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vorwort

Mein Akku ist leer! Mist! Seit dem frithen Morgen bin ich schon
unterwegs. Jetzt ist es spatabends und die Akkuanzeige steht
auf null. So ein Schrott, ich muss doch noch meine néchtliche
Abholung organisieren! Ich bin miide und merke, dass mein
innerer Akku grad genauso leer ist wie mein Handy-Akku.....

Aber dann hellt sich mein Gesicht wieder auf. Ich finde ganz
unten in meinem Rucksack meine Powerbank! Gut, dass ich
die doch noch eingepackt hatte! Also: Smartphone anschlie-
f2en, zehn Minuten warten — und dann kann ich endlich mei-
nen Kumpel Markus anrufen.

Ja, Powerbanks sind schon eine tolle Erfindung. Aber wie
ist das eigentlich mit unserem inneren Akku? Was hilft, wenn
die Lebenskraft und die Motivation gegen null gehen und der
Glaube schwach wird?

Dann brauchen wir ein Energie-Kraftpaket — eine Powerbank.

Und genau das will dieses Buch sein: eine Powerbank flr
dein Leben und deinen Glauben. Denn alle 224 Seiten weisen
auf den hin, der die grofste Powerbank des Universums ist:
Gott. Er hat eine noch héhere Ladekapazitat, als du dir vorstel-
len kannst; ihm geht niemals der Saft aus — und er hat sogar
eine Leuchtfunktion: damit du auf dunklen Wegstrecken dei-
nes Lebens sicher gehen kannst.

Diese Gotteskraft ist 24 Stunden sieben Tage die Woche
anzapfbar. Gott ist ein Twenty-four-seven-Gott. Er ist in jeder
Stunde, jeder Minute fir dich da. Ganz egal, ob du grad fréh-
lich oder traurig, gestresst oder zufrieden bist. Er will dir in
allen Situationen zur Seite stehen — damit dein Leben Kraft
bekommt und einen Unterschied macht!



In diesem Buch geht es um deinen Alltag: um das Aufwa-
chen, die Schule, deine Freizeit, deine Freunde, dein Smart-
phone, schwierige Leute, nette Leute, um deine Sorgen und
Angste — und natiirlich auch um das Thema Médels & Jungs ...
Kurz: Es geht um deine glicklichen, aber auch deine nach-
denklichen und schweren Stunden. Dazu gehort vermutlich
auch das Aufstehen .. ©@ Damit geht es im ersten Kapitel los.
Und dann geht es weiter durch den Tag — bis zum Ins-Bett-
Gehen und sogar durch alle Nachtstunden. Einmal rund um
die Uhr also!

Und nein, du musst jetzt nicht nachts um drei aufstehen,
um das Drei-Uhr-Kapitel zu lesen. Wenn du willst, kannst du
es aber natiirlich tun (manchmal kann das sogar Sinn machen).
Du musst mit dem Lesen natiirlich auch nicht von vorn begin-
nen. Du kannst beispielsweise mit 18 Uhr anfangen und dann
das 12-Uhr-Kapitel lesen ... Fihl dich frei.

Ich habe in dieses Buch eine Menge Humorvolles — und viel
Herzblut — reingelegt. Immer wieder erzahle ich ganz ehrlich
aus meinem Leben: von meinen Gefiihlen, meiner Einsambkeit,
meinen Peinlichkeiten, meinem Scheitern ... — und davon, was
mir geholfen hat. Ich hoffe, dir damit Mut machen zu kénnen.

Und nun tUberlege dir, welche Uhrzeit die schlimmste dei-
nes Tages ist, und dann beginn dort mit dem Lesen! Viel Spafs
dabei! ©

Dein Chris



Ach so, das hétte ich beinahe vergessen zu sagen:

Besonders freu ich mich tiber die 24 Clips, die ich
zusammen mit Valo.Media extra fur dieses Buch
gedreht habe! Du findest sie auf YouTube und auf
Insta unter ,christipahl” Schau dir dort meine
Nase an und starte das Lesen jedes Kapitels mit

dem passenden Clip zur jeweiligen Uhrzeit!

Und noch was: Dieses Buch ist auch bestens ge_eignet, um es
mit einer Gruppe, einem &lteren Mentor, einem Kumpel oder
einer Freundin zusammen zu lesen ...






RAUFWRARCHEN MIT JESUS

DIE ERSTEN GEDANKEN DES TAGES

Schon gewusst? @

» In den ersten zehn Minuten nach dem Aufstehen ist unser
Gehirn leistungsschwach. Es erreicht nur 65 Prozent sei-
ner Leistungsfdhigkeit.

» Wenn man jeden Tag dreifdig Minuten frither aufsteht,
gewinnt man pro Jahr eine Woche wache Lebenszeit.

Und hier die drei besten Aufstehspriiche @

Wer morgens zerknittert aufsteht, hat den
ganzen Tag Uber Entfaltungsmdéglichkeiten! A/

Mein Bett und ich, wir lieben uns,
nur der Wecker will es nicht akzeptieren! W/

Heute Morgen starb mein Wecker um 6.30 Uhr
an einem schrecklichen Wandunfall! w




fé Nur in meinem Kopf ...

( ' Ich liege im Bett und denke: Es war ein wirk-
lich guter Tag. Wenn ich so dartGber nach-

denke, war er fast perfekt. Ich hatte keinen Stress mit meinen
Eltern. Ich war nicht genervt von den Lehrern und es gab keine
schlechten Noten. Auch habe ich keine Fehler gemacht, nie-
manden beleidigt, hatte keine wirren Gedanken, habe nicht
gelogen und auch keine schlechten Witze gemacht. Heute ist
wirklich ein Super-Tag! Es gibt nur ein Problem: Jetzt gleich
muss ich aufstehen ...

Und schon wird's blod. Beim Aus-dem-Bett-Steigen schmeifse
ich die Wasserflasche neben meinem Bett um. Auf dem Weg
zum Bad ruft meine Mutter, dass ich mich beeilen soll. Dann
ist da Gber Nacht auch noch ein neuer, fetter Pickel gewach-
sen. Schliefdlich finde ich meinen zweiten Socken nicht. Und so
geht es den ganzen Morgen lang weiter. Beim Frithstiick liest
mein Vater einen Vers aus einem Andachtsbuch: ,Ein neuer
Tag beginnt, und ich freu mich, ja, ich freue mich. Ich verdrehe
genervt die Augen und denke: Oh Mann, ist das dein Ernst?

Der 6-Uhr-Bibelvers

Wache auf, mein Herz! Harfe und Laute,
wacht auf, denn heute will ich die Sonne
wecken. Dir, Herr, bringe ich meinen Dank.

Psalm 57,9-10; GN
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Impuls

Was machst du in den ersten fiunf Minuten
) nach dem Aufwachen? Wenn ich das meine
Freunde frage, bekomm ich Antworten wie:
.Im Bett rumliegen” (die FAULEN); ,Mein Handy auf neue
Nachrichten checken” (die SUCHTIGEN); ,Na, aufstehen und
mich sofort fertig machen"” (die DISZIPLINIERTEN); ,Bibel
lesen und beten” (die FROMMEN); ,Erst mal hundert Liege-
stiitze” (die VERRUCKTEN)....

Die ersten Minuten des Tages empfinde ich als eine ganz
besondere Zeit. Sie entscheiden dartber, mit welchen Gedan-
ken und Gefiihlen ich in den Tag starte. Natiirlich mag ich (wie
wohl die meisten) Wecker-Klingelténe nicht besonders, und
freue mich auch nicht unbedingt, mein schénes warmes Bett
zu verlassen. Und dann kommt gleich das néchste Unange-
nehme: meine Gedanken, die mir nach dem Aufwachen als Ers-
tes durch den Kopf schiefsen. Manchmal sind es verwirrende
Gedanken oder Bilder aus Traumen. Dann frage ich mich: Was
soll mir dieser komische Traum sagen? Die zweite Gedanken-
welle dreht sich dann oft um die Sorgen des bevorstehenden
Tages. Ich denke an das schwierige Telefonat, den nervigen
Mitsportler, der bestimmt wieder einen Witz auf meine Kos-
ten machen wird. Mir fallt ein, dass ich noch Geld holen und
mir tberlegen muss, wie ich heute Abend wieder vom Training
zuriickkomme. Es gibt da ein schon etwas alteres Lied, das so
beginnt: ,Guten Morgen, liebe Sorgen, seid ihr auch schon alle
da?” Wie ware es, wenn ich, statt meine Sorgen zu begriifsen,
mit folgenden Gedanken in meinem Hirn aufwachen wiirde?

Guten Morgen, mein geliebtes Kind! Ich liebe dich. Fiir mich
musst du heute nichts leisten. Denk dran: Dieser Tag bietet dir

13



tausend Chancen, Gutes zu erleben und zu tun. Freu dich auf
den Geschmack von Nutella und das Ldcheln des Busfahrers. Du
kannst heute das Leben eines Menschen ein Stiickchen besser
machen. Und fiir alle Herausforderungen, Fehler und Macken hast
du ja mich. Ich bin an deiner Seite.

In Liebe — dein Gott.

Das klingt doch nicht schlecht, oder? Ich glaube, das mochte
Gott mir und dir morgens gerne sagen! An zwei Stellen wird in
der Bibel beschrieben, dass Jesus friuh aufsteht. Einmal in Mar-
kus 1,35: ,, Frih am Morgen, als es noch vollig dunkel war, stand
Jesus auf und ging aus dem Haus fort an eine einsame Stelle,
um dort zu beten” Und dann noch in Johannes 8,2: ,Doch
schon frith am néchsten Morgen war Jesus wieder im Tempel.”

Jesus suchte am Morgen Gottes Nédhe. Und viele Menschen
haben es in Tausenden von Jahren schon ausprobiert, mit Gott
am frithen Morgen ins Gesprédch zu kommen oder sich mit
ihm zu beschaftigen. Kann man mit Gott etwa morgens besser
reden als abends?, fragst du jetzt vielleicht. Aber keine Sorge,
die Tageszeit spielt natiirlich iberhaupt keine Rolle — Gott ist
schliefglich zu jeder Uhrzeit derselbe. Aber ich habe die Erfah-
rung gemacht: Wenn meine ersten Gedanken am Morgen hin
zu Gott gehen, dann gewinnen meine komischen Traumbilder
und Sorgengedanken nicht die Oberhand. Ich kann ihm die
wirren Traume einfach hinhalten und ihn bitten, mir ein paar
Sachen zu erkldaren. Und wenn ich ihn anschaue, den grofsen
Schopfer des Himmels und der Erde, dann werden meine Sor-
gen automatisch kleiner. Wenn ich Gott lobe, dann werde ich
dankbar. Dann entsteht Freude.

Ich bin ja nun schon einige Jahrzehnte Christ, aber auch
heute noch habe ich den Eindruck, dass es lauter kleine Fies-
linge gibt, die nichts anderes zu tun haben, als mich von
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meiner morgendlichen Zeit mit Gott abzuhalten. Diese Fies-
linge heifden: ,zu spat ins Bett gehen”, ,Smartphone”, ,Bequem-
lichkeit", ,schlechte Zeitplanung” ... Immer wieder muss ich es
mit ihnen aufnehmen. Aber ich tue es, weil ich erkannt habe,
dass es mir nicht guttut, wenn ich ohne einen Gedanken an
Gott und mit dem Kopf voller Sorgen in den Tag starte.

Ich bewundere Menschen wie meine Eltern, die fast jeden
Morgen mit den ,Losungen” (das sind gezogene Bibelspriiche
far jeden Tag des Jahres), Schreibzeug und Bibel eine halbe
Stunde ,,Stille Zeit" machen. Und das tun sie schon seit uiber
funfzig Jahren! An ihnen sehe ich, wie diese Morgenroutine
ihre Einstellung zum Leben mit all seinen Sorgen und Prob-
lemen verandert hat.

Auch ich habe meine ,Morgenroutinen”, aber sie verdndern
sich immer wieder. Zum Beispiel hab ich seit einiger Zeit das
Handy von meinem Nachttisch verbannt. Und ich hab mir eine
Meditationsecke mit Kreuz und Kerze eingerichtet, wo ich am
Morgen mit Gott rede.

Das Leben ist voller Herausforderungen und steckt voll
von Dingen, die einem die Liebe, den Durchblick und die gute
Laune rauben wollen. Deswegen brauche ich die morgendli-
che Ausristung fur den Kampf! Ich habe beschlossen, mich
von den vielen kleinen Fieslingen nicht unterkriegen zu las-
sen. Und du? Wie willst du in deinen Tag starten?

) Jetzt wird's praktisch!
Zehn Ideen fiir den besten
Start in den Tag

» Finde eine gute Aufstehroutine. Das bedeutet: Tue mor-
gens immer dasselbe. Zum Beispiel: Wecker schlagen,
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aufstehen, liften, im Stehen den Bibelvers des Tages lesen,
ins Bad gehen, auf dem Klo beten ... Am besten stehst du
auch immer zur selben Uhrzeit auf. So gewdhnt sich der
Koérper an das zeitige Aufstehen.

Plane dir morgens genug Zeit ein, damit du nicht in Stress
geratst. Stress macht schlechte Laune!

Verbanne die ,,Snooze-Taste"” aus deinem Leben. Klar kann
man sonntags auch mal im Bett rumlungern. Aber im Alltag
klaut dir das Rumliegen im Halbschlaf Zeit und Energie.
Besorge dir einen echten Wecker und lass dich nicht vom
Smartphone wecken. Oder trenne zumindest die Internet-
verbindung. Dein erster Blick am Morgen sollte nicht auf
WhatsApp-Nachrichten oder Spielstande gehen.

Besorge dir gute christliche Musik. Hore sie im Bad, beim
Frihstick, auf dem Schulweg, beim Sport...

Schreibe dir, wie ich unten, ein eigenes Aufwachgebet, das
du jeden Morgen betest. Oder mache es dir zur Gewohn-
heit, nach dem Aufwachen Gott kurz zu begriifden und ihm
fir den neuen Tag Danke zu sagen.

Mach dir immer wieder bewusst: Dieser Tag ist ein
Geschenk von Gott an dich!

Pack dir ein Andachtsbuch, eine Bibel oder eine Bibellese-
hilfe (z.B. ,Start in den Tag", (gibt's auch kostenlos als App)
auf den Nachttisch. Natiirlich kannst du auch abends in
der Bibel lesen und deine Zeit mit Gott haben. Aber viel-
leicht hilft es dir, mit ein paar guten Worten aus der Bibel
in den Tag zu starten.

Lies jeden Tag einen der folgenden Guten-Morgen-Bibel-
verse und lerne sie auswendig: Psalm 108,2—5; Psalm 143,8;
Jesaja 40,4; Klagelieder 3,22—23. Oder auch einen lustigen
Aufstehspruch wie auf Seite 11. So hast du immer einen
guten Morgengedanken parat.
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Ein Aufwach-Lied aus der Bibel

Ein Lied von David.

Gott, mein Herz ist voller Zuversicht,
darum will ich singen und fir dich musizieren.

Alles in mir soll darin einstimmen!

Harfe und Zither, wacht auf!

Ich will den neuen Tag mit meinem Lied begriifsen.
Herr, ich will dir danken vor den Volkern,

vor allen Menschen will ich dir singen.

Grof3 ist deine Giite, sie reicht tiber den Himmel hinaus!
Und wohin die Wolken auch ziehen: Uberall ist deine Treue!
Gott, zeige deine Grofie, die den Himmel iberragt;
erweise auf der ganzen Welt deine Hoheit und Macht!
Psalm 108,1-6; fa

Das 6-Uhr-Gebet

Dieses Gebet habe ich 2014 in einer Auszeit
geschrieben und es ist immer mal wieder mein

Aufwachgebet: das Morgengebet von Chris.

Guten Morgen, Jesus!

Danke fiir den Schlaf in der Nacht.

Danke, dass du nie schlafst.

Ich gebe dir alle schlechten Traume und Gedanken.
Ich gebe dir alle Angste vor diesem Tag.

Ich gebe dir mein Leben.

Jesus, ich brauch dich heute.

Deine Kraft, deine Hoffnung, deine Vergebung,
deine Liebe fur die Menschen,
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deinen Mut, dich zu bekennen,

deine Geborgenheit, deine Bewahrung.

Hilf mir, dich, meinen Nachsten und mich zu lieben.
Hilf mir, andere grofs zu machen.

Jesus, du bist der Sieger.

Gott, du bist mein verschwenderisch liebender Vater,
egal, was ich tue oder nicht tue.

Dein Friede, deine Freude und dein Heiliger Geist
wirken heute in der Welt und in mir.

Zieh in meine Gedanken ein.

Dein Wille geschehe!

Und wohin ich gehe, dahin kommt nun auch der Herr!
Amen.

» Um 1 Uhr lernst du das ,Nachtgebet von Chris” kennen...
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