Ich bin der Ich-bin-Da.

(Exodus 3,14)

Wirklich, Gott ist an diesem Ort oy
und ich wusste es nicht. :

(Genesis 28,16)

Still werden, Halt finden, gelassen leben.

Kontemplative Exerzitien im Alltag

Wir brauchen fiir die Beziehung zu Gott nichts zu
leisten, nichts zu denken, nichts zu sprechen. Wir
kénnen einfach das Hier und Jetzt wahrnehmen —
im Vertrauen, dass es von der géttlichen Gegen-
wart schon durchdrungen ist.

Jesus sagt: Das Reich Gottes ist schon mitten un-
ter euch (vgl. Lukasevangelium 17,21). Und: Wie
keimender Samen in der Erde wdchst es von
selbst (vgl. Markusevangelium 4,26-29) — abge-
sehen von etwas Giefsen.

Sie dirfen allen Druck, zu leisten, zu kontrollieren
und zu bewerten, loslassen. Sorgen und Angste
kénnen Sie fiir den Moment zur Seite legen. Sie
diirfen sich getragen und gehalten fiihlen von
Gottes liebender Gegenwart. Vertrauen Sie auf
das Wirken seines Geistes!

(aus dem Begleitheft)

Hinweise
fur Gruppenleiter

Das Kartenset ,Ich bin da‘ bietet die Moéglichkeit, einen vierwdchigen Weg der Exerzitien im Alltag mit
einer Gruppe zu gehen. Fir die Gestaltung der Gruppentreffen finden Sie im Folgenden Vorschlage
und Hinweise. Bei Fragen kdnnen Sie sich gerne an uns wenden.

Stephan Trescher

Fachstelle fiir Pastorale Bildung und Begleitung Stapelfeld
strescher@ka-fachstelle.de
0170 5666993

Annette Hoing

Fachstelle Liturgie und Katechese im BGV Miinster
hoeing@bistum-muenster.de
01728352691
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Gruppentreffen: Ziele und Voraussetzungen

Die Teilnehmenden erhalten durch Gruppentreffen die Moglichkeit,

— indie Themen und Ubungsformen der Exerzitien eingefiihrt zu werden, Fragen zu stellen und
Hilfestellung zu erhalten,

— Erfahrungen auf dem Weg auszudriicken, durch Erfahrungen anderer inspiriert zu werden und
sich auszutauschen,

— sich im gemeinsamen Unterwegssein von einer Gruppe tragen, motivieren und bestarken zu las-
sen,

— in Gemeinschaft zu meditieren und zu beten.

Voraussetzung dafir ist, dass bei den Treffen Gemeinschaftserleben, persénlicher Kontakt und Ver-
trauen entstehen. Eine konstante, durchgehende Gruppe ist dafiir wichtig. In der Kursausschreibung
sollte deshalb darauf hingewiesen werden, dass zum gemeinschaftlichen Exerzitienweg die Teil-
nahme an allen Treffen gehort. Damit sich Interessierte nachhaltig entscheiden kénnen, braucht es
eine moglichst klare Beschreibung, auf was sie sich einlassen (vier Wochen lang taglich etwa eine
halbe Stunde Ubungszeit zu Hause, Ubungen aus dem Bereich Achtsamkeit u. Kontemplation, fiinf
Gruppentreffen mit persénlichem Austausch). Hilfreich kann es sein, die Anmeldung mit einem Vor-
gesprach zu verbinden oder zu einem Informationstreffen im Vorfeld einzuladen. Dafiir hat es sich
bewahrt, den Interessierten neben den Informationen zum Kurs auch erste Erfahrungen mit Medita-
tionstibungen zu ermoglichen.

Im Folgenden wird eine Reihe von fiinf Gruppentreffen ohne eigenes Informationstreffen im Voraus
vorgeschlagen. Die Einflihrung in den Kurs insgesamt erfolgt zusammen mit der Einfihrung in die
erste Woche. Vier weitere Treffen finden am Ende jeder Ubungswoche statt, das letzte zugleich mit
einer Rickschau auf die Exerzitien insgesamt. Der Vorschlag versteht sich als Anregung und kann ent-
sprechend den Bedirfnissen und Voraussetzungen der Teilnehmenden sowie nach den eigenen Er-
fahrungen, Ideen und Bediirfnissen modifiziert werden. Auch andere Ubungen aus den Karten eignen
sich fiir das gemeinsame Meditieren bei den Gruppentreffen.
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Vorschlag fiir eine Reihe von fiinf Gruppentreffen

1. Treffen: Einfiihrung in die Kontemplativen Alltagsexerzitien und die erste Woche
BegriiBung

Meditativer Einstieg:

— evtl. meditative Hintergrundmusik einschalten

— Einladung, sich zurlickzulehnen und bequem hinzusetzen

— Einen Impulstext langsam vorlesen (z.B. den oben auf S. 1 zitierten Text ,,Wir brauchen fir die
Beziehung zu Gott nichts zu leisten ... oder einen anderen passenden kurzen Text aus dem Be-
gleitheft; geeignet ist auch der weit verbreitete Impulstext ,Werde still und finde heim zu dir
selbst ...“ von Christa Spilling-Noker — einfach in eine Suchmaschine eingeben)

— ,Wir nehmen ein paar tiefe Atemziige und verweilen eine Minute in der Stille.”

— Text noch einmal vorlesen

Kurzer Uberblick tiber den Ablauf des Treffens

Vorstellung der Kursleiter (Vom personlichen Zugang zum Kurs zu erzahlen, hilft den Teilnehmen-
den, sich zu 6ffnen.)

Vorstellungsrunde der Teilnehmenden (Name, Motivation zur Teilnahme, Erwartungen und Befiirch-
tungen) (evtl. in Verbindung mit einem Kerzenritual: In der Mitte steht eine groRe brennende Kerze.
Nach der Selbstvorstellung darf jede/r Teilnehmende ein Teelicht an der groRBen Kerze entziinden
und neben sie in die Mitte stellen.)

Kldren der Anrede (evtl. Einladung, zur Du-Form liberzugehen; das ist fiir Ubungsanleitungen ohne-
hin angebracht)

Einfiihrung in den Ubungsweg:

— Hinfiihrung zu Thema und Ziel der Exerzitien: ,Ich bin da‘ —achtsam leben im Hier und Jetzt, wie
wohltuend und heilsam das sein kann (vgl. Hinfihrung im Begleitheft) (dabei moéglichst an ei-
gene Erfahrungen und an Gesagtes aus der Vorstellungsrunde ankniipfen)

— Kurzer Zweieraustausch mit der Sitznachbarin zur Frage: Wo erlebe ich solche Momente, in de-
nen ich achtsam im Hier und Jetzt bin, im Flow ...?

— Zur spirituellen Bedeutung des Daseins in der Gegenwart, zum ,Ich bin da‘ Gottes (vgl. Hinweise
im Begleitheft).

— Austeilen der Kartensets

— Vorstellung des Ubungswegs, Uberblick tiber die Themen u. Ziele der vier Wochen und wie sie
aufeinander aufbauen (vgl. Begleitheft.)

— Bedeutung des Ubens zu Hause fiir den Erfahrungsweg (jeden Tag etwa eine halbe Stunde), Ver-
wendung der Ubungskarten (vgl. ,Praktische Hinweise’ —,21 Karten fiir vier Wochen’ im Begleit-
heft)

— Verwendung der Karten ,Einstieg’ und ,Riickschau’ bei den Gruppentreffen; Sinn und Ziel der
Gruppentreffen (s.o.); Ablauf der Gruppentreffen; Hinweis, dass die Karten zu den Gruppentref-
fen immer mitgebracht werden sollen

— evtl. Angebot von Einzelbegleitungsgesprachen

— Klaren von Fragen

Pause
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Korperiibung zum Ankommen in der Wahrnehmung (die im Folgenden beschriebene oder eine an-
dere passende Korperiibung; zu Beginn evtl. die Anrede erklaren: , Achtsamkeitsiibungen werden in
der Regel in Du-Form angeleitet. Das erleichtert das Hineinfinden in die Ubung.“)

— ,Wir stehen und kénnen uns dehnen und strecken. Du kannst die Bewegungen durchfiihren, zu
denen dein Korper gerade ein Bedirfnis hat. Nimm dabei ein paar tiefe Atemzige.

— Fir alle Ubungen bitte ich dich, dass du dabei gut auf dich selbst Acht gibst. Wenn es dir an einer
Stelle nicht moglich ist, mitzumachen, kannst du jederzeit aussteigen und einfach zuschauen.

— Falls du eine Brille hast, lege sie am besten zur Seite. ... Dann komm ins ruhige Stehen, die FlilRe
etwa in Schulterbreite. Fest im Boden verwurzelt, aufrecht in die Hohe wachsend. ... SchlieRe die
Augen und nimm fiir einen Moment die Gerdusche im Raum wabhr. ... Dann lausche in deinen
Kérper hinein. Wie flhlt sich dein Kérper an? ... Mit welcher Stimmung bist du da?

— Wir beginnen gleich den Kérper abzuklopfen. Das belebt und bringt in eine gute Kérperwahrneh-
mung. Die Hande sind zu Beginn an den Seiten der Hiiften und klopfen dann gleichzeitig auf den
AuRenseiten die Beine nach unten mit der flachen Hand ab. Die FiiRe nicht vergessen. Und an
der Innenseite nach oben. Das Ganze drei Mal. Sei ganz mit der Wahrnehmung bei der Stelle, die
du gerade beriihrst. Und spir, ob du das Klopfen gerade lieber kraftvoller oder sanfter magst.

— Dann das GesaR ... dann den Bauch ... und mit besonderer Vorsicht im Bereich der Niere und des
unteren Riickens. Wenn es dir lieber ist, kannst du den Nierenbereich auch nur reiben. ... Dann
klopfe deine Brust ab. Schau, dass du die Haut lberall einmal berihrst.

— Jetzt mit der rechten Hand die linke Schulter. ... Dann an der Oberseite des linken Arms bis zur
Hand. Und an der Unterseite zuriick. Drei Mal. ... Dann die rechte Schulter. ... Den rechten Arm.
Drei Mal.

— Mit den Fingerkuppen den Nacken abklopfen ... den Hinterkopf ... den Kopf an der Seite ... den
Scheitel ... die Stirn ... um die Augen herum ... die Wangen ... um den Mund herum ... den Kiefer
... und den Hals.

— Massiere dann deine Ohren und die Ohrlappchen. Du kannst sie kneten, ausstreichen oder lang-
ziehen. Vielleicht kannst du spiiren, wie das Massieren der Ohren wohltuend auch auf den Rest
des Korpers wirkt. ... Nimm dann die Ohren zwischen Zeige- und Mittelfinger und reibe mit ihnen
entlang der Schlafen auf und ab.

— Streiche dann dein Gesicht aus. Im Ausatmen mit den ganzen Handflachen vom Scheitel bis zum
Kinn. Drei Mal.

— Streiche dann den linken Arm ein paar Mal kraftig aus. ... Dann den rechten.

— Streiche dann die einzelnen Finger aus, indem du sie zwischen Daumen und Zeigefinger nimmst.

— Dann streiche den ganzen Korper an der Vorderseite vom Scheitel bis zu den Zehen aus. Drei
Mal im Ausatmen ausstreichen. ... Dann die Riickseite drei Mal.

— Stehe dann wieder ruhig und aufrecht, die FiiRe in Schulterbreite. Fest im Boden verwurzelt ...
aufrecht in die Hohe wachsend. ... SchlieRe die Augen. Und nimm dich im Stehen wahr ... in den
FuBsohlen. Wie haben sie Bodenkontakt? ... Wandere von den FiiRen mit der Wahrnehmung die
Beine nach oben ... zum Becken ... zum Kreuzbein ... die Wirbelsaule nach oben ... die Schultern
und Arme ... Nacken und Kopf. ... Spiire den ganzen Korper. Wie flhlt er sich jetzt an? ... Nimmst
du einen Unterschied zum Beginn wahr? ... Spire den Atem. ... Mit welcher Stimmung bist du
jetzt da?

— Wir schlieRen mit einer Verneigung. Ich verneige mich, vor Gott, vor dem Goéttlichen im Anderen
und vor dem Géttlichen in mir selbst.”

Einstieg in die erste Woche: Lesen der Einstiegskarte ,Ich bin da. In Bewegung und Loslassen’ (rei-
hum, jeder einen Satz)

Angeleitete Ubung ,Meinem Koérper Gutes tun‘ (Woche 1, Tag 3 u. 4)
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gemeinsames Er6ffnungsritual (z.B. Verneigen o. Kreuzzeichen)

eine Klangschale anschlagen - Vorlesen des Impulstextes - ,Ich lasse den Text eine Minute wir-
ken. Was l6st er in mir aus an Gefiihlen, Kérperreaktionen, Bedlrfnissen, Erinnerungen, Bildern
.7 —nochmal vorlesen — 1 Minute Stille — Klangschale

Ubung anleiten (oder das Audio vorspielen). Wichtig am Anfang ist, das Hineinfinden in eine
gute Korperhaltng bewusst anzuleiten und spater auch kurze Hinweise zu geben zum Umgang
mit Gedanken. Selbst anzuleiten, kann mehr auf die Ubenden eingehen, eine Verbindung und
eine Atmosphare erzeugen, als dies ein Audio kann. Orientierungen fiir die Anleitung der Medi-
tation geben die Ubungskarte, das begleitenden Audio, die praktischen Hinweise im Begleitheft
und die untenstehenden Hinweise zum Anleiten von Meditationsiibungen. Beenden mit Klang-
schale.

gemeinsames Abschlussritual

Angeleiteter Zweieraustausch:

,Wir nehmen uns jetzt Zeit, uns gegenseitig zu erzihlen, was wir bei den Ubungen erlebt haben.
In Zweiergruppen, mit dem Sitznachbarn — der Person auf der anderen Seite als beim Zweieraus-
tausch vor der Pause. Stellt die Stiihle so, dass ihr euch gegentibersitzt, evtl. leicht schrag. Wir
gestalten den Austausch selbst als eine Achtsamkeitsiibung —in mehreren Schritten, die ich
nacheinander anleite.”

»Nimm dir zunachst einen Moment, dein Gegendtiber in Stille wahrzunehmen. Was fallt dir auf?
... Was strahlt er oder sie fiir dich aus? ... Dein Gegeniiber ist ein Kind Gottes. Offne dich fiir die
Gegenwart Gottes im Anderen...”

,Jetzt schlieRe fir einen Moment die Augen und lass nachklingen, was du erlebt hast: bei der
Kérperiibung nach der Pause ... beim Horen des Impulstextes zum Einstieg in die erste Woche ...
bei der Korperiibung ... Wenn du magst, kannst du fiir einen Moment mit Gott ins Gesprach ein-
treten Uber das, was du erlebt hast. ... Und schau kurz fiir dich, was vom Erlebten du deinem Ge-
geniiber erzihlen méchtest. ... Offne jetzt deine Augen.”

,Jetzt erzahlt die eine Person und die andere hort zu — mit zwei Dritteln der Wahrnehmung auf-
merksam beim anderen, mit einem Drittel spirt sie bei sich, was das Erzahlte in ihr auslost. Fur
zwei Minuten, dann gebe ich einen Ton mit der Klangschale und ihr wechselt. Vereinbart, wer
beginnt. (Klangschalenton zu Beginn und nach zwei Minuten) Nun wechselt. Die andere Person
erzahlt. Und die andere hort aufmerksam zu und nimmt wahr, was das Erzdhlte in ihr auslst an
Kérperempfindungen, Gefiihlen, Fragen, Gedanken. (Klangschalenton zu Beginn und nach zwei
Minuten).”

»Nun nehmt Euch ein Minute Stille um das Erzahlen und Héren nachklingen zu lassen. Wenn du
magst, kannst du die Augen schlieBen. ... Ist dir im Erzahlen oder Horen etwas von der Gegen-
wart Gottes aufgeleuchtet? ... (Klangschalenton am Ende)”

»Nun habt ihr Zeit, Euch mitzuteilen, was das Erzahlen des Anderen ausgeldst hat und dann dar-
Uber in ein Gesprach einzutreten. ... Kommt langsam zum Ende. ... (Klangschalenton)”

»,Setzt euch wieder so, dass wir einen grof3en Kreis bilden.”

Nachklang im Plenum:

»Gesprach kann selbst eine Form der Meditation und des Gebets sein. Um das zu unterstitzen,
werden wir auch den Austausch bei den nachsten Treffen bewusst gestalten. Flir den Austausch
Uber die Erfahrungen, die jeder wahrend der Woche macht, werden wir Kleingruppen bilden.
Und dort wird der Austausch dhnlich wie gerade eben als Anhérrunde und dann Resonanzrunde
gestaltet werden.”

,Sind bei euch Fragen zur Meditation aufgetaucht, Gber die wir im Plenum sprechen sollten?“
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Hinweise zur Gestaltung der Meditationszeit zu Hause (gemeinsames Lesen und Besprechen der
Praktischen Hinweise im Begleitheft):

— Reihum lesen der Abschnitte ,Zeit’, ,Ort’ u. ,Korperhaltung’. Jeweils Raum fir Fragen und Be-
sprechung lassen. Den Teilnehmenden empfehlen, sich am ersten Tag erst einmal Zeit zu neh-
men, um sich einen guten Ort zu suchen, ihn einzurichten und abzuwéagen, was eine passende
Zeit sein kann. Hilfreich ist auch, sich fiir den Einstieg eine Kérperiibung zu suchen. Kérperiibun-
gen in Bewegung helfen, herunterzukommen aus dem Alltagstrubel. Sie helfen, in der Wahrneh-
mung anzukommen. Der Korper ist die Basis des Meditierens (vgl. Einstiegstext zur ersten Wo-
che).

— ,Innere Ausrichtung’... Zur Haltung der Erwartungsfreiheit s. auch den Abschnitt ,Sich selbst, an-
deren und Gott Zeit schenken’ in der Hinfiihrung. Um sich zu dieser Haltung bewusst einzuladen,
kann es hilfreich sein, am Anfang der Meditationszeit zu Hause einen Blick in diese Texte zu wer-
fen.

— ,Anfangsritual’, ,Einstieg mit dem Impulstext’ ... Darauf hinweisen, dass der Fokus dieser Exerzi-
tien nicht auf dem Betrachten von Texten, sondern auf Achtsamkeitsiibungen liegt.

— ,Ubung’... Vgl. dazu den Abschnitt ,Ubungsreihenfolge frei wihlen’ in der Hinfiihrung. Man kann
eine Ubung auch 6fter als zweimal machen oder die Reihenfolge dndern. Fiir das gemeinsame
Unterwegssein und den Austausch ist es aber gut, bei einer Woche zu bleiben.

— LAnleitung Uber Audios’ ... Besonders flir Anfanger ist dieser Zugang zu empfehlen. In den Audios
wird nur die Ubung auf der Kartenriickseite angeleitet. Den Beginn der Meditationszeit gestaltet
jeder selbstandig: mit einer Kérpertibung (evtl.), dem Einfinden in die Sitzhaltung und die innere
Ausrichtung, dem Anfangsritual sowie dem Einstieg mit dem Impulstext. Ebenso den Ausklang.

— ,Umgang mit Gedanken’... Sich fir dieses Thema an der Stelle zumindest kurz Zeit nehmen - und
spater immer wieder, wenn entsprechende Fragen kommen. Auch bei kiinftigen Treffen noch
einmal gezielt fragen, wie es mit dem Wahrnehmen und den Gedanken geht (z.B. im Plenum vor
der Pause). Da es sich hierbei um Themen beim Meditieren handelt, die jeden frither oder spa-
ter beschaftigen, finden Sie hierzu unten ausfiihrlichere ,Hinweise zum Umgang mit Gedanken,
Gefihlen und Schmerzen’. Zum Umgang mit Gefiihlen vgl. auch Woche 2.

— ,Erlebtes ausdriicken’ ... Hier auch die Moglichkeit, mit Gott in ein Gesprach einzutreten. Dem
eigenen Bediirfnis nachgehen, der eine schreibt gerne, der andere malt lieber. ... Gemaltes
gerne mitbringen fiir den Kleingruppenaustausch, auch kurze Passagen aus dem Geschriebenen.

— ,Abschlussritual’, ,Impuls fir danach’ ... Hierbei geht es um die Verbindung mit dem Alltag (vgl.

auch Woche 4). Kontemplation ist nicht nur eine Ubung, sondern eine Haltung, die das ganze
Leben durchdringt.
Fragen?

Abschluss-Gebarde:

— ,lchlade euch zum Abschluss zu einem Gebardengebet ein. Wir stehen auf.

— Die FulRRe stehen in Schulterbreite. Nimm den Kontakt zum Boden wabhr. ... Die Erde tragt dich ...
und lasst dich aufrecht in die Hohe wachsen. ... Im Ausatmen darfst du das, was in dir an An-
spannung ist, in den Boden abflieRen lassen. ... Im Einatmen darfst du dich mit neuer Kraft fillen
und aufrichten lassen. ...

— Lass nun deine Hande vor deinem Unterbauch eine Schale formen, die Handflachen nach oben.
... Die Augen kannst du schlieRen und ganz bei dir ankommen. ... Nimm einen Moment deine
Hande wabhr ... und den Schalenraum vor deinen Handflachen. ... Die Hinde sind zu einer Schale
gedffnet. Sammle in diese Schale, was du heute erlebt hast. Lass in deinen Handen noch einmal
gesammelt da sein, was der heutige Tag dir gegeben hat. ... Mit allem, was war, kannst du dich
in die Gegenwart Gottes stellen und es ihm hinhalten. ... Vielleicht kommt dir ein Dank, oder
eine Bitte, oder sonst etwas, das du ihm sagen mochtest. ...
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— Unsere Hande sind als Schale gedéffnet fiir Gottes Segen. Offnen wir uns selbst, wir sind selbst
wie eine Schale, die den Segen empfangt, der von Gottes Gegenwart ausgeht. ... Gott lasse seine
Kraft, seine Liebe, seinen Frieden zu uns flieBen ... er segne, was war ... er segne, was ist ... er
segne, was kommen wird ...

— Offnen wir unsere Augen ... und erheben unsere Hinde vor die Brust, die Handfldche weisen
zum Segnen nach vorn ... Lassen wir Gottes Segen zu jedem Einzelnen in der Gruppe flieBen, in-
dem wir uns jedem nacheinander kurz zuwenden ... (Zeit lassen, damit jeder einmal mit seiner
Aufmerksamkeit die Runde machen kann) ... Gott segne dich und behiite dich, er lasse sein An-
gesicht leuchten Gber dir und sei dir gnadig, er erhebe sein Angesicht auf dich und gebe dir sei-
nen Frieden (Numeri 6, 24-26). Es segne uns der Vater, der Sohn und der Heilige Geist (wahrend-
dessen ein Kreuzzeichen auf Stirn, Brust und Schultern).” —,, Amen.”

Verabschiedung

2. Treffen: Riickschau auf die erste Woche — Einstieg in die zweite Woche

BegriiBung und kurzer Uberblick iiber den Ablauf

Koérperibung zum Einstieg: ,Beten mit dem Koérper‘ (Woche 1, Tag 5 und 6)
— Ubung anleiten oder Audio vorspielen
— Die stille Zeit zum Nachwirken abkdirzen: ,,Du bist eingeladen, im Stehen noch kurz zurtickzu-
schauen: Was habe ich erlebt? Wie ist es mir ergangen? Wie fiihlt es sich an, so zu mit dem Kor-
per zu beten”
— Wenn du magst, kannst du nun auch mit Worten den Kontakt zu Gott aufnehmen und in ein Ge-
sprach mit ihm eintreten.” — 1 Minute Stille — Klangschale

Bildung von Austausch-Gruppen:

— Hinweis auf die Bedeutung der Kleingruppen: Um eine Moglichkeit zu haben, die gemachten Er-
fahrungen auszudriicken und durch die Erfahrungen der anderen bereichert zu werden, findet
bei jedem Treffen ein Austausch statt. Zuerst eine Zeit der personlichen Riickschau (mit der
Karte ,Rlckschau’), dann der Austausch, und zwar in Kleingruppen. So hat jeder mehr Redezeit.
Und hier ist es leichter, dass Vertrauen und Offenheit wachsen. Die Kleingruppen kénnen kon-
stant Gber alle finf Treffen bleiben oder sich bei jedem Treffen neu bilden. Beides hat Vor- und
Nachteile.

— Damit sich nicht nur diejenigen zusammenfinden, die sich ohnehin schon kennen, empfiehlt sich
eine Gruppenbildung per Abzdhlen oder per Los. Abfragen, ob diese Methode fiir alle in Ord-
nung ist. Falls nicht, sollen sich die Teilnehmenden selbstdandig zusammenfinden. Sonst Grup-
penbildung eben durch Abzahlen oder per Los (z.B. mit Postkarten, die in eine Anzahl Teile ent-
sprechend der GruppengroRe zerschnitten sind). GruppengrofRe: 4-5 Personen. Die Gruppen
sollten moglichst gleich groB sein, damit sie dhnlich lange flr den Austausch benétigen.

— ,Konnen die Gruppen so bestehen bleiben? Ist es jemandem wichtig, noch zu wechseln? Er muss
dafiir keinen Grund benennen.” Falls ja: ,Ist jemand anderes bereit zu tauschen?”...

Einfiihrung in den Kleingruppen-Austausch:

— Zuhoren ist ein Dienst fiir den Anderen. Der Mensch braucht es, sich auszudriicken. Dadurch
wird ihm manches klarer. Dadurch kann er das Erlebte in Beziehung bringen und Verstandnis
und Mitgefihl finden. Im achtsamen Zuhoéren, in diesem Dienst, ereignet sich so etwas vom
Geist Gottes. Austausch kann selbst eine Form von Meditation und Gebet sein. Damit sich fur
jeden ein Raum des Zuhdrens 6ffnen kann, wird der Austausch als Anhorrunde gestaltet.
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— Der Geist Gottes ist im Austausch auch dadurch prasent, dass wir einander Zeugnis geben. Ich
kann zuhéren mit dem Bewusstsein: Der andere gibt mir ein Zeugnis seiner Erfahrung, ein Ge-
schenk, das eine Inspiration und Bereicherung fiir mich enthalten kann. Gottes Geist ist in jedem
Menschen prasent, wirkt in ihm, driickt sich durch ihn aus, wirkt durch ihn. Ich frage mich beim
Zuhoren: Was |0st das Gesagte in mir aus? Wo berlihrt mich etwas? Wie spricht Gott durch den
Anderen zu mir, wirkt an mir? Da auch diese Erfahrung ausgedriickt werden will, schlieRt sich an
die erste Anhorrunde eine zweite an — eine Resonanzrunde.

— Um dieses gegenseitige Zuhoren und Sich-Bereichern zu unterstltzen, wird der Austausch ge-
staltet. Zunachst als Anhorrunde: Jede Person hat eine bestimmte Zeit zu erzdhlen: finf Minu-
ten. Sie muss sie nicht nutzen, kann aber. Die anderen sagen nichts, horen zu und nehmen wabhr,
was das Gesagte in ihnen ausldst. Auch danach reagieren die anderen nicht direkt auf das Er-
zahlte, sondern es hat einfach die nachste Person Zeit, von ihren Erfahrungen zu erzdhlen. Damit
alle drankommen, gibt es ein Zeitlimit. Ein Zeitwachter gibt ein Zeichen, wenn die Redezeit von
jemandem zu Ende geht. Diese Form ist anders als unsere gewohnlichen Gesprache und deshalb
fir manche ungewohnt. Sie bietet aber dem Sprechenden die Méglichkeit, sich wirklich auszu-
sprechen. Und der Horende hat die Moglichkeit, weniger bei dem zu sein, was er selbst dazu sa-
gen mochte, sondern im Zuhoéren wirklich anzukommen, sich einzufiihlen, zu spiiren, was das
Gehorte in ihm auslost, was ihn inspiriert und wie Gott durch den Anderen spricht. Fir die Mit-
teilung dessen ist dann in einer zweiten Runde Raum. Auch in dieser Runde ist es wichtig, weiter
von sich zu sprechen, in Ich-Form, nicht Gber den anderen. Es geht nicht um eine Bewertung des
Anderen oder um Ratschldge, sondern um das Mitteilen einer Resonanz. Das kann auch eine
Frage sein, die ich dem anderen stellen mochte. Diese Resonanzrunde kann in ein freies Ge-
sprach Gibergehen. Um die Resonanz zu erspiiren, wird davor eine Minute Stille gehalten. Sie
dient dazu, in Kontakt zu kommen mit sich, mit der Gruppe und mit der Gegenwart Gottes. Um
den Austausch bewusst als Zeit der Kontemplation zu gestalten, steht auch am Anfang und am
Ende ein Moment der Stille und des Gebets.

— Fir diese Form des Austauschs hat es sich bewahrt, dass derjenige, der spricht, ein Zeichen ver-
wendet. Wie in einem alten Indianerritual wird dafiir eine Feder verwendet, die in der Mitte
liegt. Wenn jemand sprechen mochte, nimmt er sie aus der Mitte. Es konnen echte Federn sein
oder aus Papier ausgeschnittene. Um Hygienevorschriften aufgrund von Corona Rechnung tra-
gen zu kénnen, kann auch jeder Teilnehmende seine persénliche Feder bekommen, die in der
Mitte liegt.

— Fur den Ablauf gibt es eine einfache Anleitung (s.u.). Der Zeitverantwortliche liest sie vor und
leitet so von einem Schritt zum nachsten. Die Kursleiter sind in den Kleingruppen nicht dabei,
sondern diese organisieren sich mit Hilfe der Anleitungskarte selbst.

— Was in der Kleingruppe erzahlt wird, bleibt in der Kleingruppe. Diskretion ist nicht leicht, aber
sehr wichtig, damit Vertrauen in der Gruppe wachsen kann.

— Es gibt ein Beddrfnis, sich mitzuteilen. Und es gibt ein Beddirfnis, sich zu schiitzen. Niemand ist
gezwungen zu erzahlen. Die Gruppe lebt freilich davon, dass sich die Einzelnen persénlich mittei-
len. Offenheit wachst, indem Einzelne ein Vorschussvertrauen geben.

— In den Austausch in der Kleingruppe kdnnen neben den Notizen auf der Karte ,Schatze und Er-
fahrungen’ auch Gemaltes von zu Hause oder kurze Passagen von Geschriebenem einflieRen.

— Am Ende der Einflihrung: Bestimmen des Zeitverantwortlichen fiir jede Gruppe, Austeilen der
Anleitungskarten an die Zeitverantwortlichen (s.u.), Austeilen der Federn, Verteilung der Raume
fir die Kleingruppen
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Einzelbetrachtung mit der Karte ,Riickschau’

Es empfiehlt sich, zumindest beim ersten Mal die Riickschau Schritt fiir Schritt anzuleiten. Bei
den folgenden Treffen, konnen sich die Teilnehmenden dann auch selbst mit der Karte anleiten.
Evtl. nachfragen, was der Gruppe lieber ist.

Auf jeden Fall sollte am Ende zu einem Ausblick auf den Austausch eingeladen werden: ,,Ich
nehme mir kurz Zeit zu schauen, was ich in der Kleingruppe mitteilen und zeigen moéchte.”
Angeben, bis wann die Kleingruppe fiir den folgenden Austausch Zeit hat bzw. wann die Pause
endet

Austausch in den Kleingruppen (45 Min. sollten bei einer GruppengroRe von 5 Personen eingeplant
werden)

Pause

Austausch im Plenum:

»Wie ist es euch mit den Schritten im Kleingruppenaustausch gegangen?“

»Erfahrungsgemal gelingt es in der ersten Woche fiir viele noch nicht befriedigend, die halbe
Stunde Meditation in den Alltag zu integrieren. Wie ist es euch damit gegangen? Gibt es das Be-
dirfnis, sich dartiber kurz auszutauschen und zu schauen, was helfen kann?“

»Wie ist es euch beim Meditieren zu Hause mit dem Hineinfinden ins Wahrnehmen ergangen
und mit den Gedanken, die gerne mal von der Wahrnehmung ablenken? Auch hierzu kénnen wir
im Plenum gerne noch sprechen.”

,Sind sonst noch Fragen? Oder hat jemand das Bediirfnis, etwas mitzuteilen?”

Partneriibung zum Einstieg in Woche 2: Bilder fiir Gott

Die Karten mit den Gottesnamen liegen aus. Jeden Namen gibt es mehrfach. Die TIn. werden
eingeladen an den Karten vorbeizugehen und wahrzunehmen und nachzuspiiren, was an Gefiih-
len und koérperlichen Reaktionen jeder Name auslost. Jeder nimmt sich den Namen, der ihn im
Moment am meisten anspricht, oder fillt eine Blankokarte mit dem Namen seiner Wahl aus.
Zweiergruppen bilden und sich austauschen im achtsamen Sprechen und Zuhoren.

Einstieg in die zweite Woche mit der Wochenkarte:

Jeder nimmt die Karte ,Einstieg Woche 2 — Ich bin da. In starkenden Bildern‘ zur Hand.

,»Wer mochte lesen?” ...

,»Wir lassen den Text in Stille auf uns wirken. Welches Wort, welcher Satz oder Satzteil spricht
mich besonders an?*

,Du bist nun eingeladen, Worte oder kurze Satze oder Satzteile, die dich angesprochen haben,
laut auszusprechen. Einmal, und nach einer kurzen Pause ein zweites Mal.“

Mogliche Vertiefung: ,,Wahle ein Wort oder einen kurzen Satz aus, der dich jetzt berihrt. ... Wir
sind nun alle eingeladen, den gewahlten Satz oder das Wort laut auszusprechen und zu wieder-
holen, im eigenen Tempo, in der eigenen Betonung, und ihn auf diese Weise zu meditieren und
zu verkosten. Es entsteht ein Klangteppich, in dem jeder einen geschiitzten Raum hat, sein Wort
zu verkosten und es wie eine Nahrung in sich aufzunehmen. Wenn die Klangschale ertont, lasse
dein Wort, deinen kurzen Satz langsam ausklingen.”

Abschluss-Gebdrde (s.0.)

Verabschiedung

Ich bin da. Kontemplative Exerzitien im Alltag | Hinweise fir Gruppenleiter 9



3. Treffen: Riickschau auf die zweite Woche — Einstieg in die dritte Woche
BegriiBung

Koérperiibung und Imagination

— sich dehnen und strecken, Bewegungen nach dem eigenen Bediirfnis des Koérpers

— gehen durch den Raum, langsam, mit der Wahrnehmung bei sich selbst ... schnell ... im eigenen
Tempo ... sich dabei spiiren in der eigenen Stimmung, wahrnehmen, wie sie sich koérperlich aus-
drickt ... ,Darf diese Stimmung so sein oder will ich sie anders haben? Ich 6ffne mich dafiir, mich
so jetzt da sein zu lassen, wie ich da bin.”

— Alle nehmen wieder Platz. Bequem hinsetzen. Die Augen schlieRen.

— ,Stellt euch einen Ort, einen Platz vor, an dem ihr geborgen seid, an dem es euch rundum gut
geht. Das kann ein realer Platz sein oder ein tatsachlicher Ort. Das kann ein Phantasieort sein,
den ihr euch ausmalt. Wo seid ihr? Wie sieht es dort aus? Was hort ihr? Was riecht ihr? Wie
fahlt ihr euch? Welche Korpergefiihle nehmt ihr wahr? Spirt fir ein paar Minuten dem nach.”

— In einem bekannten Lied heilt es, an Gott gerichtet: Du schenkst Geborgenheit”. Verbinde dich,
so wie du jetzt bist und fiihlst, mit Gott. Wenn du ihm etwas sagen oder mitteilen mochtest,
dann tue das.

— Verabschiedet euch nun langsam aus der Ubung. ... Spiirt kurz nach: Wie war diese Ubung fiir
mich?

— Tut euch zu zweit zusammen und erzahlt euch kurz, was ihr erlebt habt.”

Einzelbetrachtung mit der Karte ,Riickschau‘ (s.o.)

Austausch in den Kleingruppen (Zum Einstieg darauf hinweisen: Die Rolle des Zeitverantwortlichen
kann auch eine neue Person libernehmen. Nochmal bewusst machen: Der Austausch ist selbst eine
Form von Kontemplationstibung. Jeder ist frei, was und wie viel er erzahlen mochte.)

Pause

Austausch im Plenum:
— ,,Sind Fragen oder Themen in der Kleingruppen aufgetaucht, die du hier im Plenum besprechen
mochtest?”
— ,Hat jemand das Bedirfnis, etwas mitzuteilen?“

Einstieg in die dritte Woche: Lesen der Karte ,Einstieg Woche 3 - Ich bin da. In bergender Stille’

Ubung: ,Géttlicher Raum’ (Woche 3, Tag 5 und 6):

Ubung anleiten oder Audio vorspielen, dabei stille Zeit evtl. abkiirzen.

Beginn mit einer Verneigung oder einem Kreuzzeichen.

Zitat auf der Vorderseite der Karte vorlesen.

Klangschale. 5 bis 10 Minuten Stille. Klangschale. Verneigung oder individuelles Beenden der
Stille.

Abschluss-Gebarde (s.o.)

Verabschiedung
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4. Treffen: Riickschau auf die dritte Woche — Einstieg in die vierte Woche
BegriiBung

Koérperibung ,Im Atmen still werden‘ (Woche 3, Tag 1 und 2) und personlicher Riickblick:

— Ubung anleiten oder Audio einspielen. Dann zeitlich kiirzen.

— Anleiten der personlichen Rickschau auf die dritte Woche entsprechend den Schritten auf der

Karte — bzw. Einladung, mit der Karte selbstandig Riickschau zu halten.

— Klangschale

— ,lch nehme mir kurz Zeit zu schauen, was ich in der Kleingruppe mitteilen und zeigen méchte.”
— Gemeinsames Abschlussritual (Verneigen o. Kreuzzeichen ...)
— Angabe, bis wann die Kleingruppe fiir den folgenden Austausch Zeit hat bzw. wann die Pause

endet
Austausch in den Kleingruppen
Pause

Austausch im Plenum:
— ,Welche Fragen oder Themen sind in der Kleingruppe aufgetaucht, die du hier im Plenum be-
sprechen mochtest? Oder hast du das Bedirfnis, etwas mitzuteilen? Daflir ist nun Raum.”

Einstieg in die vierte Woche:

— Lesen der Karte ,Einstieg Woche 4. Ich bin da. Im gelassenen Sein und Handeln’ (reihum, jeder
einen Satz)

— Die TIn sind eingeladen, in den folgenden Minuten im Wechsel zu sitzen, zu stehen, durch den
Raum zu gehen oder sich (wenn moglich) hinzulegen. Sie sollen in dieser Zeit versuchen, nur das
zu tun und beim Tun ganz im Hier und Jetzt zu sein.

— AnschlieBend kurzer Erfahrungsaustausch mit einem Partner / einer Partnerin.

— Tagesrlickblick: Du bist jetzt eingeladen, auf deinen vergangenen Tag zurlickzuschauen. Schliel§
dafiir die Augen. Und 6ffne dich fiir das Licht Gottes, das dich im Wahrnehmen des Tages unter-
stltzt. ... Lass die Stunden des Tages vor deinem inneren Auge vorbeiziehen. Du brauchst nichts
zu bewerten, du darfst einfach wahrnehmen und das Erlebte im Licht Gottes nachklingen lassen.
Was habe ich heute Morgen erlebt? ... heute Vormittag? ... heute Mittag? ... heute Nachmittag?
... vor unserem Treffen? ... bei unserem Treffen ... Du brauchst es nicht zu bewerten, es ist wie es
ist. ... Gab es heute Momente, in denen Du achtsam im Hier und Jetzt warst? ... Gibt es heute et-
was, fir das du dankbar bist? ... Wenn Du magst, driick es Gott gegeniiber aus. Du hast jetzt Zeit,
mit ihm Gber das, was dich im Moment bewegt, in ein Gesprach einzutreten. ... Stell dich auf das
Ende der Gebetszeit ein. ... Und 6ffne die Augen.”

Abschluss-Gebarde (s.o.; die Sammlung des Erlebten vom Tag in der Schale der Hande nur kurz: ,Lass
in deinen Handen gesammelt da sein, was vom heutigen Tag jetzt prasent ist.” - evtl. verbunden mit
der Einladung, dass jeder das, was vom Tag prasent ist, in einem Wort ausdriickt und laut in die
Runde spricht)

Verabschiedung (evtl. besprechen, was fir einen feierlichen Ausklang beim letzten Treffen zu organi-
sieren oder mitzubringen ist)
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5. Treffen: Riickschau auf die vierte Woche — Riickschau auf die Exerzitien und Ausblick

BegriiRung und kurzer Uberblick iiber den Ablauf

Stillelibung ,,Gesegnet sein und Segen sein‘ (Woche 4, Tag 1 und 2) und persénliche Wochenriick-
schau:
— Ubung anleiten oder Audio einspielen, dann abkiirzen.
— Anleiten der personlichen Riickschau auf die vierte Woche entsprechend den Schritten auf der
Karte — bzw. Einladung, mit der Karte selbstdndig Riickschau zu halten.
— Klangschale
— ,Ich nehme mir kurz Zeit zu schauen, was ich in der Kleingruppe mitteilen und zeigen mochte.”
— Gemeinsames Abschlussritual

Austausch in den Kleingruppen
Pause

Austausch im Plenum:
— ,Welche Fragen oder Themen sind in der Kleingruppe aufgetaucht, die du hier im Plenum be-
sprechen mdéchtest? Oder hast du das Bediirfnis, etwas mitzuteilen? Dafiir ist jetzt Raum.”

Riickschau auf die gesamten Exerzitien und Ausblick:

— Kurze Korperiibung oder Dehnen und Strecken zum Einstieg ... bewusstes Ankommen in der Kor-
perwahrnehmung ... Wahrnehmung des Atems: ,Uber ein paar bewusste Atemziige komme ich
bei mir an.” ..., Ich 6ffne mich fiir Gottes Geist, der mich im Nachspiiren der Exerzitien unter-
statzt.”

— Anleitung der Rickschau und des Ausblicks mit der entsprechenden Karte oder gemeinsame
Zeit, in der sich jeder mit der Karte selbst anleiten kann

— ,Was mich bei der Riickschau und dem Ausblick bewegt hat, stelle ich in die Gegenwart Gottes
und kann mit ihm in ein Gesprach eintreten.”

— ,Wir nehmen uns im Folgenden Zeit fiir eine Austauschrunde, in der jeder sagen kann, was er
aus dem gemeinsamen Weg mitnimmt. Ich iberlege in einem Moment der Stille: Was nehme ich
mit? Was mochte ich der Gruppe noch mitteilen?”

Anhérrunde

Evtl. Hinweise auf Meditations- und Begleitungsmaéglichkeiten vor Ort
Abschluss-Gebarde (s.o.)

Verabschiedung

Evtl. gemeinsamer Ausklang bei einem Getrank und etwas zu essen
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Hinweise zum Anleiten von Meditationsiibungen

Was ist zu beachten bei der Vorbereitung und Durchfiihrung von Achtsamkeitstibungen?

Die Basis fiir das Anleiten ist, dass man durch das eigene Ausprobieren und Praktizieren von Acht-
samkeitsiibungen mit den entsprechenden Erfahrungen und Haltungen zumindest ein Stiick weit ver-
traut ist. Auch ein praktisches Vertrautsein mit der konkreten Ubung, die angeleitet werden soll, ist
Voraussetzung.

Die Teilnehmenden lassen sich leichter mitnehmen, wenn man die Ubung selbst wiahrend dem Anlei-
ten zumindest teilweise mitvollzieht.

Da der Ausstrahlung des Anleitenden eine besondere Rolle in der Wirkung der Ubung zukommt, ist
es wichtig, dafiir zu sorgen, dass man im Moment selbst gesammelt und achtsam sein kann.

Vorbereitung des Raums — so weit moglich. Wie reduziere ich Stoérungs- und Ablenkungsquellen? Wie
kann ich den Raum so wahlen oder gestalten, dass er einladt zum Wahrnehmen und Verweilen? Die
Schonheit des Raumes spielt oft eine wichtige Rolle.

Wie ermégliche ich es, dass die Ubenden sich nicht gegenseitig ablenken? Wie schaffe ich eine pas-
sende Atmosphare?

Genligend Zeit einplanen. Zeitdruck ist hinderlich fiir Achtsamkeit. Und den Zeitpunkt passend wah-
len (z.B. eine Qi-Gong-Einheit oder Sitzmeditation nicht direkt nach dem Essen).

Bin ich in Kontakt mit den Teilnehmenden? Nehme ich ihre Stimmung, ihre Energie, ihre individuellen
Befindlichkeiten achtsam wahr? Vertrauen sie mir?

Klima der Akzeptanz, Wertfreiheit, Empathie und Gewaltlosigkeit. Wie vermittle ich das den Uben-
den?

— ,So, wie du jetzt da bist, darfst du da sein.’

— ,Du kannst bei dieser Ubung nichts falsch machen. Und du musst nicht etwas leisten.’

— ,Wenn innerlich Bewertungen kommen, darfst Du diese auf die Seite stellen.’

— ,lch bin aufmerksam bei Euch.’

— ,Wenn du dich im Moment nicht in der Lage fiihlst, die Ubung mitzumachen, dann bist du
dazu nicht gezwungen. Beschiftige dich dann still fir dich, so dass du die anderen nicht
storst, oder sieh uns zu, wie wir die Ubung machen.”

— Wenn dies fir eine Gruppe und ihr System (z.B. System Schule) zun&chst fremd sein sollte,
kann es hilfreich sein, den Wechsel bewusst anzusprechen: ,lhr seid es hier gewohnt, dass
euer Tun als richtig oder falsch bewertet wird. Wir wechseln jetzt innerlich in einen anderen
Raum, in dem wir Bewertungen an die Seite stellen.’

Es geht um ein Klima, das ich ausstrahle, und um eine innere Haltung der Teilnehmenden. Dazu ge-
hort auch die Haltung der Erwartungsfreiheit und des Vertrauens. Wie lade ich sie im Einstieg der
Meditation zu einer der Ubung entsprechenden inneren Haltung ein?

Welche Ziele stehen fiir mich bei der Ubung im Vordergrund? Sich dariiber im Klaren zu sein, verleiht
der Anleitung mehr Klarheit und Energie. Zugleich: Wie I6se ich mich von den Zielen so, dass ich die
Ubung absichtslos, ohne Erwartungsdruck anleiten und dem, was in der Gruppe entsteht, mit Akzep-
tanz begegnen kann?

Auswahl der Ubung und ihre genaue Ausgestaltung (Welche Schritte? Wie lange? ...) sorgfiltig an die
Gruppe anpassen. Welche Vorerfahrungen bringen sie mit (dabei sich eher an den weniger Erfahre-
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nen orientieren)? Wie diszipliniert sind sie? Wie hoch ist ihr Konzentrationsvermégen? lhr Kérperbe-
wusstsein? Wie motiviert sind sie? Wie weit konnen sie ihre Geflihle wahrnehmen? Wie weit
herrscht in der Gruppe Vertrauen und Offenheit, Gber Erfahrungen und Gefiihle zu sprechen? ... Da-
nach entscheide ich, welche Ubung ich auswéhle, wie ich die einzelnen Schritte und die Dauer ge-
stalte, wie weit ich die Ubenden mit meiner Anleitung unmittelbar und durchgehend durch die
Ubung fiihre oder sie mehr nur fiir ihre Selbst-Anleitung instruiere, welche Voriibungen und Vorbe-
merkungen notig sind ...

Wie bringe ich die Teilnehmenden gleich am Anfang mit ihrem Kérperempfinden — mit dem ,achtsa-
men Korper’, der immer spilirend im Hier und Jetzt ist — in Kontakt? Wie gebe ich der Energie, den Be-
dirfnissen, Bewegungsimpulsen der Teilnehmenden Raum? Kénnen sie schon gleich still sitzen oder
missen sie erst einem Bewegungsdrang nachgehen? Ist die Gruppe geniigend wach fiir die Ubung
oder wirden viele in Désen verfallen oder wegnicken?

Fiir die Ubung werben. Die Teilnehmenden motivieren durch Ankniipfen an Bediirfnisse von ihnen
und an ihre Lebenswelt. Wie kann ich ein Verstandnis fiir den Sinn, die Wirkungen, die Ziele von
Achtsamkeitsiibungen vermitteln? Daflir moglichst ankniipfen an den Ideen der Teilnehmenden, die
sie selbst ausgehend von Achtsamkeitserfahrungen entwickeln. Auch eine einfiihrende Geschichte,
ein Impulstext, ein Lied oder ein eigenes Erfahrungszeugnis kann hilfreich sein. Genauso wichtig ist
freilich die Einladung, Erwartungen an die Seite zu stellen, auf die Kraft des Hier und Jetzt zu ver-
trauen und dem, was sich zeigt mit Akzeptanz zu begegnen.

Kann ich Teilnehmende iiber den achtsamen Mitvollzug der Ubung hinaus aktiv beteiligen? Durch
Momente des Wihlens? Durch Ubernehmen von Teilen der Anleitung?

Da Stérungen, Unsicherheiten, Stocken und Stolpern beim Formulieren ... die Ubenden irritieren kén-
nen, sollte man die Anleitung moglichst sorgfaltig vorbereitet haben und sicher beherrschen. Beim
ersten Anleiten einer Ubung empfiehlt sich eine schriftliche Ausformulierung, die dann freilich nicht
vorgelesen, sondern auswendig gesprochen wird.

Die Wortwahl in der Anleitung spielt eine wesentliche Rolle. Vorformulierte Ubungsanleitungen kén-
nen der Anregung und Orientierung dienen, sowie folgende Empfehlungen:

— Die entscheidende Frage: Helfen meine Formulierungen und Pausen dem Selbstvollzug der
Ubenden? Die Formulierungen sollen nicht ins Nachdenken, sondern ins Wahrnehmen fiih-
ren. Durch die Formulierung sollte den Ubenden méglichst klar und verstiandlich werden, was
sie ,tun sollen’. Wenn das klar ist (und erst dann), lasse ich eine ausreichend lange Pause, da-
mit sie es fur sich vollziehen kénnen.

— Eine moglichst einfache, alltagliche, verstandliche Sprache verwenden. Auf einen natiirlichen
Tonfall achten.

— Wasiist sinnvoll, als Vorbemerkung zu sagen? Was ist sinnvoller, wenn ich es wahrend der
Ubung als Anleitung sage? Zwischen den Vorbemerkungen, wihrend denen noch nicht geiibt
wird, und der Anleitung wihrend der Ubung eine klare Zasur setzen.

— Ausgewogenheit zwischen ,freigebend’ und ,flihrend’: Besonders am Anfang ist es wichtig,
durch einladende Formulierungen fiir die Ubung zu werben und deutlich zu machen, dass die
Anleitung kein Befehl ist (,Wenn Du méchtest, dann schlielRe jetzt die Augen.’,Ich lade Dich
ein, mit der Wahrnehmung im Bauchraum zu verweilen.’ ,Du darfst alle Bewertungen auf die
Seite stellen.’ ,Komme jetzt in deinem Tempo ins Stehen.’). Fiihlen sich die Ubenden grund-
satzlich frei, kann instruktiver formuliert werden. Wenn es fiir den Fortgang der Ubung wich-
tig ist, dass die Ubenden einen bestimmten Schritt gehen, sollte das deutlich werden. Schein-
Freigaben sind zu vermeiden. Auch sollte die Freigabe nicht dazu fiihren, dass die Ubenden
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zu sehr mit Entscheidungsfragen beschaftigt sind. Sie sollten sich fallen lassen und ganz aufs
Wahrnehmen einlassen kénnen. Dem dienen klar leitende Formulierungen.

— Wechsel von der Ansprache im Plural zur Ansprache im Singular: Natlrlicherweise spricht
man die Gruppe zunachst mit,lhr’ an. Da es aber immer der Einzelne ist, der {ibt und wahr-
nimmt, sollte — schon in den Vorbemerkungen —zum ,Du‘ gewechselt werden.

— Ansprache mit ,Du‘: Das ,Du’ unterstitzt eine Atmosphére der persdnlichen Selbstwahrneh-
mung der Ubenden und ist bei Achtsamkeitsiibungen gebrduchlich. Wenn man bisher mit
den Ubenden per ,Sie‘ ist, kann es hilfreich sein, die Anleitung per ,Du‘ anzukiindigen und zu
begriinden, ggf. auch generell das ,Du’ anzubieten.

—  Wechsel von der Du- in die Ich-Form: Zu Beginn der Ubung kann es der Klarheit dienen, die
Meditationsanleitung in der zweiten Person zu formulieren (,Wandere mit der Wahrneh-
mung zu den FuBsohlen.” ,Dein Becken ruht entspannt auf der Sitzflache.). Irgendwann in die
erste Person zu wechseln (,Meine Kopfhaut ist entspannt.” ,Ich verweile mit der Wahrneh-
mung beim Atem.’) kann es unterstiitzen, dass die Ubenden ganz bei sich und in der Selbst-
Anleitung ankommen. Es hat zudem eine gewisse Suggestivwirkung. Eine Anleitung in der
ersten Person fiihlt sich allerdings nicht fir alle stimmig an, man sollte da ganz dem eigenen
Empfinden folgen.

Zeit fir Wahrnehmung des Entstandenen / Ruckblick / Ausdruck / Reflexion / Austausch / Integra-
tion. Welche Form passt zur Ubung und zur Gruppe? Besonders beim ersten Mal empfiehlt sich eine
anschlieBende Ausdrucksphase. Beim wiederholten Ausfiihren einer kurzen Ubung kann diese Phase
auch nur in einer bewussten Verabschiedung aus der Ubung, Wahrnehmung des Entstandenen und
Einstimmung aufs Folgende bestehen.

Subjektive, persénliche Reaktionen auf die Ubungen werden nicht bewertet, sondern so respektiert.
Auch Negatives wird einfach wahrgenommen und stehen gelassen. Lediglich dafiir sorgen, dass auch
Positives wahrgenommen wird.

Wie kann ich den Bezug herstellen zu den Achtsamkeitserfahrungen der Teilnehmenden, die sie aus
ihrem Leben sonst schon mitbringen? Wie kann ich sie darin unterstiitzen, aus der gemeinsamen
Ubung Impulse fiir die eigene Achtsamkeit im Alltag mitzunehmen und umzusetzen?

Wie gestalte ich den Ubergang von dem, was davor Inhalt des Gruppengeschehens war zur Ubung —
und danach zum weiteren Verlauf? Wie l3sst sich die Ubung in einen inhaltlichen Zusammenhang mit
dem Davor und Danach bringen?

Fiir eine Wiederholung des Ubens sorgen. Manchmal werden Wirkungen erst bei wiederholtem Uben
splrbar. Ohne dieses Erleben leuchtet sein Sinn nicht ein und fallt die Motivation ab.

Bewusst haben, dass bei Achtsamkeitsiibungen auch Leidvolles und Schwieriges auftauchen kann.
Die Ubenden im Blick haben und ansprechbar sein.

Diese Hinweise gelten ganz dhnlich fiir die Selbstanleitung in der Ubungspraxis zu Hause — sei es mei-
ner eigenen oder die der Teilnehmenden.

Wie kann ich fur eine Evaluation von dem Kenntnis erlangen, wie es den Teilnehmenden mit der
Ubung erging und was sich in ihnen durch die Ubung entwickelt hat?
Die Weiterentwicklung des eigenen Anleitens lebt von einer bewussten Evaluation. Folgende Fragen
konnen leiten:
— Binich zufrieden? Wie habe ich mich wahrend und nach der Anleitung der Ubung gefiihlt?
— Wie habe ich meine Haltung erlebt? War ich ruhig und gesammelt, bevor ich vor die Gruppe
trat und wahrend der Anleitung?
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— Waren meine Formulierungen wertschatzend?

— Fihlte ich mich gut vorbereitet und sicher oder wurde ich wahrend dem Anleiten durch Unsi-
cherheit und Organisatorisches abgelenkt?

— Wie angemessen habe ich meine Stimme erlebt (Lautstdrke, Tonfall, Schnelligkeit, Pausen)?

— Wie habe ich auf Storungen reagiert? Waren meine Interventionen effektiv?

— War ich zu Spontaneitat in der Lage?

— Habe ich mich in Kontakt mit den Teilnehmenden erlebt? Wie war der Kontakt?

—  Wie war die Stimmung, die Atmosphire in der Gruppe? Wie hat sie sich durch die Ubung ent-
wickelt?

— Ist mir jemand in der Gruppe besonders aufgefallen (oder auch mehrere)? Wer und
wodurch?

—  Wer hat die Ubung nicht mitvollziehen kénnen? Vermutliche Griinde?

— Konnte ich die Ubungen so durchfiihren wie geplant? Konnte ich spontan eine passende Al-
ternative finden?

—  Wie weit hat die Ubung zu den Voraussetzungen und zur Tagesverfassung der Gruppe ge-
passt? War die Lange angemessen?

— Wie weit sind die angestrebten Ziele erreicht worden? Wie weit haben die Teilnehmenden
einen Zugang zu den Ubungen gefunden? Wie sind die einzelnen Gestaltungsentscheidungen
in ihrer Funktionalitat zu beurteilen? Was kénnte verbessert werden?

— Wie haben die Teilnehmenden ihre Erfahrungen ausgedriickt? Welche verschiedenen Worte,
Bilder, ... haben die Einzelnen verwendet?

— Wie weit konnten die Einzelnen ein Verstandnis fir die Bedeutung der Achtsamkeitsiibung
entwickeln?

— Wie war der Umgang der Teilnehmenden miteinander? Wie steht es um das Vertrauen und
die Offenheit in der Gruppe? Kénnen Geflihle ausgedriickt werden?

— Was steht als nachster Schritt an? Was werde ich beim nachsten Mal verdandern? Worauf be-
sonders achten?

Umgang mit dem Korper, mit Gedanken, Gefiihlen und Schmerzen beim Meditieren

Zur Bedeutung des Korpers

Der Korper ist flr Achtsamkeitsiibungen zunachst in seinen Bediirfnissen und Impulsen zu beachten.
Ich gehe erst meinem Drang, mich zu strecken oder zu bewegen nach, bevor ich mich ins stille Sitzen
begebe. Ich wahle einen Zeitpunkt aus, zu dem ich ausreichend wach und energievoll bin und lege
mich ggf. vor der Meditation zur Erholung aufs Sofa oder trinke ein Glas Wasser. Wenn eine be-
stimmte Sitzhaltung mir Riickenschmerzen bereitet, wechsle ich die Haltung. ...

Wibhle fiir Ubungen im Sitzen eine Position, die fiir dich angenehm ist. Beim Sitzen oder Knien auf
dem Boden (mit einem Meditationskissen oder -hocker) kannst du die Verbindung mit der Erde in-
tensiver spliren. Eine Sitzmeditation ist aber genauso auf einem Stuhl moglich. Fiir eine Kérperhal-
tung, die dich fiir eine gesammelte und wache Wahrnehmung unterstiitzt, achte auf vier Dinge: 1.
eine stabile Position, die du wihrend der Ubung nicht verdndern musst, 2. eine spiirbare Verbindung
mit dem Boden, 3. eine aufrechte Haltung, die aber 4. nicht angespannt, sondern entspannt ist.
Achte darauf auch bei den Ubungen im Stehen oder Gehen.

Als zweites ist der Korper mit den Sinnen der entscheidende Weg in die Wahrnehmung. Wahrend ich
in Gedanken unterwegs sein kann in der Vergangenheit, in Zukunft, in irrealen Vorstellungswelten,
bin ich auf der korperlichen Ebene jederzeit in der Wahrnehmung des realen Hier und Jetzt. Wahrend
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ich als freies Subjekt aktiv bewerten, entscheiden, gestalten kann, vollzieht sich im Leib eine Leben-
digkeit, die meinem Zugriff ein gutes Stiick entzogen ist. Welch entscheidende Bedeutung die korper-
liche Ebene fiir die Meditation besitzt, wird in den folgenden Hinweisen zum Umgang mit Gedanken,
Gefiihlen und Schmerzen beim Meditieren deutlich. Typische Herausforderungen fiir das Verweilen
in der Wahrnehmung sind Gedanken, starke Gefiihle und Schmerzen. Die meisten bendtigen hierbei
friher oder spater Hilfestellungen.

Zum Umgang mit Gedanken

Dass Gedanken von der Wahrnehmung des Hier und Jetzt ablenken, ist auch bei gelibten Meditieren-
den nicht ungewoéhnlich. Am besten, ich schenke ihnen keine Aufmerksamkeit! Sie wegschieben zu
wollen, gibt ihnen mehr Kraft. Das Ziel des Meditierens ist nicht, von den Gedanken weg, sondern ins
Wahrnehmen hinein zu kommen. Vorwiirfe brauche ich mir nicht zu machen wegen des Abgelenkt-
seins. Ich kann nicht verhindern, dass Gedanken entstehen, noch dass ich in sie einsteige, noch kann
ich machen, dass ich das Gberhaupt bemerke. Das einzige, was ich tun kann, falls ich es bemerke: zur
Wahrnehmungssiibung zurtickkehren — freundlich, aber entschlossen. Kehre ich immer wieder zu-
riick, kann sich die Wahrnehmung vertiefen und verstetigen. Die Gedanken schwirren dann vielleicht
noch —ohne dass ich in sie einsteige —am Rand meines Bewusstseins und konnen sich mit der Zeit
von selbst zurilickziehen. Eine gesprochene Anleitung der Meditation — live oder (iber Audios - kann
eine zusatzliche Hilfe sein, immer wieder in die Wahrnehmung zurilickgeholt zu werden.

Es hilft, sich bewusst fir das Wahrnehmen zu entscheiden. Nachdenken kann etwas sehr Schénes
und Sinnvolles sein. Aber will ich jetzt nachdenken oder wahrnehmen?

Und es hilft, etwas sinnlich Konkretes als Fokus zu haben, zu dem ich immer wieder zuriickkehren
kann. Ich orientiere mich an dem, was der Fokus meiner Meditationsibung ist. Oder ich richte mich —
das hat sich bewahrt — auf die Atembewegung im Bauch-Becken-Bereich aus. Ich bohre mich nicht in
den Fokus hinein, beiRe mich nicht fest, sondern lasse mich sanft auf das ein, was schon an Wahrneh-
mung da ist. Es geht nicht darum, sich zu ,konzentrieren’, sondern zu ,lauschen’. So vermeide ich
auch, dass ich mich auf meinen Fokus einenge. Der Raum um ihn herum darf weit und offen bleiben
fur alles, was sich in meinem Hier und Jetzt einstellt.

Das Wahrnehmen brauche ich nicht erst zu machen. Auf der kérperlichen Ebene bin ich in jedem Mo-
ment schon im Spiren. Ich kann mich davon ziehen lassen und immer wieder dahin zurlickkehren.
Auch das Verweilen in der Wahrnehmung Idsst sich nicht machen. Die innere Prasenz kann ich nicht
zum Wachsen zwingen. Wie eine Pflanze wachst sie von allein, wenn ich sie gieRe, indem ich immer
wieder mit Interesse zur Wahrnehmung zuriickkehre.

Wenn ich nicht mit Interesse wahrnehme, wird sich die Wahrnehmung nicht verstetigen und werde
ich haufiger abschweifen. Gerade wenn ich vertrauter bin mit dem Meditieren, kann das Interesse
nachlassen. Wachhalten kann ich es, indem ich mich bewusst aufs Spilren einlasse, als ware es das
erste Mal — oder das letzte Mal! Jeder Augenblick ist es wert, dass ich ihn ganz beachte und in mich
aufnehme, auch wenn er mich ,nichts Neues’ erfahren lasst. Stelle ich mein ,Kenne ich schon’ auf die
Seite, kann mir jeder Augenblick etwas Erflillendes und Nahrendes schenken. Ich schaue bestandig
neu hin: Was ist jetzt? ... Und was ist jetzt? ... Und jetzt? ... Dabei brauche ich das Interesse nicht zu
erzeugen. Ich kann mich ziehen lassen von dem, was in mir schon an Neugier, Staunen und Lust am
Spuren da ist. Im Korper lasst sich ein natirliches Vergniigen am Spiren und am einfachen Dasein im
Hier und Jetzt entdecken. Beim Meditieren orientiere ich mich an dem, was erfiillend ist und meine
Wahrnehmung anzieht.

Manchmal ist es nicht leicht, den Unterschied zwischen Wahrnehmen und In-Gedanken-Sein zu be-
merken. Orientierung gibt, dass ich im Kontakt mit den Sinnen (Héren, Fihlen ...) in Kontakt mit der
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Wahrnehmung bin. Manchmal mischt sich das Denken ins Wahrnehmen, indem ich mehr meine Vor-
stellung von der Wirklichkeit sehe als die Wirklichkeit, wie sie mir von sich her entgegenkommt. Auch
hier bringen mich die Sinne in Kontakt mit der Realitat.

Zum Umgang mit Gefiihlen

Wenn mich ein Gedanke, ein Thema beharrlich vom Wahrnehmen abhilt, erspiire ich die damit ver-
bundene Emotion. Anders als Gedanken kann ich mich einem Gefiihl fir einen Moment widmen.
Mitfihlend 6ffne ich mich dafiir, es jetzt so da sein zu lassen und kehre dann zur Wahrnehmungsi-
bung zuriick. Gedanken werden von Gefiihlen, Bedirfnissen und Handlungsimpulsen angetrieben.
Darf ein Gefiihl da sein, 16st es weniger Gedanken aus. Bewdhrt hat sich, es konkret an seinem Ortim
Korper zu erspiiren. Ich muss es nicht analysieren und keine Erklarung fir es finden. Ich zensiere
keine Geflihle. Sie missen nicht schon, nicht fromm, nicht tief, nicht liebevoll ... sein. Ich bin da wie
ich da bin.

Ich 6ffne mich auch dafir, dass Meditieren nicht nur Wellness ist, sondern immer wieder Unange-
nehmes auftauchen wird. Ohne die Bereitschaft dazu kann sich kein tieferes Verweilen in der Wahr-
nehmung einstellen.

Einem schwierigen Geflihl kann ich mit dem Bewusstsein begegnen, dass ich nicht nur dieses Gefiihl
bin. Uberhaupt bin ich mehr als meine Gefiihle. In der Wahrnehmung stelle ich sie mir ein Stiick ge-
geniber und kann Kontakt zu tieferen Schichten meiner selbst bekommen.

Um Gefiihle leichter da sein zu lassen, lasse ich den Atem in sie hineinflieBen. So bleiben sie im Fluss,
kénnen in der Seele verarbeitet und verwandelt werden. Geflihle kommen und gehen. Es hilft, mich

in ihnen zu entspannen. Ich bin mitfiihlend, versuche aber, das Drama herauszulassen. Mit einer gu-
ten Verbindung zum Boden und der Erfahrung, getragen zu sein, kann ich dem, was sich zeigt, gelas-
sener begegnen. Erdung unterstitzt Sammlung.

Nehme ich meine Gefiihle und Bediirfnisse wahr und lasse sie dasein, 6ffne ich mich gegentiber mei-
ner eigenen Wirklichkeit. Das ist der Weg, mich auch fir die Wirklichkeit Gottes zu 6ffnen, die in mir
anwesend ist.

Wenn auftauchen darf, was auftauchen mochte, kann sich ein Heilungs- und Wachstumsprozess voll-
ziehen. In ihn muss ich nicht aktiv eingreifen, sondern darf vertrauen, dass die Seele das ins Bewusst-
sein bringt, was es im Moment braucht. Dabei sorge ich gut fiir mich und nehme es ernst, wenn mich
auftauchende Gefiihle Gberfordern. Vielleicht braucht es dann eine andere Form von Meditation o-
der auch Ablenkung.

Zum Umgang mit Schmerzen

Neben der Bereitschaft, Unangenehmes an mich herankommen zu lassen, achte ich darauf, ob
Schmerzen aus einer physischen Fehlhaltung kommen. Dann kimmere ich mich fir die kiinftige Me-
ditationszeit um eine andere Haltung. Manche Schmerzen lassen sich dadurch freilich nicht verhin-
dern und ich begegne ihnen mit Akzeptanz.

Schmerzen nehme ich an ihrem Ort im Kérper und in ihrer Qualitat kurz wahr, bohre mich aber nicht
in sie hinein, sondern kehre zum Fokus meiner Meditationsiibung zuriick. Gegen den Schmerz nicht
anzukdampfen, sondern in ihm zu entspannen — evtl. mit Hilfe des Atemflusses —, macht ihn oft leich-
ter. Bei der Wahrnehmung des Schmerzes nehme ich auch die Emotion und den mit ihm verbunde-
nen seelischen Schmerz wahr. Manche Kérperschmerzen haben keine kérperliche Ursache, sondern
es driickt sich in ihnen etwas Seelisches aus. Ich begegne mir mit Mitgefiihl. Ich suche nicht den
Schmerz. Ich sorge gut fiir mich.
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Hilfen, sich die Zeit zum Meditieren tatsachlich zu nehmen

Viele machen die Erfahrung, dass sie zu Hause regelmaRig meditieren wollen, sich aber irgendwie die
Zeit nicht dafiir nehmen. Das ist nicht ungewdhnlich. Hier ein paar Ideen, was helfen kann:

Ein einladender Meditationsplatz: Wo kannst Du Dir einen passenden Ort einrichten? Wie
kannst Du ihn gestalten, damit Du Dich wohl fiihlst und er Dein Gebet unterstitzt (Kerze,
Blume, Bild, ...)? Ein fester Meditationsplatz kann eine sichtbare Einladung und Einstimmung
sein.

Die passende Zeit: Zu welcher Tageszeit kannst Du Dich gut herausnehmen aus dem Alltags-
geschaft? Wann bist Du relativ ungestort? Wann hast Du genug Energie und Wachheit? Es
hilft, sich die Zeit fest einzuplanen und evtl. in den Kalender zu schreiben. Durch eine gleich-
bleibende Tageszeit konnen sich leichter Gewohnheit und Routine einstellen. Sich mit einem
Timer (z.B. in einer Meditationsapp) eine bestimmte Dauer fiir die Meditation zu setzen, hilft,
nicht auf die Uhr zu schauen, die Zeit zu vergessen und nicht vorzeitig abzubrechen.

Absprachen: Wenn Mitbewohner*innen Bescheid wissen, dass Du meditieren willst, kdnnen
sie sich darauf einstellen, Dich in Ruhe lassen und Dir evtl. Dinge abnehmen.

Ablenkungen reduzieren: Smartphone in den Flugmodus schalten, Anrufbeantworter aktivie-
ren, Ablenkendes aus dem Blickfeld rdumen ...

Erst mal runterkommen: Wenn Du aus dem Alltagstrubel in die Meditation (ibergehen moch-
test, braucht es vielleicht etwas zur Entschleunigung und Einstimmung: kurz ausruhen, eine
Tasse Tee trinken, eine Kérpertibung machen, Nacken und Kopf massieren ...

Audio-Anleitungen: Sich selbst durch die Ubungsschritte zu fiihren, kann fiir den einen oder
die andere mithsam sein. Hast Du schon ausprobiert, Dich von Audios begleiten zu lassen?

Die motivierende Kraft Deiner Bediirfnisse: Was sind die Bediirfnisse und Wiinsche, mit de-
nen Du das Meditieren angefangen hast? Verbinde Dich mit ihnen! Du darfst vertrauen, dass
regelmaBiges Meditieren seine Wirkungen entfalten wird. Meditieren vertieft Deinen Kon-
takt zu Dir selbst. Es ldsst Dich das Leben intensiver spiiren und genieRBen. Es eréffnet Dir ei-
nen Freiraum gegeniiber den Dingen, macht gelassener und belastbarer. Es starkt die korper-
liche und psychische Gesundheit. Es gibt der Seele Raum, damit etwas heilen, sich klaren und
entwickeln kann. Es lasst achtsamer werden flr Andere und 6ffnet fir die Wahrnehmung
Gottes in Deinem Hier und Jetzt. Meditierst Du haufiger, kannst Du diese Wirkungen erfah-
ren —in der Meditationszeit und besonders im Alltag danach. Gottes Gegenwart wirkt!

Die Kraft Deiner Entscheidung: Eine bewusste und konkrete Entscheidung gibt Energie, sie
auch umzusetzen. Dabei darfst Du ganz aus Dir heraus entscheiden und musst nicht aus ir-
gendwelchen Zwangen oder Erwartungen heraus meditieren.

Du darfst es Dir génnen! Was macht Dir Vorfreude und Lust aufs Meditieren? Gonne Dir die
Zeit, Du bist es wert! Du kannst eine Korperhaltung suchen, die Dir angenehm ist. Nimm Dir
zum Einstieg Zeit, einmal durch den ganzen Korper zu spiiren, dich bewusst zu erden und zu
verwurzeln, deine Aufrichtung zu genieflen und dich zu entspannen, deinen Atem durch den
ganzen Korper flieBen zu lassen. Das unterstiitzt ein angenehmes und gesammeltes Dasein.
Wahrend der Meditation kannst Du dem nachgehen, was Dich anzieht. Lass dich im Spiren
nahren und erfiillen. Betrachte das Meditieren nicht als ein Pflichtpensum, sondern als Zeit
fir Dich. Wie schon kann es sein, einmal nichts machen und leisten zu missen! Einfach da-
sein, absichtslos Zeit schenken, flr Dich selbst, fir Gott, fiir das, was jetzt ist!
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e Widerstdnde, Unangenehmes, ,Unvollkommenheiten’ diirfen sein: Nimm den Teil von Dir, der
Widerstande gegen das Meditieren hat, wahr. Geh verstandnisvoll auf ihn ein und versuche
ihn zu gewinnen. Vorwiirfe brauchst Du Dir nicht zu machen, Widerstinde sind normal. Offne
Dich dafiir, dass Meditieren nicht nur Wellness ist, sondern immer wieder auch Unangeneh-
mes auftauchen wird. Ohne die Bereitschaft dazu wird sich kein tieferes Verweilen in der
Wahrnehmung einstellen. Wenn das Meditieren noch nicht gleich so verlauft, wie Du es Dir
vorstellst oder wiinschst, ist das nicht ungewohnlich. Es braucht Zeit. Bewertungen und Er-
wartungen, was eine gute Meditationszeit ist, darfst du loslassen.

e Fine tragende Gemeinschaft: Kennst Du Personen, die auch meditieren? Verbindet Euch, in-
dem Ihr Euch trefft oder in Gedanken und im Gebet!

e Gottist schon da. Er wartet auf Dich mit offenen Armen.
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Anleitung Kleingruppen-Austausch

Der/die Zeitverantwortliche liest die folgenden Anleitungen zu den einzelnen Schritten
laut vor und achtet auf die Zeit.

Jeder nimmt, wenn er sprechen méchte, die Feder aus der Mitte.

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Schritt 6:

Abschluss:

,Wir halten eine Minute Stille. Ich splire meinen Kérper und meinen
Atem. Ich nehme mich selbst und jeden Einzelnen in der Gruppe wahr.
Gottes Geist ist in mir und den anderen, er umhllt und durchdringt

"

uns.

,Wir nehmen uns Zeit fur eine Anhorrunde: Jeder erzahlt, was er der
Kleingruppe aus seiner letzten Woche mitteilen mochte. Jeder hat maxi-
mal 5 Minuten zur Verflgung. Die anderen horen einfach zu — aufmerk-
sam, empathisch, wertschatzend. Jeder achtet dabei darauf, was das Er-
zahlte in ihm auslost — an Korperempfindungen, Gefihlen, Fragen, Ge-
danken.”

,Wir lassen das Gehorte in einer Minute Stille nachklingen und verbin-
den uns mit Gott.”

,Wir nehmen uns Zeit fir eine Resonanzrunde: Jeder kann mitteilen,
was das Erzahlen des anderen in ihm ausgeldst und was ihn berihrt hat.
Und es ist Raum flir Gesprach. Dabei versucht jeder, Gber sich zu spre-
chen und nicht nur Gber das Erzdhlte des Anderen.”

,Wir lassen das Gehorte in einer Minute Stille nachklingen und verbin-
den uns mit Gott.”

,Wir nehmen uns zum Abschluss eine Zeit des gemeinsamen freien Ge-
bets. Jeder kann sich still an Gott wenden oder etwas laut ausspre-
chen.”

»Ehre sei dem Vater und dem Sohn und dem Heiligen Geist.”
— ,Wie im Anfang so auch jetzt und alle Zeit und in Ewigkeit. Amen.“
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Bilder fiir Gott (2. Treffen)

Konig Quelle

Feuer Licht
Hirte Fels
Mutter Weg

/uhause lebendiges
Wasser

Befreier
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