksgruppe, Sprache und Nation prasent ist.

Du kannst das zum Beginn deines Sabbats machen, wenn du am Abend startest, wie wir es tun.

Oder du beendest den Sabbat damit oder machst es nach dem Gottesdienst am Sonntag.

Wir empfehlen, dass du einem grundlegenden Sabbatritual folgst:

1.  Zunde zwei Kerzen an.

2. Lies einen Psalm oder eine andere Liturgie, wie die, die du in den Sabbath Meditations
finden kannst.

3. Segne deine Kinder, wenn sie anwesend sind; oder segnet einander.
4. Befte.

5. Esst das Festmahl..

6. Erzahlt euch von den schénen Momenten in der Woche.

7. Erzéhlt euch wofur ihr dankbar seid oder probiere die judische Praxis von Deyenu

aus. Sage: "Es ware genug gewesen, aber...“ und nenne etwas, das Gott dir geschenkt hat.

8. Und dann feiert ihr einfach das Leben miteinander.
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02 Schoéne Erlebnisse

Erstelle eine Liste von Akfivitdten, die dir Freude bereiten
und die du genieBt. Plane flr deinen Sabbat ein bis drei

davon ein.
Hier sind ein paar Ideen:

1. Mache Pfannkuchen.
Offne eine gute Flasche Wein.

Tanzt zusammen.

oo

Hort Musik.

Geh mit deinem besten Freund einen Kaffe
trinken.

o

Mache einen Spaziergang.
Nickerchen machen.

Iss kostliches Essen.

© © N O

Mache deine Nagel oder etwas anderes fir deinen
Korper.

10. Geh angeln, surfen oder schwimmen.
1. Seiin der Natur.

12. Beobachte die Sonne beim auf Auf- oder
Untergehen.

13. Mache ein Feuer.

14. Lies einen Roman oder Gedichte.
15. Sing.

16. Besuche ein Museum.

17. Mache ein Picknick in der Natur.
18. Spiele ein Spiel.

19. Ruf einen Freund oder Familienmitglied

an, der weiter weg wohnt.

Sei kreativ und bedacht so gut du kannst.
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Vertiefung

WOCHE 03: GENIEBEN

Lesen

Lies Teil 2 aus dem Buch Sabbath von Dan Allender (S. 101-145).
Aktuell nur auf Englisch erhéltlich.

Podcast

Hore dir die dritte Episode von der Sabbat Serie im ,Rule of Life* Podcast

von Practicing the Way.

Nur auf Englisch verftgbar.

Training: Die Sabbat Kiste
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Finde eine ordentliche Kiste.

Kurz bevor du mit deinem Sabbat beginnst, lege alles in die Kiste, was
dich davon abhalten kénnte, den Sabbat zu genieBen — dein Handy,
Laptop, Autoschlussel, Geldbérse usw.

Nimm dir einen Moment Zeit (idealerweise mit den Menschen, mit denen
du zusammen feierst) und schreibe alle Angste, Sorgen oder unerledigten
Aufgaben der vergangenen Woche auf (es gibt immer Dinge, fur die wir
keine Zeit mehr hatten).

Sprich ein kurzes Gebet und vertraue alles Gottes Fursorge an, dann stelle
die Kiste flr deinen Sabbat weg, als verkorperte Handlung des Vertrauens
in Gott.

Beginne dann mit deinem Sabbat-Festessen oder deinem Anfangsritual.
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Sabbat Reflexion

WOCHE 03: GENIEBEN

Nimm dir 10 Minuten Zeit zwischen deinem praktizierten Sabbat und dem néchsten Treffen mit deiner

Gruppe in Woche 4, um deine Antworten auf die folgenden drei Fragen aufzuschreiben.

O1 Wo bin ich auf innere Blockaden gestoBen?

02 Wo habe ich Freude empfunden?

03 Wo habe ich Gottes Nahe am meisten gespurt?
Hinweis: Sei so spezifisch
wie moglich beim
Schreiben. Stichpunkte sind
in Ordnung, aber wenn du
es in Form einer Erzédhlung
aufschreibst, kann dein
Gehirn deine Erkenntnisse
nachhaltiger verarbeiten.
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Anbeten

WOCHE 04



Uberblick

Fur viele westliche Christen ist der Sonntag zu dem
geworden, was Eugene Peterson als einen "Bastard-Sabbat"
bezeichnete — das uneheliche Kind des Sabbats und einfach

ein sakularer freier Tag.

Egal, ob du den Sabbat am Sonntag, Samstag oder an einem
anderen Wochentag feierst, es ist entscheidend zu bedenken,
dass Gott uns befiehlt, den Sabbat zu "gedenken, indem wir
ihn heilig halten”. Ihn "heilig" zu halten bedeutet, ihn zu
heiligen, ihn abzusondern und ihn fur Gottes besondere
Zwecke zu widmen. Der Sabbat ist nicht nur ein Tag zum
Ausschlafen, Entspannen und Tun, was dir Freude bereitet
(obwohl das auch dazu gehort); es ist ein Tag fur die
Anbetung Gottes. Ein Tag, um dein gesamtes Leben wieder

auf Gott als Mittelpunkt auszurichten.

In unserer letzten Woche des Sabbats erheben wir den
Sabbat von einem erholsamen, freudigen freien Tag zu einem
heiligen Tag der Anbetung Gottes und der Freude an Gott

selbst.
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Ubung

WOCHE 04: ANBETUNG

Fur die letzte Woche, haben wir zwei Anwendungen.
O1 Fuhre eine abgewandelte Form des antiken ,,Stundengebets® durch.

Das bedeutet einfach, dass du zwei- bis dreimal wahrend deiner 24-stiindigen Sabbatzeit innehalten sollst,
um zu beten. Nicht Gebet im Sinne von Furbitte, damit Gott in der Welt wirkt. Tatsachlich ist in Orthodoxem
Judentum die Furbitte im Sabbat verboten, da es eine Form von Arbeit ist. Gebet im weiteren Sinne ist eine
Neuorientierung deines Herzens zu Gott in Staunen und Ehrfurcht. Eine Vorstellung vom Gebet

ist, zur Ruhe zu kommen in Gottes Gute. Zwei- bis dreimal an diesem Sabbat, ruhe in Gottes

Die alteste und fur viele Menschen hilfreichste Art, dies zu tun, ist das Beten eines Psalms, wie

Psalm 23, 37, 103 oder 105.

Du kannst dies auch tun, indem du Lobpreismusik horst, mit einem Freund betest oder einen Spaziergang in

der Natur machst—die Méglichkeiten sind endlos.

Das Endziel ist, so viel Zeit wie moglich am Sabbat in bewusster Gemeinschaft mit Gott zu verbringen, einfach

seine Liebe fur dich zu empfangen und ihm deine Liebe zurtickzugeben.

02 Finde zwei bis drei Handlungen fir dich, durch die du Freude an Gott

empfindest und setze diese um.

Es ist entscheidend herauszufinden, was dein Zugang zu Gott ist. Der Schriftsteller Gary Thomas benennt in
seinem Buch ,Neun Wege, Gott zu lieben® verschiedene einzigartige Wege, die bei jedem Menschen anders

sind, um sich an Gott zu erfreuen.

Fur dich kénnte dies Zeit allein in Stille sein, oder es kdnnte eine ausgelassene Party mit deinen Freunden sein.
Es konnte ein Spaziergang in der Natur sein oder das Lesen eines Romans am Kamin. Es kdnnte eine emotionale
Erfahrung sein oder das intellektuelle Studium von Theologie, Philosophie oder Quantenphysik. Es kénnte auch

eine sinnliche Handlung wie Spazierengehen, Angeln oder Vogelbeobachtung sein.
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Wenn du entscheiden musst, ob eine bestimmte Aktivitat fir deine Sabbatpraxis passend ist oder
nicht, kann es schwierig sein dies zu beurteilen, ob es wirklich zum Sabbat ,heiligen® passt. Ein einfacher

Bewertungsschema sind die vier Phasen des Sabbats, durch die du deine Akfivitat bewerten kannst:

1. Pausieren — Unterbreche ich etwas, das ich im normalen Alltag tue? Wenn du z.B. als
Mechaniker dein Geld verdienst, es aber genieBt im Garten etwas zu tun, obwohl das
korperlich anstrengend sein kann, kénnte das eine schéne Sabbat-Aktivitat fur dich sein.
Aber wenn du Landschaftsgartner bist, ist es wahrscheinlich nicht die beste Wahl fur

deine Sabbatpraxis.

2. Ruhen — Ist das erholsam? Fullt es meine Seele mit neuer Energie auf — emotional,
intellektuell, korperlich, spirituell? Dinge wie Fernsehen kénnen uns eine willkommene
Pause verschaffen, aber selten haben wir danach das Gefuhl, neue Energie far das

Leben zu haben.

3. GenieBen — Bringt mir diese Aktivitat eine tiefe, instinktive Freude an Gott? Erfahre ich

dabei naturliche Freude, Dankbarkeit und eine Verbindung zu Gott?

4. Anbeten — Bringt mich diese Aktivitat in eine tiefere Beziehung mit Gott, seiner Gute
und Schonheit? Erlebe ich dabei, wie ich fur das Wunder seiner Natur wieder entdecke

und spontan in Lobpreis ausbreche?

Wie auch immer du Freude an Gott findest und welche Praktiken auch immer du liebst, fihre ein paar von ihnen am

kommenden Sabbat durch.

Das Ziel dieser Ubungen ist es, in dem zu leben, was Jesus als "Verweilen" bezeichnete, nicht nur den gesamten Sabbat tber,

sondern die ganze Woche hindurch.




Vertiefung

WOCHE 04: ANBETUNG

Reading

Lies Teil 2 aus dem Buch Sabbath von Dan Allender (S. 149-194).
Aktuell nur auf Englisch erhéltlich.

Podcast

Hore dir die vierte Episode von der Sabbat Serie im ,,Rule of Life* Podcast
von Practicing the Way.
Nur auf Englisch verftgbar.

Training: Stille und Alleinsein

Unsere finale Verteilung besteht darin, dass wir einen Teil des Sabbats in Stille vor Gott
verbringen. Es gibt eine besondere Art von Stille, die am Sabbat eintritt, wenn wir nicht
getrieben von Zeit sind und wir genieBen kdnnen, statt uns zu stressen. Versuche

diesen Sabbat so zu begehen, dass du ihn Gott als liebevolle Anbetung zurtickgibst.

Um dies zu tun, empfehlen wir dir, eine ruhige, ablenkungsfreie Zeit und einen Ort zu
finden. Fur viele ist der frihe Morgen die ideale Zeit, aber mache es so, wie es am

besten in dein Leben passt.

Fur Paare mit kleinen Kindern kénnte es eine Uberlegung wert sein, den Tag in Drittel
zu teilen — ein Drittel gemeinsam in Freude verbringen, ein Drittel, in dem ein Elternteil
alleine ruht und betet, wahrend der andere mit den Kindern spielt, und ein Drittel, in

dem die Eltern die Platze tauschen.
Verbringe deine Zeit in Stille und Einsamkeit, lies die Bibel, schreibe in dein Tagebuch,

mache einen Spaziergang in der Natur oder dése einfach vor dich hin und ruhe in

Gottes Frieden und Gegenwart im Gebet.
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Sabbat Reflexion

WOCHE 04: ANBETEN

Nimm dir 10 Minuten Zeit, nach deinem Sabbat, um deine Antworten auf die

folgenden drei Fragen aufzuschreiben.

O1 Wo bin ich auf innere Blockaden gestoBen?

02 Wo habe ich Freude empfunden?

03 Wo habe ich Gottes Ndhe am meisten gespuirt?
Hinweis: Sei so spezifisch
wie moglich beim
Schreiben. Stichpunkte sind
in Ordnung, aber wenn du
es in Form einer Erzédhlung
aufschreibst, kann dein
Gehirn deine Erkenntnisse
nachhaltiger verarbeiten.

Teile das, was du Uber Gott, den Sabbat und deine geistliche Reise lernst, mit einem engen

Freund oder Mitglied deiner Kirche.

37 Woche 04 — Anbeten



Bleib dran



Empfehlungen
far die weltere
Reise

Du wirst diese Sabbat-Ubung nicht in vier Wochen
beherrschen. Dieses kurze Ubungsprogramm ist nur dazu
gedacht, dich auf eine lebenslange Reise zu schicken. Es soll
in deine Lebensregel, die dein Leben regelt, integriert
werden, damit du immer wieder darauf zurlickkommen
kannst. Es dauert bei den meisten Menschen Jahre, wenn
nicht Jahrzehnte, um den Sabbat so zu lernen, wie es Gott

beabsichtigt hat.

Es liegt ganz bei dir, wohin du von hier aus gehst, aber wenn
du dich entscheidest, den Sabbat in deinen wochentlichen
Rhythmus zu integrieren, ist hier eine Liste von nachsten

Schritten, um dran zu bleiben.

Literaturempfehlungen
1. Das Ende der Rastlosigkeit von John Mark Comer
2. Der Shabbat von Abraham Joshua Heschel
3. Keeping the Sabbath Wholly von Marva J. Dawn
4. Subversive Sabbath by A.J. Swoboda
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Empfohlene Ubungen

O1 Baue eine Sabbatpraxis mit allen 12 traditionellen
Aktivitaten auf

Wage selbst ab, in welcher Geschwindigkeit du eine neue Aktivitat
hinzufigst — pro Woche, pro Monat oder pro Jahreszeit. Setz dich nicht

unter Druck; nimm dir Zeit und genieBe es.

1. Kerzen anziinden

2. Kinder segnen
Eine gemeinsame Sabbatmahlzeit
Dankbarkeit ausdrticken

Singen

3
4
5
6. Mit der Kirche Gottesdienst feiern
7. Spazieren gehen

8. Ein Schlafchen machen

9. Sex mit dem Ehepartner haben
10. Lesen; vor allem die Bibel

M. Zeit allein mit Gott verbringen

12.  Mit Familie und Freunden feiern bei guten Unterhaltungen

Probiere alle mal aus und behalte diejenigen, die dir helfen.

Hinweis: Finde
Méglichkeiten, jede dieser
Aktivitdten an deine
Persoénlichkeit,
Lebensphase, geistliche
Neigung usw. anzupassen,
damit sie gut zu dir passen.
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02 Geh fur ein Wochenende weg

Finde ein Kloster, ein landliches Hotel oder ein Ferienhaus.
Buche einige Tage fur dich allein (oder mit einigen engen
Freunden) fur einen verlangerten Sabbat, um Pause zu
machen, auszuruhen, zu genieBen und anzubeten. Je mehr
Zeit wir uns fur Ruhe geben, desto mehr Raum 6ffnet sich

in uns far Heilung und Erneuerung.

03 Mach eine Woche (oder léanger)
einen Sabbat-Urlaub

Viele Menschen nutzen die arbeitsfreien Tage, um etwas zu
erleben. Wir wollen dem Alltag entfliehen und zur Ruhe
kommen, packen die Urlaubszeit aber meistens mit zu vielen
Aktivitaten voll, sodass wir nicht wirklich zur Ruhe kommen
kénnen. Aus diesem Grund kehren viele Menschen von ihrem

Urlaub noch erschopfter nach Hause, als sie es vorher waren.

Es gibt einen anderen Weg. Urlaub ist nicht gleich Urlaub.
Auch wenn Urlaube geftllt mit Spielen, Reisen und neuen
Erfahrungen groBartig sein kdnnen, gibt es trotzdem einen
Platz fur Zeiten, in denen wir uns bewusst von jeder Form von
Arbeit und Stress distanzieren, um einen ausgedehnten
Sabbat zu genieBen. In der Torah war der Sabbat etwas, das
jeden siebten Tag gefeiert wurde. Aber dreimal im Jahr nahm
ganz Israel sich eine ganze Woche lang frei, um sich vor Gott
auszuruhen, ihn anzubeten und zu feiern. Diese antike Praxis

hat immer noch Weisheit flr die moderne Welt.

» Finde eine Urlaubsart, die so erholsam wie
moglich fur dich ist. Wenn du es dir leisten
kannst oder die Méglichkeit hast, dann fahr ans
Meer, in die Berge oder an einen abgelegenen
Ort.

e Mach das mit deiner Familie oder guten

Freunden zusammen.

» Mach das, was du am Sabbat machst, aber auf
sieben Tage Ubertragen: Handy ausschalten, keine
Form von Arbeit, schlafen, ausruhen, Freirdume
genieBen, feiern, essen, tanzen, unterhalten, lachen

und vor allem Gott anbeten.
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Mége der Gott der Ruhe
dich mit seinem Frieden und
seiner Gegenwart erflllen,

wahrend du in ihm ruhst.
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