Challenge  Herausforderung zur Veränderung
Liebe Mazdaznanfreunde,

der Mensch an sich neigt eher nicht zur Veränderung (womöglich ein reines Energiesparprogramm des Körpers), sondern meint sogar, die anderen sollen sich gefälligst ändern und seien sogar daran Schuld, was einem selbst oder in der Welt passiert. Dabei hat es doch immer etwas mit uns selbst zu tun, wenn uns im Außen etwas trickert.

In der Macht der Gewohnheiten und Glaubensätze liegen unsere größtem und stärksten Kräfte und Möglichkeiten zur Veränderung. Um diese ggf. dauerhaft ins Leben zu integrieren bedarf es in der Regel des Durchhaltens von 21 bis 30 Tagen. 

Seid milde mit Euch, wenn es nicht gleich klappt. Wir haben noch 11 Monate vor uns und können uns immer wieder neu entscheiden.  Wir sind die Schöpfer unseres Lebens.

Es ist eine beliebte Ausrede, der Tag sei zu kurz dafür. Es liegt an uns selbst, den Tag erfüllt in Leichtigkeit im „Jetzt“ zu leben.
Der Anfang wäre z.B. früher aufstehen und/ oder das Frühstück wegfallen zu lassen oder sich Zeit für sich selbst zu nehmen (für andere Dinge, die uns ggf. nicht förderlich sind, nehmen wir sie uns ja auch -> ggf. Bestandaufnahme. Anbei findet Ihr weitere Anregungen für neue Gewohnheiten (siehe auch „Das Fastenzeit – Spiel“; PDF aus der Kent Depesche mit weiteren Beispielen und praktischen Liste zum täglichen Abhaken und für Notizen):

· Morgens Schwammbad oder kalt Duschen
· Zeit der Stille, Meditieren, Verbinden mit unserem höheren Selbst, mit unsere Seele sprechen

· Mazdaznan Atem-, Klopf- und Drüsenübungen

· Bewegen in der Natur

· Wassertrinken

· Kur aus dem Mazdaznan-Produkteheft durchführen

· Verzicht auf Zucker
· Darauf achten, was wir uns Zuführen und Ausscheiden

· Gedankenkontrolle, nicht schlecht über uns selbst und andere sprechen, erkennen der guten Anteile im Anderen und uns selbst („Gott wieder in jedem Ding finden“)
· Verzicht auf soziale Medien, vor allem 2 Stunden vorm Schlafen gehen

· Fokussierung auf Achtsamkeit, Genuss des Augenblickes

· Dankbarkeit, täglich schriftliche Wertschätzung für die kleinen Dinge des Lebens ausdrücken, den Tag reflektieren

· Kreativität, Erkundung unserer kreativen Seite (Malen, Tanzen, Nähen …… 

· Ordnung schaffen, Loslassen von Dingen
Also, klopfen, singen, summen oder pfeifen wir auf den inneren Schweinehund und halten uns an Pippi: 
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Also bis gleich (6:30 Uhr online, 40 Tage lang) zur Fastenandacht vom Aschermittwoch bis Palmsonntag

Carola und Ingrid

Berlin, Januar 2024
