Aufgabe 4

Gelassenheit

als Schutz gegen Stress 

und Überforderung
Schütze dich gegen Stress, Überforderung und gegen deinen eigenen Ehrgeiz. Strebe vor allem danach, in der Erfahrung des "Himmelreichs" zu ruhen, dann fällt dir alles, was du wirklich brauchst und was dir gut tut wie von selbst zu und du brauchst dich nicht groß anzustrengen und dir Sorgen zu machen.
Weil ungesunder Stress, anders als gesunde Herausforderungen dem Menschen nicht gut tun, hat es Jesus in etwa so ausgedrückt:
im Evangelium unter dem Pseudonym Matthäus, Kapitel 6, Verse:

25 Deswegen sage ich euch: Sorgt euch nicht um euer Leben und darum, dass ihr etwas zu essen habt, noch um euren Leib und darum, dass ihr etwas anzuziehen habt. Ist nicht das Leben wichtiger als die Nahrung und der Leib wichtiger als die Kleidung?

31 Darum sollt ihr euch nicht Stress machen: Was werden wir essen, was werden wir trinken und was werden wir anziehen.

....

33 Bemüht euch zuerst, das "Himmelreich" zu erfahren und was ihm entspricht, dann wird euch all dies wie von selbst zu fallen.

Nachdem du nun vielleicht ahnst, daß das "Himmelreich" schon jetzt mitten unter uns ist, daß es dir nur vielleicht nicht immer bewußt ist, daß du deshalb Vieles vielleicht gar nicht brauchst von dem, was du tust oder besitzt, ist folgendes deine Aufgabe für diesen Monat:

Durchforste dein Leben danach, wo du dir unnötig Stress machst. Wo tust du Dinge, weil andere es wollen, obwohl sie dir zu viel sind oder schaden? Welche Dinge könntest du sein lassen, weil du ja eine viel tiefere Erfüllung hast?

Was willst du in deinem Leben wirklich und was tut dir wirklich gut?

Folgender Spruch kann dir dabei helfen, dein Leben zu durchforsten:
Gott gebe mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen,

die ich nicht ändern kann;

den Mut, Dinge zu ändern,

die ich ändern kann;

und die Weisheit, das eine

vom anderen zu unterscheiden.

Wenn du die Dinge aufschreibst, kannst du dir auch die Frage stellen, ob es Dinge sind, die du ändern kannst oder Dinge, die du eben hinnehmen mußt, weil sie unabänderlich sind.

Manchmal, gerade bei scheinbar unabänderlichen Dingen, kann dir auch folgender Spruch helfen:

Love it, change it or leave it

(liebe deine Situation, wenn nicht verändere sie

und wenn das nicht geht, verlass sie,

aber bleibe nicht unabänderlichen Umständen, die

dir nicht gut tun)

Vertraue bei dabei auf das Himmelreich, das schon in dir ist,

vertraue darauf, daß du in Ordnung bist, so wie du bist,

so wird dir alles weitere wie von selbst zufallen.

Teile uns mit, was an deinem Leben du wie geändert hast oder noch ändern wirst. Was daran ist dir zu viel und du willst es demnächst loswerden und wie willst du es machen

Wie fühlst du dich, nachdem du Dinge geändert hast, die dich überfordert haben oder dir ungesunden Stress gemacht haben? Welche Konflikte mußtest du durchstehen? Und hat dir dein Vertrauen auf deine Erfahrung der Gegenwart des "Himmelreichs" (daß du trotz allem in Ordnung bist und das Leben schön ist) geholfen? Was hat sich deshalb von selbst erledigt? 
