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COFFLINE
EINLEITUNG GED © O C

ALLES IST MOGLICH!

Das wichtigste zuerst: Das Material, das du hier vor dir hast, soll dir und deinen Teilnehmern dienen und
euch nicht stressen. Alles ist maglich, aber nichts muss.

Die Zeitangeben sind als Richtwert gedacht, sie sollen dich nicht einschranken, sondern dir eine Idee ftr
die Aufteilung deines Group Treffens geben. Jedes Treffen ist auf 60 -120 Minuten angelegt, du kannst
aber auch einzelne Elemente kirzen, verlangern oder weglassen.

Auch in der Reihenfolge der Elemente bist du vollig flexibel. Misch sie gerne durch, so wie es fir dich und
deine Group passt. Du kannst dabei einzelne Inhalte anpassen und verdndern, wie es flir euch am besten
ist. Versende das Booklet entweder an deine Teilnehmer zum Selbstausdrucken oder kopiere es fiir
deine Teilnehmer.

LEADERS GO FIRST.

Als Leader gehst du voran. Sei authentisch und sei der Erste, wenn es darum geht, Jesus Christus immer
ahnlicher zu werden. Je ehrlicher und offener du als Leader bist, desto ehrlicher und offener werden
deine Teilnehmer sein.



COFFLINE
WIE KOMME ICH & © 0 C

ZUR RUHE? QE

5-30MIN

SR AUSTAUSCH:
WAS DENKST DU GERADE?

Nehmt euch zu Beginn ein paar Minuten Zeit und tauscht euch tber den Inhalt der Predigt aus:
e Was hat dich bewegt?
e Was hast du nicht verstanden?
e Was fandest du schwierig?

Bevor ihr gleich in die Experience startet, bietet sich eine ehrliche Standortbestimmung an:
e Welche ,Methode" hast du aktuell, um zur Ruhe zu kommen?
e Wie gut funktioniert das? Was raubt dir die Ruhe? Wo bist du ,getrieben™?
e Wasverstehst du unter ,Frieden” (Schalom)? Und welche Rolle spielt Gott dabei?

g§ EXPERIENCE:
ANKOMMEN BEI JESUS

In Gottes Ruhe zu kommen, soll gelernt sein. Wir sind extrem schnell abgelenkt. In dieser Experience

45MIN

wollen wir gemeinsam einfach nur sein in der Gegenwart Gottes. Schaut euch gemeinsam die
Experience God Session unter dem folgenden Link an. Je aktiver ihr mitmacht, desto mehr konnt ihr aus
der Zeit mit Gott flir euch mitnehen.

https://youtu.be/OMGfiBmJV3k

OO0



https://youtu.be/OMGfjBmJV9k

COFFLINE
WIE KOMME ICH & © 0 C

ZUR RUHE? QE

5-35MIN

SR AUSTAUSCH:
WIE GEHT ES DIR JETZT?

Kommt nach der Experience God Session wieder zusammen und tauscht euch tber folgende Fragen aus:
e Wie flihlst du dich jetzt?

e Was fiel dir leicht? Was fiel dir schwer?

e Wieistdir Gottin der Ruhe begegnet?

@ NEXT STEP: 5 10N
RUHE IM ALLTAG

Zur Ruhe kommen ist nicht etwas, das man einmal macht, und dann passt es wieder fir den Rest der
Woche. Ganz im Gegenteil: Wir brauchen diese Ruhe jeden Tag neu.

Nehmt euch ein paar Minuten und tberlegt, wie ihr in der kommenden Woche immer wieder Momente
der Ruhe einbauen konnt.

Eine Moglichkeit ware zum Beispiel, die Meditation aus der Experience God Session einzubauen.
Alternativ kdnnt ihr das "atmende Gebet" nutzen, das ihr auf der nachsten Seite findet.

Nehmt euch gegenseitig in eure Next Steps mit rein, dann kdnnt ihr euch unter der Woche ermutigen
und gemeinsam am Ball bleiben.
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ZUHAUSE QE

Iy GEBET:

ATMENDES GEBET

1. ANKOMMEN
o Legdein Handy weg (Flugmodus).
o Setzdich aufrecht und bequem hin und schlief3 die Augen.
2. ATMEN
o Atme sieben Sekunden lang durch die Nase ein.
o Halte den Atem fur einen Moment.
o Atme sieben Sekunden lang durch den Mund aus.
o Wiederhole das Ganze mehrmals und spiire dabei deinen Kérper: Wie fiihlst du dich? Nimm
deine Geflihle wahr und lass sie erst mal stehen.
3. BETEN
o Stelldirvor, du stehst vor dem Kreuz. Hier kannst du jetzt alles bei Jesus eintauschen, was dich
gefangen nimmt,
o Lassall diese Dinge beim Ausatmen los:
= /orn
= Traurigkeit
= Angst
= Verzweiflung
= Kontrollzwang
= Unzufriedenheit
o Holdirall das Gute ab, das Jesus dir schenken machte, wenn du einatmest:
= |iebe
= Freude
= Friede
= Vertrauen
= Hoffnung
= Zufriedenheit
4. VERWEILEN
o Bleib jetzt so lange in der Gegenwart Jesu, wie du méchtest.
o Dukannst dabei Giber Johannes 15,5 (NGU) meditieren:
Ich bin der Weinstock, und ihr seid die Reben. Wenn jemand in mir bleibt
undichinihm bleibe, tragt er reiche Frucht; chne mich kénnt ihr nichts tun.

4
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DAS VERGESSENE GEBOT? @« © C

25-50MIN

SR AUSTAUSCH:
RUHE UND SABBAT

ZURLETZTEN WOCHE
Tauscht euch zu Beginn gerne noch kurz tiber eure Erfahrungen aus der letzten Woche aus:

¢ Wie hast du die Experience God Session oder das atmende Gebet in der letzten Woche erlebt? Hat

es geklappt mit dem "Zur-Ruhe-Kommen"?

e Was konntest du aus der Jesus-Begegnung heraus umsetzen?

e Hatte es einen spirbaren Effekt auf deinen Alltag?
Abschlief3end kdnnt ihr Gberlegen, ob die Erfahrungen der letzten Woche auch einen Impact auf eure
Grouptreffen und die Gemeinschaft als Group haben. Wenn ihr z.B. eine Team Group seid: Wie konnt ihr
eine Auszeit von der Arbeit nehmen und gemeinsam zur Ruhe kommen? Oder welche Ideen hat Jesus
fur euch, Gottes ,Schalom" in euren Groupzeiten neu zu erleben?

ZUR PREDIGT
Hat jeder von euch die aktuelle Predigt geh6rt? Dann denkt noch kurz dartiber nach:
¢ Hast du das Sabbat-Gebot bisher als ein ,echtes Gebot" empfunden —und stand es dabei auf einer
Stufe mit den anderen neun Geboten?
e Was macht dir eher ein schlechtes Gewissen: dir regelmaf3ig Pausen zu génnen oder ,pausenlos” zu
arbeiten?
e Welche Formen des Sahbats hast du bisher in deinem Leben praktiziert (kurze Auszeit, ganzer Tag,
Sabbatjahr, ..)?
¢ Wie leicht oder schwer fallt es dir, beim Sabbat wirklich abzuschalten?



COFFLINE
DAS VERGESSENE GEBOT? @ © © C

g§ EXPERIENCE: 0 60M
SABBATPLANUNG

Der Sabbat ist ein Prinzip, das dich mehr und mehr an Gottes Herz zieht. Stell dir gemeinsam mit Gott
die folgenden Fragen und werde konkret in deiner Sabbatgestaltung.

ZIEL
Kultiviere Intimitat mit Gott, indem du Schritt
fur Schritt lernst, was euch in eurer Beziehung
guttut. Kennst du da schon Elemente, die dir
helfen, mit Gott Beziehung zu leben?

ZEITSPANNE
Wahle einen Zeitraum von 24 Stunden aus
(du kannst auch mit einem halben Tag
bzw. einem 2h-Slot anfangen), in dem du
deinen Sabbat verbringen méchtest. Du
kannst auch, wie Gott es unsin der
Schépfung zeigt, am Vorabend anfangen,
um direkt mit Ruhe in den Tag zu starten.



DAS VERGESSENE GEBOT?

ECKPUNKTE
Uberlege dir Rituale fir den Start und das Ende
deines Sabbats, die dir helfen, den Sabbat
bewusst zu erleben (z.B. Kerze anziinden,
Warship Song singen, Festessen,
Dankbarkeitsmoment, Vater segnet Familie,
Psalm, Gebet, Spaziergang, ..). Uberlege dir also:
1. Wie kannst du bewusst alles an Gott
abgeben? (Dinge aufschreiben, die du nicht
erledigen konntest; Sorgen an Gott
abgeben, die du nichtin der Hand hast, ...)
2. Mit welchem Ritual kannst du bewusst in
den Sabbat einsteigen?

FULLUNG
Plane deinen Sabbattag bewusst mit
Aktivitaten, bei denen du...

..aufhorst mit dem, was du normalerweise
tust (z.B. Handynutzung, Kochen, Ehrenamt,
Hausarbeit, Jab, ...).

..ausruhst von der Anstrengung, die duim
Alltag hast (korperliche Arbeit ausgleichen
mit mentaler Betatigung, usw.).
..dich freust (Spaf3, Leichtigkeit, Schlaf,
Freunde, Liebe, Sex, ...).
..anbetest (Worship, Natur, Bibel, Gebet, ...



COFFLINE
DAS VERGESSENE GEBOT? @ © © C

5-10MIN

@ NEXT STEP:
SABBAT UNTER DER WOCHE

Ihr habt in der Experience einen Plan geschrieben, wie ihr euren nachsten Sabbat gestalten konnt.
Uberlegt euch (jeder fir sich), wann er ganz konkret in der nachsten Woche diesen Plan in die Tat
umsetzen méchte.

Falls euch noch Vision oder Inhalt fur die Fullung eures Sabbats fehlt, konnt ihr gerne die Bible Study
auf der nachsten Seite nutzen.

Tauscht euch lGber eure Next Steps aus und motiviert euch unter der Woche.



VERTIEFUNG FUR

ZUHAUSE

[I] SsTuDY:

COFFLINE

GOTTES HERZSCHLAG HINTER DEM SABBAT

Vergleiche die folgenden zwei Bibelstellen miteinander. Es sind die zwei Situationen, in denen Mose die
10 Gebote und dabei auch das Sabbatgebot an das Volk weitergibt - beim ersten Mal direkt nach dem
Auszug aus Agypten, beim zweiten Mal kurz vor der Einnahme vom Verheif3enen Land. Du kannst dazu

auch deine eigene Bibel zur Hand nehmen.

Denke an den Sabbat als einen Tag, der mir allein
geweiht ist! Sechs Tage sollst du deine Arbeit
verrichten, aber der siebte Tag ist ein Ruhetag, der
mir, dem HERRN, deinem Gott, gehort. An diesem
Tag sollst du nicht arbeiten, weder du noch deine
Kinder, weder dein Knecht noch deine Magd, auch
nicht deine Tiere oder der Fremde, der bei dir lebt.
Dennin sechs Tagen habe ich, der HERR, den
Himmel, die Erde und das Meer geschaffen und
alles, was lebt. Aber am siebten Tag ruhte ich.
Darum habe ich den Sabbat gesegnet und fir
heilig erklart.
2.MOSE 20, 8-11 (HFA)

Achte den Sabbat als einen Tag, der mir allein
geweiht ist! So habe ich es dir befohlen. Sechs
Tage sollst du deine Arbeit verrichten, aber der
siebte Tag ist ein Ruhetag, der mir, dem HERRN,
deinem Gott, gehort. An diesem Tag sollst du nicht
arbeiten, weder du noch deine Kinder, weder dein
Knecht noch deine Magd, weder dein Rind noch
dein Esel noch ein anderes deiner Tiere, auch nicht
der Fremde, der bei dir lebt. Dein Knecht und deine
Magd sollen genauso ausruhen wie du. Vergiss
nicht, dass auch du einmal Sklave in Agypten
warst und dass ich, der HERR, dein Gott, dich von
dort mit starker Hand und grof3er Macht befreit
habe. Deshalb habe ich dir befohlen, den Sabbat
als einen Tag zu achten, der mir gehort.
5.MOSE 5,12-15 (HFA)

1. Welche Unterschiede siehst du bei der Begriindung vom Sabbatgebot?
2. Schau nochmal in deine Bibel rein: In welcher Situation in der Geschichte Israels spielen diese
beiden Szenen? Hat das eine Auswirkung auf die Art und Weise, wie hier der Sabbat begriindet

wird?

3. Was lernst du hier tiber Gottes Herzschlag flir den Sabbat und deine konkrete Umsetzung davon?
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ZEIT MANAGEN? QE

25-50MIN

SR AUSTAUSCH:
SABBAT UND ENERGIE

ZURLETZTEN WOCHE
Seit dem Start unserer Offline Reise habt ihr jetzt schon zweimal Sabbat erlebt. Hat euch die Experience
von letzter Woche bei der konkreten Planung und Umsetzung geholfen? Wie habt ihr euren Sabbat
verbracht? Mit den folgenden Fragen konnt ihr euch dariiber austauschen:

e Welche Zeitspanne hast du flr deinen Sabbat gewahlt?

e Hastdueines der vorgeschlagenen Rituale (wie z.B. Kerze anzlinden) fur dich entdeckt?

e Womit hast du den Sabbat geftllt?

e Wennduin einer Beziehung, WG oder Familie lebst: Was hat dein Sabbat flir Reaktionen ausgelést?

e Wurdest du unterstiitzt, konntet ihr vielleicht sogar gemeinsam Sabbat feiern?

e Wo hat die Umsetzung des Sabbatgedankens deiner Beziehung zu Gott gutgetan?

Wie sieht es eigentlich mit der Umsetzung des Sabbatgedankens flir eure Grouptreffen aus? Statt
Bibelstudium, Groupprogramm oder Themenarbeit einfach mal gemeinsam auftanken bei einem Grill-,
Spiele- oder Filmahend? Oder zur Ruhe kommen bei einer gemeinsamen Wanderung in den Bergen?
Eurer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

ZUR PREDIGT
Hat jeder die aktuelle Predigt gehort? Der Kernpunkt war ja: Wie kdnnen wir unser Energiemanagement
verbessern, Kraftrauber enttarnen und Kraftspender etablieren? Reflektiert kurz, wie ihr diese Message
erlebt habt:

e Hatdich etwas besonders angesprochen?

¢ Sind noch irgendwelche Fragen aufgepoppt?

e Wie hat Jesus uns das eigentlich vorgelebt?

10
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ZEIT MANAGEN? QE

20- 40 MIN

§§ EXPERIENCE:
WIE SIEHT DEIN ENERGIEHAUSHALT AUS?

Dein Energielevel sagt viel dartber aus, wie gesund du deine Zeit verwaltest. Schau dir mit Gott
gemeinsam deine letzte(n) Woche(n) in deinem Kalender bzw. deiner To-Do-Liste an und lass dir von ihm
zeigen, was dir deine Energie raubt und was dich erfullt. Dann schreib es hier in deine persénliche
Energieskala rein und markiere dann zwischen den beiden Batterien, wo du insgesamt auf der
Energieskala stehst.

Grof3artig, ich lebe
dafur und flihle mich
danach besser,
absoluter Sweet Spot

macht Spaf3, gibt mir
Energie

anstrengend, aber
tolerierbar

Stark kraftezahrend,
entmutigend, atzend,
sollte nicht Teil von
meinem Leben sein
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WIE KANN ICH MEINE & O 0O C

ZEIT MANAGEN? QE

@ NEXT STEP: -
DEN ENERGIEHAUSHALT AUSWERTEN

Meine Energiediebe: Was raubt mir meine Kraft?

Meine Energiequellen: Was gibt mir neue Kraft?

Schau dir deine Energiediebe an und tiberlege dir, auf welche der folgenden drei Arten du sie loswerden
kannst:
 Ubertragen:
Gib Leidenschaftskiller an andere in deinem Haushalt oder auf deiner Arbeit ab, die du nicht magst,
eine andere Person aber schon. Z.B. kannst du es gar nicht leiden zu staubsaugen, aber dein Mann
macht das echt gerne. Dann tibergib ihm doch einfach die Verantwortung fir das Thema. Was willst
du Ubertragen und an wen?



COFFLINE
WIE KANN ICH MEINE & O O C

ZEIT MANAGEN? QE

Streiche Dinge aus deinem Kalender bzw. deiner To-Do-Liste, die nicht notwendig sind und dir Kraft
rauben. Z.B. hast du ein Meeting bei der Arbeit, das fir dich echt anstrengend ist und du brauchst
eigentlich nur die Ergebnisse aus dem Meeting. Dann lass das Treffen doch einfach ohne dich

¢ Eliminieren:

stattfinden und sorge daflr, dass du die Ergebnisse zugeschickt bekommst. Was willst du
eliminieren und wie?

e Automatisieren:
Uberlege dir Systeme (Technische Hilfsgerate, Apps, Routinen, ..) dafiir, wie du unbeliebte Dinge
energiesparend erledigen kannst. Z.B. quéalt dich der Poststapel standig und er wird immer grof3er.
Dann kannst du Werbung immer direkt in den Mill werfen und dir einen festen Slot in deiner Woche
einplanen, an dem du wichtige Post bearbeitest und dich danach belohnst. Oder es nervt dich jedes
Jahr, die Unterlagen fiir deine Steuererklarung zusammenzusammeln. Deshalb legst du dir ein
Programm zu, das alle steuerrelevanten Infos automatisch fiir dich einholt. Was willst du
automatisieren und wie?

Schau dir deine Energiequellen an und plane sie bewusst in den ndchsten Wochen ein, indem du einen
Kalendereintrag erstellst und die Momente gut vorbereitest, damit du da wirklich auftanken kannst.
Versuche, vor allem nach Aktivitaten, die dich anstrengen, energiespendende Aktionen einzubauen.

13
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EINEN BURNOUT? QE

30-50MIN

SR AUSTAUSCH:
ENERGIETANK UND TANKANZEIGE

ZURLETZTEN WOCHE
Startet gern mit einem kleinen Riickblick auf die Experience von letzter Woche:
e Was hatte dein Akkuladestand damals angezeigt? Was zeigt er jetzt an?
e Konntest du deine Energiediebe entlarven? Und deine Energiequellen entdecken?
e Bist du schon erste kleine (oder grof3e) Schritte gegangen, um deinen Akku neu zu fillen? Wenn du
noch keine wirklichen Fortschritte spurst, bleib weiter dran! Veranderungen brauchen immer Zeit,
Plane die Umsetzung dieser Next Steps ganz bewusst langerfristig.

Diese ,Akku-Experience" l4sst sich (ibrigens auch prima auf eure Grouptreffen anwenden. Uberpriift
gemeinsam, welche eurer Aktivitaten den Akku besonders gut auffiillen —und welche eher als miihsam
oder krafteraubend empfunden werden:
e Liegtesvielleicht daran, dass sie nicht zu einem Online-Treffen passen und ihr sie ersetzen solltet,
bis ihr euch wieder live treffen konnt?
e Welche anderen Griinde kann es noch geben? Empfinden da alle gleich?
» Wiekonntihr auch hier die drei vorgeschlagenen Lsungswege anwenden (Ubertragen, Eliminieren,
Automatisieren)? Ziel ist ja, dass ihr am Ende alle mit einem 100% geflillten Akku rausgeht.

ZUR PREDIGT

In der aktuellen Predigt hast du gesehen, wie du deine inneren Tanks flillen kannst. Dabei ging es
zunachst um den geistlichen, den physischen und den emotionalen Tank. Bevor ihr in die nachste
Experience startet, tauscht euch dartiber aus, was ihr aus der Predigt mitgenommen habt. Wo fihlt ihr
euch ausgebrannt? Klart noch eventuelle Fragen zum Verstandnis.

14
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EINEN BURNOUT? GE

EXPERIENCE: .
WIE VOLL SIND DEINE TANKS?

Schau dir deine unterschiedlichen Lebenstanks an und zeichne jeweils eine Nadel ein, wie voll oder leer

dein Tank ist.

Korperlicher Tank Seelischer Tank Geistlicher Tank

v

| 0 1

Beruf(ung)stank

\_

1/2

Jetzt Uberlege gemeinsam mit Gott, welchen Tank er mit dir neu befullen méchte. Schau nochmal
tieferin diesen Tank rein und mach konkrete Schritte fest, wie du darin vorangehen machtest. Nutze
dazu die jeweilige Vertiefung zu dem Tank auf den folgenden Seiten.

15



WIE VERMEIDE ICH
EINEN BURNOUT?

KORPERLICHER TANK

REFLEXION
1. Wie lange und wie gut schléfst du?
2. Welche Ess- und Trinkgewohnheiten
hast du? Wie ernahrst du dich?
3. Wie bist du sportlich aktiv? Welche
Routinen hast du da?

NEXT STEP

1. Was kannst du abends weglassen, um
friher schlafen zu gehen?

2. Wann startest du abends deine
bildschirmfreie Zeit?

3. Isst du zu viel oder zu wenig? Wie kannst
du das regulieren?

4, Wie mochtest du deine Ernahrung
umstellen? Kaloriendrmer? Weniger Fast
Food? Mehr Gemiise? Vegetarisch?
Vegan? Weniger Zucker? Soft Drinks
weglassen?

5.Welche Sportart magst du? Mit wem
willst du eine Sportroutine entwickeln?

16




WIE VERMEIDE ICH
EINEN BURNOUT?

SEELISCHER TANK

REFLEXION

1. Was sind deine tiefsten Angste?

2. Wo flihlst du dich getrieben?

3. Woflir bist du dankbar?

4, Welche festen Zeiten hast du in deinem
Tages- und Wochenrhythmus, an denen
du zur Ruhe kommst?

5. Lebst du das Prinzip vom Sabbat? Wie
verbringst du deinen Sabbat?

NEXT STEP
1. Welchen Schritt gehst du, um deiner
Angst oder den Antreibern im Leben
entgegenzutreten?
2. Wie kannst du bewusst dankbarer
werden? (Dankbarkeitstagebuch, ...)
3. Plane einen Sahbattag in deiner Woche
bzw. einen Sabbatmoment in deinem Tag
ein und tberleg dir, wie du ihn fillst.




WIE VERMEIDE ICH
EINEN BURNOUT?

GEISTLICHER TANK

REFLEXION

1. Wie sehen deine Gesprache mit Gott
aus? (Gibt es nicht, Monolog, Dialog, ...)

2. Was ist dein bester Weg, um Gott zu
begegnen? (Gebetsspaziergang, Worship,
Malen, Podcast, Bibellesen, ..)

3. Wie erlebst du Gott gerade? (Wunder,
Gottes Antworten, Lebensveranderung,

)

NEXT STEP

1. Fir wann planst du dir deine tagliche
Zeit mit Gott ein?

2. Welche Methoden méchtest du zum
Bibellesen nutzen? (Markiersystem, Bibel
horen, YouVersion Leseplan, SOAP
Methode, Journaling Bibel...)

3. Welche neue Routine mit Gott méchtest
du starten? (geistliches Tagebuch, Stille
vor Gott, Horendes Gebet, Get Free
Partnerschaft, ..

18



WIE VERMEIDE ICH
EINEN BURNOUT?

BEZIEHUNGSTANK

REFLEXION

1. Was fehlt dir in den wichtigen
Beziehungen deines Lebens: Familie,
Freunde, Team, Smallgroup,
Arbeitskollegen...?

2. Wer macht dich zu einem besseren
Menschen? Wen machst du zu einem
besseren Menschen?

3. Ordne deine Freundschaften nach
Wichtigkeit bzw. Nahe in
Beziehungskreisen an.

NEXT STEP

1. Welchen Schritt kannst du gehen, um
verletzte Beziehungen
wiederherzustellen?

2. In welche Person bzw. Personengruppe
maochtest du dich investieren? Welchen
konkreten Schritt gehst du? (Small/Team
Group suchen, Event besuchen, Person
anrufen, ...

3. Welche neue Beziehungsroutine
mochtest du starten? (Kaffee-Date,
Spaziergang, Familienessen, ...

19
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WIE VERMEIDE ICH
EINEN BURNOUT?

RESSOURCENTANK

REFLEXION

1. Welchem der beiden Extreme wiurdest
du dich eher zuordnen: Armutsgeist oder
Geldliebe? Woher kommt das? (Pragung,
Mangel, gute/schlechte Erfahrungen,
Angste, ..)

2. Welche Wunder hat Gott schonim
Bereich deiner Finanzen getan?
(Versorgung, Schuldentilgung,
Grof3zligigkeit, Loslassen, ..)

3. Welche Routinen hast du in diesem
Bereich entwickelt? (Sparplan, Zehnter,

Budgets, ..)

NEXT STEP

1. Wie kannst du konkret an deiner
Blockade im Bereich Ressourcen
arbeiten? (Shopaholism,
Sicherheitsangste, Uneinigkeit mit
deinem Partner, Sucht, ...

2. Welche Herausforderung machtest du
dir vornehmen, die dich finanziell etwas
kostet? (Zehnter, Erstlingsgabe,
Grof3zligigkeitskonto, ...)

3. Welchen Schritt in Sachen
Verwalterschaft mochtest du gehen und
wie? (Einnahmen/Ausgaben tracken,
Budgetplan, Kontenstrukturierung, ...

20




WIE VERMEIDE ICH

EINEN BURNOUT?

BERUF(UNG)STANK

REFLEXION
1. Worin bist du richtig begabt?
2. Was sehen andere in dir? (Partner,
Familie, beste Freunde, Leiter, ...)
3. Welche Berufung siehst du, wenn du dir
Gottes Geschichte mit dir anschaust?
4, Welche Berufung hat Gott tber deinem
Leben ausgesprochen? (Eindriicke,
Bibelverse, prophetische Worte, ..

5. Inwiefern wiirdest du deinen Beruf als
deine Berufung bezeichnen?

NEXT STEP

1. Schreib dir die Stationen deines Lebens
aufund frag Gott, welche Richtung er dir
dadurch zeigen mochte.

2. Schau auf deinen Kalender: Welche
Dinge sind unwichtig? Mit welcher
Leidenschaft mochtest du sie ersetzen?

3. Wer kennt dich am besten? Wann triffst
du dich mit der Person, um sie zu fragen,
was siein dir sieht?

4, Welchen einen Schritt in Richtung
dessen, was Gott dir tiber dein Calling
gezeigt hat, kannst du heute gehen?

5. Inwiefern kannst du deine Berufung in
deinem Beruf (oder in deiner Kirche,
Group, ..) leben?
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(COFFLINE
Woran merke ich, dass D O O C

mein Energietank leer ist? QE

SR AUSTAUSCH:
VOLLGETANKT?

ZURLETZTEN WOCHE

Was fir eine geniale Experience letzte Woche! Vermutlich hat eure Groupzeit gar nicht ausgereicht, um
alle Tanks durchzuchecken, oder? Konntest du die Experience zu Hause noch fertig machen? Teilt kurz
miteinander:

25-50MIN

e Waswar dein ,wichtigster” Tank?
e Welche Next Steps hast du dir vorgenommen?
e Konntest du schon etwas umsetzen, und wie hat es sich angefihlt?

ZUR PREDIGT
Nun zur aktuellen Predigt — jeder von euch hat sie miterlebt? Prima! Dort ging es weiter um die

Lebenstanks und wie Gott mit seiner Verheif3ung in unsere "Warnleuchten" hineinkommen mochte. In
Psalm 23,5 (SLT) heif3t es dazu:

Du bereitest vor mir einen Tisch angesichts meiner Feinde;
du hast mein Haupt mit Ol gesalbt, mein Becher flieB3t iiber.

Kommt dartber ins Gesprach:

e Wasistdenn der Schliissel um tberzuflief3en?
e Wo hat Gott dich wahrend der Predigt vielleicht schon in einem Thema gewarnt?
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COFFLINE

Woran merke ich, dass P e
mein Energietank leer ist?

4&  EXPERIENCE: -
WELCHE WARNLEUCHETEN SIND BEI DIR AN?

Wie in einem Auto gibt es auch in deinem Leben Warnleuchten, die dir helfen, auf dich aufzupassen und
dich vor ,Unfallen" zu schitzen. Gott hat diese Schutzmechanismen in dich hineingelegt, um dich immer
wieder daran zu erinnern, dass du bei ihm Heilung und Wiederherstellung erleben kannst. Schau dir mit
Gott gemeinsam die unterschiedlichen Warnleuchten an und frage ihn, welche bei dir gerade
aufleuchten. Markiere dir die 2-3 Warnleuchten, die am hellsten aufleuchten, entweder gelb (hedenklich
—Handlungsbedarf) oderd@ kritisch — Vollbremsung notwendig)!

ABENDRUHE LEBENSFREUDE ERFULLTE ARBEIT

Wie wirdest du abends
deine Gefuhlslage
beschreiben: gestresst,

Bist du zufrieden mit deinem

Wie oft lachst du am Job? Hast du deine
Tag? Erlebst du Leidenschaft zu deinem
Leichtigkeit? Hast du Beruf gemacht? Musst du
diese Woche etwas dich jeden Morgen neu
Schénes erlebt? Uberzeugen, zur Arbeit zu
gehen?

beunruhigt, abwesend
oder ruhig, entspannt,
zufrieden?
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Woran merke ich, dass
mein Energietank leer ist?

COFFLINE

GUTER SCHLAF

Kannst du gut
einschlafen? Schlafst du
nachts durch? Hast du
Alptraume? Tun dir beim

Aufstehenirgendwelche
Korperteile weh? Wie
lange schlafst du?

ANGSTE

‘\:>\ l '<;"

Wovor hast du gerade
Angst? Erlebst du
Zukunftsangst,

Selbstzweifel,
Ruhelosigkeit oder
Versagensangst?

GOTTESNAHE
“~§\ I ’<;f’

Wie nah flhlst du dich
Gott gerade? Erlebst du
ihn? Spurst du seine
Gegenwart? Wie
verbringst du Zeit mit
ihm? Was tut Gott
gerade in deinem Leben?

GEREIZTHEIT

“\j\ I '<;"

Wie lange dauert es, bis
dein Vulkan ausbricht?
Flhlst du dich innerlich
ruhig oder reizt dich
jedes Wort, jede
Lautstarke und jedes
Fehlverhalten?

24

PRASENT SEIN
‘~:>\ l /{~"

Wie leicht fallt es dir, dich
auf den Moment
einzulassen? Bist du
unaufmerksam in
Gesprachen? Kannst du
dich selbst spiren? Wie
geht's dir gerade wirklich?

ERSCHOPFUNG

‘\:>‘ I /{f"

Bist du den ganzen Tag
mude trotz
ausreichendem Schlaf?
Konntest du den ganzen
Tagim Bett liegen/Netflix
schauen? Bist du
erholungsunfahig?



(COFFLINE
Woran merke ich, dass D O O C

mein Energietank leer ist? QE

Wenn bei dir eins der gottlichen Warnleuchten aufleuchtet, kannst du jetzt tiefer einsteigen und
schauen, wie Gott dir in diesem Bereich helfen und dich heilen méchte.

Schlief3e dazu deine Augen und stell dir einen Ort vor, an dem du jetzt liebend gern sein wirdest.
Vielleicht ein Garten, ein Strand oder der Gipfel eines Berges mit atemberaubendem Blick? Schau dich
um: Was siehst du? Plétzlich geht dein Warnlampchen an. Wie fiihlst sich das an? Was macht das mit
dir? Wie geht es dir damit? Jetzt schau vor dich: Siehst du Jesus? Wie begegnet er dir in deiner Not? Was
macht er? Zeigt er dir etwas? Méchte er dir etwas geben?

@ NEXT STEP: o
WARNLAMPEN IMMER IM BLICK

Wenn du noch mal eine Seite zurtick schaust, siehst du, welche Lampen bei dir rot oder gelb leuchten.
Nehmt euch bewusst ein paar Minuten und tberlegt, jeder flir sich, wie ihr eure Lampen gelb oder sogar
aus bekommt.

Notiert eure Ziele und teilt sie miteinander als Unterstitzung und Ermutigungen unter der Woche.
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COFFLINE

IST WENIGER MEHR? @EED © O C

25-50MIN

SR AUSTAUSCH:
WAS BRAUCHST DU WIRKLICH?

ZURLETZTEN WOCHE
Die Experience von letzter Woche war bestimmt krass fur dich —neun Warnleuchten, die in deinem
Leben aufleuchten konnen! Wie hast du das erlebt, wahrend des Grouptreffens und in den Tagen
danach?

e Magst du zumindest eine ,blinkende Warnleuchte" mit den anderen teilen und wie Gott dazu mit dir

geredet hat wahrend der letzten Woche?
e Womit hat Jesus dich beschenkt?
e Welchen Next Step hast du dir tiberlegt, und konntest du ihn schon umsetzen?

Fir euch als Group bietet sich besonders ein Riickblick auf den ,Geistlichen Tank" und den ,Berufungs-
Tank" an. Tauscht euch gern dartber aus:
e Habtihrldeen, wie ihrin euren Grouptreffen Gott noch intensiver begegnen wollt?
e Wie kénntet ihr eure verschiedenen Gaben biindeln, um dadurch anderen Menschen die Mdglichkeit
zu geben, Gott zu begegnen?
e Machtdoch eine "Gabendusche" in der Group: Die erste Person feiert die Gaben, die sie in der
anderen sieht, dann macht diese Person weiter bei der ndchsten —solange, bis ihr begeistert seid
von dem, was Gott eurer Group alles geschenkt hat!

ZUR PREDIGT
Bevor es nun zur neuen Experience geht: Hat jeder die aktuelle Predigt angeschaut? Dann tauscht euch
gerne dartiber aus:

e Was hat dich besonders angesprochen?

e Hattest du einen Impuls, den du gerne teilen mochtest?

Solltetihr euch gerade online treffen —wie ware es, wenn jeder wahrend der Experience seine Kamera
anlasst? Dann machts es noch viel mehr Spafs.
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COFFLINE

IST WENIGER MEHR? @xxD © O C

30-60 MIN

EXPERIENCE:
AUSMISTEN MIT DEM HEILIGEN GEIST

Ein Leben mit Klarheit und gottlicher Perspektive beginnt mit Ordnung, und die fangt ganz praktisch in
deiner Wohnung an. Wenn du weniger hast, hast du mehr Raum fur Jesus. Steile These, oder?! Probier's
doch einfach mal aus und tberlege, wo sich bei dir vielleicht Dinge angehauft haben. Schau dir EINEN
der folgenden Bereiche gemeinsam mit dem Heiligen Geist an und versuche, seine Perspektive
einzunehmen. (Achtung: Anschauen, nicht anfassen!)

KLEIDUNG
Schau live oder gedanklich in deinen
Kleiderschrank und lass dir vom Heiligen
Geist zeigen, was er dort sieht?
Uberfluss- oder Mangeldenken?
Ordnung oder Chaos? Zufriedenheit oder
standiges Verlangen nach Mehr?
Definiere ich meine Kleidung oder
definiert meine Kleidung mich?

GEGENSTANDE
Jetzt laufe mit dem Heiligen Geist durch
deine Wohnung, ob live oder in
Gedanken. In welchem Zimmer darfst du
stehenbleiben? Was sagt er dir zu dem
Raum? Welchen Gegenstand will er sich
mit dir anschauen? Wo nehmen
Gegenstande zu viel Raum ein in deinem
Leben? Welchen Raum will der Heilige
Geist neu einnehmen?
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IST WENIGER MEHR?

PAPIERKRAM
Wirf einen Blick in deinen Papierkram, ob
ausgedruckt oder digital. Hast du deinen
Laptop vor dir? Dann schau dir deinen
Desktop an. Wo herrscht Unordnung statt
gottlicher Ordnung? Wo will Gott Dinge neu
ordnen? Was sind deine meistgeklickten
Ordner und Websites? Wenn du durch Gottes
Augen da reinschaust: Was siehst du?

KALENDER
Lass den Heiligen Geist in die letzten
beiden Wochen deines Kalenders
reinschauen. Was seht ihr? Bist du zu
ausgebucht fir Gott? Sind die Dinge, die
Gott wichtig sind, in deinem Kalender
sichtbar?
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COFFLINE

IST WENIGER MEHR? @EED © O C

15-Minuten-Challenge

Am besten funktioniert dieser Teil der Experience, wenn ihr euch online trefft und jeder bei sich Zuhause

ist. Bei einem Live Treffen konnt ihr es so machen, dass derjenige, bei dem ihr euch trefft, die Ubung
macht und ihr anderen ihm dabei helft.

Werde direkt praktisch in deinem Bereich. Lass dich herausfordern, den Raum zu leeren, um Gott den
Raum zu geben und zwar mit der 4-Stapel-Methode. Sortiere in 15min so viel wie mdglich z.B. aus
deinem Kleiderschrank auf folgende vier Stapel. Du wirst in den 15min nicht alles schaffen. Aber du
wirst einen Anfang machen und merken, dass es Spaf3 macht auszumisten. Stell dir einen Timer auf 15
Minuten und schau, wie weit du kommst —los geht's! (Achtung: Anfassen, nicht nur anschauen!)

Gehe mit jedem Gegenstand den folgenden Weg nach der Methode von Marie Kondo, um dich gut von
ihm trennen zu konnen:

1. Was l0st dieser Gegenstand in dir aus? Freude oder Stress?

2. Wenn dich der Gegenstand stresst, verabschiede dich bewusst von dem Gegenstand, um dich
emotional davon zu l6sen. ,Bedanke" dich bei ihm fiir die gemeinsame Zeit und nimm Abschied
davon.

3. Auf welche Art willst du ihn abgeben?

Verschenken
= Dinge, die anderen dienen kénnen, die du vor Augen hast: z.B. Familie, Freunde oder
Bediirftige, die du aus deinem Uberfluss heraus beschenken kannst.
Verkaufen
= Dinge, die flir andere mehr wert sind als fur dich: z.B. Flohmarkt, Ebay, etc. nutzen mit
Win-Win-Situation fiir dich und den Einkaufer.
Wegwerfen / Recyclen
= Dinge, die du einfach loswerden willst.
Warten
= Dinge, bei denen du noch nicht sicher bist. Oft Dinge, an denen wir emotional hangen.
Packe diesen Stapel fur 3 bis 6 Monate in einen Schrank oder eine Garage. Wenn du zu
irgendeinem Zeitpunkt einen Gegenstand wieder herausholst, nur zu. Bald merkt man,
dass man die Sachen nicht mehr wirklich braucht und kann sich dann nach einigen
Monaten von ihnen trennen.
TIPP
Ihr konnt euch auch einfach als Group auf einen Lebensbereich einigen (z.B. Kleiderschrank) und danach
eine Kleidertauschparty, Papierkram-Verbrennungsaktion oder Ahnliches machen.
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COFFLINE

IST WENIGER MEHR? @EED © O C

@ NEXT STEP: .
.. UND WEITER GEHT'S

Vielleicht hast du gemerkt, dass du dich innerlich leichter fihlst, wenn du in deiner Umgebung Dinge
aussortierst. Nutze diese Motivation und halte am besten direkt in deinem Kalender fest, wann du weiter
ausmisten wirst. Oder wenn euch das gemeinsame Ausmisten Spaf3 gemacht hat: Wie ware es mit einer

Ausmist-Party?

Wenn du eine besondere Herausforderung suchst, kannst du dich gerne an der "333 Challenge" auf der
folgenden Seite versuchen. Ihr konnt euch auch direkt als ganze Group mit einklinken, wenn ihr wollt.
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COFFLINE

VERTIEFUNG FUR &S © O C

ZUHAUSE

333 CHALLENGE

Bei dieser Challenge geht es darum, fiir drei Monate mit einem minimalistischen Kleiderschrank zu

leben...und zwar mit nur 33 Kleidungsstlcken. Das klingt zwar nach viel, ist es aber nicht. Zumindest

nicht am Anfang. Es bedeutet erst mal radikales Aussortieren. Hast du Lust auf die Challenge? Let's go!

e Waszuden 33 Kleidungsstiicken dazu zahlt:

o

o

o

o

Kleidung

Accessoires & Schmuck
Jacken

Schuhe

e Wasnicht dazu zahlt:

o

(o]

(o]

(o]

o

Hochzeitsring bzw. sentimentaler Gegenstand, den ich nie ablege
Unterwasche

Schlafanzug

Chill-Kleidung

Sport Bekleidung

e Was mit den aussortierten Klamotten machen?

Packe sie in Kartons oder Boxen ein, mach sie zu und stelle sie irgendwo hin, wo du sie nicht siehst
(z.B. Keller).

TIPP

Du kannst das Ganze auch erst einmal ein bisschen vereinfachen, indem du z.B. 45 Kleidungsstiicke

zuldsst oder du dir einen Sommer- und einen Winterkleiderschrank zusammenstellst mit je 33
Kleidungsstlcken.
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7 COFFLINE

WIEKANNICHIMHIER  eum»
UND JETZT LEBEN?

AUSTAUSCH:
DIE ENTDECKUNG DER LANGSAMKEIT

ZURLETZTEN WOCHE
Sicher hattet ihr jede Menge Spaf3 bei der Experience von letzter Woche. Und ganz bestimmt haben die
15 Minuten nicht ausgereicht, um deinen Schrank komplett zu sortieren...

e Wie hast du das Ausmisten erlebt? Ungewohnt? Befreiend? Oder bedngstigend?

5-50MIN

e Wie grof3 sind die einzelnen Stapel geworden? (Ihr kdnnt euch gerne gegenseitig Vorher-Nachher-
Bilder zeigen fir den Spaf3-Faktor!)
e Konntest du schon Dinge verkaufen / verschenken / recyceln? Wie war das?

Flr euch als Group: Habt ihr durch die letzten Wochen bestimmte Aktivitaten oder Gewohnheiten
entdeckt, die ihr ,wegwerfen” solltet? Um stattdessen die Groupzeit mit anderem zu fullen?

ZUR PREDIGT
Nun ist Zeit fur den Abschluss der Offline Reise — natdrlich nur, wenn alle die aktuelle Predigt auch
angeschaut haben. Blickt noch einmal kurz zurlck:

e Wo hattest duin der letzten Woche Momente, wo du ganz da warst, prasent warst?

e (Oder wo hast du etwas Wertvolles verpasst, weil zu beschaftigt warst?

e Wie hat sich dein Blick auf den Sabbat, auf Ruhe und inneren Frieden verandert?

EXPERIENCE:
DIE BIBEL NEU ENTDECKEN

Zeitin Gottes Wort entschleunigt und zeigt uns Gottes Herzschlag. Schaut euch gemeinsam die

50-60 MIN

Experience God Session unter folgendem Link an. Je aktiver ihr mitmacht, desto mehr kénnt ihr aus
der Zeit mit Gott flir euch mitnehmen. Ihr braucht dazu eure Bibel, Stifte und euer Journal / Notizbuch.

https://www.youtube.com/watch?v=L SGd-krXdyA&t=1649s

Tauscht euch nach der Experience gerne aus tber das, was ihr erlebt habt.
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7 COFFLINE
WIEKANNICHIMHIER @@ oOc

UND JETZT LEBEN? QE

5-10MIN

NEXT STEP:
DEN ALLTAG ENTSCHLEUNIGEN

Ob duim Hier und Jetzt bist und die Gegenwart Gottes genief3en kannst, hangt oft damit zusammen,
wie sehr du dich von den Einfliissen um dich herum treiben lasst. Um dem entgegenzutreten und zu
entschleunigen, konntest du in der kommenden Woche etwas aus den folgenden Dingen ausprobieren:
e absichtlich den Bus/Bahn verpassen
e im Supermarkt an der langsten Kassenschlange anstellen
e an jedes Geschwindigkeitslimit halten
¢ 10 Minuten fruher bei einem Meeting sein, aber chne Handy
e einfach mal ein Bild malen
e 10 Minuten klassische Musik héren
e auf eine Parkbank setzen und einfach mal die Menschen um dich herum beobachten
e die Natur beobachten
o flief3ende Gewasser
o Vogel
o im Wind schwingende Baume

Nimm dir eine oder zwei Ideen ganz bewusst fur deine kommende Woche vor. Du kannst auch einen
Ruhemoment in Gottes Wort einbauen, indem du die Lectio Divina auf der folgenden Seite ausprobierst.
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7 COFFLINE
VERTIEFUNG FUR D © O C
[I] SsTuDY:

s @) QIR
LECTIO DIVINA

Die Lectio Divina ist eine Jahrtausende alte Bibellesemethode, die aus vier Schritten besteht. Du kannst
die Methode bei jeder Bibelstelle benutzen. Nimm dir am besten ein Kapitel aus deinem aktuellen
Leseplan vor oder such dir eins der folgenden Kapitel aus:

e Psalm 23, 37 oder 40

e Johannes15oder 17

e (alaterb

e Epheser]

Jetzt gehe damit die folgenden vier Schritte durch:

1.LESEN
o Liesden Text langsam durch.
o Wenndich ein Wort oder Gedanke anspricht, bleib stehen und lass deine Gedanken dartiber

kreisen.

o Dann lies den Text weiter bis zum Ende.

2. MEDITIEREN
o Mach dir bewusst, was dich gerade in deinem Leben beschéaftigt. Nimm es mit in den Bibeltext.

o Liesden Text nochmal von vorne.
o Wenn ein Wort oder Gedanke in deine Lebenssituation hineinspricht, bleib stehen und lass Gott
weiter sprechen.
3.BETEN
o Geh mit Gottins Gesprach tber das, was dich in dem Text bewegt.
4.GEGENWART GENIEREN
o (enief3e den Moment in der Gegenwart Gottes.
o Bring vor Gott zum Ausdruck, was gerade in dir vorgeht:
= Wenn du gliicklich hist, feiere, singe oder tanze!
= Wenn du dankbar bist, danke Gott oder mache Worship!
= Wenn du angstlich bist, gib deine Angst an Gott ab und lass dir seinen Frieden geben!
= Wenn du vor offenen Fragen zu deiner Zukunft oder deinem Leben stehst, erzwinge keine

Antwort, sondern parke das Thema bewusst vor Gott!
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COFFLINE
ABSCHLUSS & O 0C

Aufregende Wochen liegen hinter euch, gefiillt von neuen Eindriicken und Erfahrungen zum Thema
Sabbat und Ruhe. Nehmt euch ein paar Minuten und lasst die Zeit einmal Revue passieren.
Die nachfolgenden Fragen kdnnen euch dabei helfen:

e Was sind deine Highlights aus der Zeit?
e |stdir etwas besonders wichtig geworden? Wenn ja, was?
e Wie kannst du das, was dir wichtig geworden ist, ganz konkret in deinen Alltag einflief3en lassen?
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COFFLINE
WIE GEHT'S WEITER? &S O O C

WIR BRAUCHEN DICH!

Hast du...
... Feedback zum Group Programm?
...ein Programm in deiner Group entwickelt, das wir unbedingt verdffentlichen sollten?
... eine ldee flir ein neues Programm?
Dann schreib uns gerne unter: impact@icf-muenchen.de

WAS IST UNSER NACHSTER SCHRITT ALS GROUP?

o lhr habt Lust auf noch mehr Goup Programme? Dann bleibt in unserem Telegram-Channel (iber die
aktuellen Programme auf dem Laufenden.

https://t. me/groupprogramm

QL Auf3erdem findet ihr auf unserer Website eine Ubersicht (iber all unsere Group Programme.

https://www.icf-muenchen.de/de/groups-2/group-resources/

WO KANN ICH ANSCHLUSS FINDEN?

Ihr seid als Group im ICF Miinchen unterwegs, habt aber keinen Anschluss an eine Community?
Du hast dich alleine mit dem Thema beschaftigt und wiinschst dir eine Group?
Vielleicht gehdrst du auch zur Online Church und warst gerne Teil einer Gemeinschaft.
Dann melde dich doch unter:; groups@icf-muenchen.de
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