Ferienzeit — (Aus) Zeit fiir vivere-Exerzitien

summertime and the living is easy

summertime and the spirit is high
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Ferienzeit — (Aus) Zeit fiir vivere-Exerzitien
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7 Gesucht: Gotteserfahrungen,

% | die beriihren und unter die Haut gehen

,Geht in euren Tag hinaus
ohne vorgefasste ldee,

ohne an Mudigkeit zu denken,
ohne Plan von Gott,

ohne Bescheidwissen uber ihn,

ohne Enthusiasmus,
ohne Bibliothek —
geht so auf die Begegnung mit ihm zu.
Brecht auf ohne Landkarte — und wisst, —
dass Gott unterwegs zu finden ist )
und nicht erst am Ziel.

Versucht nicht,

ihn nach Originalrezepten zu finden,
sondern lasst euch von ihm finden
in der Armut eines banalen Lebens.

{

(Deine Augen in unseren Augen
Die Mystik der Leute von der Strale)
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Drei Impulse fiir einen ,Stationenweg — zu zweit unterwegs“:

Impuls 1:
Lasst euch nicht vereinzeln! In der Gesellschaft wachst die Gefahr der Vereinzelung.
Auch im eigenen Leben fillt vieles leichter, wenn ich nicht alleine bin,
sondern mich gemeinsam mit einem Freund / einer Freundin engagiere.

Impuls 2:
Geht und sprecht miteinander! Es ist schon und wohltuend,
Gleichgesinnte zu finden und mit diesen Menschen wichtige Erfahrungen zu teilen.

Impuls 3:
Geht und sprecht mit den Menschen! Wer in erflllenden Beziehungen lebt,
kann Menschen, die bedirftig sind, annehmen
und sie in den Kreis der Gemeinschaft hineinholen.

StraRenexerzitien a la Vivere

Getreu der jesuanischen und franziskanischen Praxis,
die Junger zu zweit auszusenden
machen sich jeweils 2 Teilnehmende einen Tag gemeinsam auf den Weg,
um dem/der anderen die eigene Lebenswelt zu zeigen und
sich durch ihre Wahrnehmungen, Perspektiven, Deutungen zu bereichern
und um zu zweit den eigenen Lebensraum neu und anders zu erleben.
(Mehr dazu die letzten Folien)
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4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi
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/{’}éﬁ 4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi |
Yo Tag 1 -Thema

= =

= 3=

Gott in der Schopfung entdecken
Die Schopfung als Spiegel des Schopfers und
als die erste Offenbarung Gottes erfahren

Tag 2 - Thema
Gott in den Menschen am Rand und in den Ausgegrenzten entdecken
Gottes Menschwerdung in den Armen und fir die Armen bewusst erleben
und sich von der Not, aber auch dem Reichtum der Armen berihren lassen

Tag 3 - Thema
Gottes Wort in der Begegnung mit Menschen und mit der Welt entdecken
Achtsam werden fiir mindliche und schriftliche Zeugnisse von Gott in der Welt

Tag 4 - Thema
Als Zeuglinnen fiir Gottes Wort ohne missionarischen Eifer in die Welt gehen
Absichtslos gehen und ganz wach und prasent sich auf Begegnungen einlassen
und dabei ganz bei den Anderen sein und ihre Stimmung, Haltung, .. splren
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4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi |l

Tag 1 - Gott in der Schopfung

> Ich begebe mich in die Natur,
lasse mich auf ihren Rhythmus und ihre Atmosphare ein
und von ihrer Stille einhtllen und durchdringen.

> Ich entschleunige mich selbst,
suche und spure mein Wohlfihltempo (lasse mich gehen),
scharfe meine Sinne und werde achtsam fir die Umgebung.

> |ch erfahre die Elemente der Natur sinnlich:
ich rieche, hore, sehe, schmecke, fiihle/ taste bewusst und intensiv
und bin dabei zartlich und behutsam.

> |ch nehme die sinnlichen Eindriicke bewusst wahr und lasse sie wirken,
ohne sie zu rational zu bewerten.

> Ich erprobe die Relationen ,Mensch — Naturelement”
(GroRe, Alter, Starke, ...) ganz praktisch
und erlebe mich mal als grof8 und machtig, mal als klein und abhangig.

> [ch summe ein Loblied (Schopfungslied, -gebet, -psalm, Mantra, ..)
auf die Schopfung und auf den Schopfer
oder stimme ein in das Konzert der Tierstimmen und Waldgerausche.
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” f;\ ' 4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi lll
e O
= Tag 2 - Das franziskanische Paradox: Die Armen sind unsere Lehrer

Der Schwache, Arme, Kranke heilt den, der sich fiir stark, reich, gesund halt.

> |ch suche Begegnungen auf Augenhdhe und auf Herzenshdhe (Barmherzigkeit)
und gestalte die Beziehungen partnerschaftlich und gleichwertig.

> Ich nehme im Armen das von Gott geliebte Geschopf
und meine Schwester/ meinen Bruder wahr.

> |ch respektiere die Grenzen und Abgrenzungen des Anderen und
vermeide jede Form von Paternalismus sowie Bewertung und Belehrung.

> |ch bin achtsam und offen fur die Worte, Gesten, Mimik des Anderen,
verhalte mich als Hoérender und bin offen fir das, was der Andere mir sagt.

> Ich entdecke bei den Armen Lebenserfahrung und Lebenswissen,
die auch mir neue Perspektiven eroffnen kdnnen
und bewahre solche Erkenntnisse in meinem Herzen.

> Ich bedenke die gegenseitigen Abhangigkeiten
meiner eigenen Lebenswelt und der Welt der Armen
und achte dabei auch auf meine Gefihle:
Negative Gefuhle wie Schuld, Selbstvorwiirfe, Mitleid .. sind keine guten Ratgeber.

7
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< L=l 4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi IV
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fag 3 Als Zeuglnnen fiir Gottes Wort ohne missionarischen Eifer in die Welt gehen

> Ich gehe absichtslos los und lasse mich von den Strallen flihren
bin dabei ganz prasent in dem Raum, die ich durchschreite,
und verweile ruhig bei dem, was mich ,anspricht’,

> Ich bin achtsam fir die Lebendigkeit in diesem Raum und
fir mogliche zufallige Begegnungen mit Entgegenkommenden.

> |ch bin dann dabei ganz bei den/ den Anderen und
spure ihre Stimmung, Zustimmung, Haltung, ..

> Ich lote aus, ob die Begegnung und das Gesprach Tiefgang bekommt
und welche Inhalte sich aus der Begegnung entwickeln bzw.
welche Fragen direkt oder indirekt gestellt werden.

> Ich lasse mich auf solche Gesprache ein und bemihe mich um Antworten
und bringe - bei Interesse des Anderen - auch meinen Glauben zur Sprache.

> Ich suche Kirchen und Gotteshauser auf und
nehme bewusst die Glaubenspraxis der Menschen an diesen Orten wahr.

> Wenn ich in einer sozialen Einrichtung (Café, Bus&Bahn, ..) verweile,
achte ich auf das Interesse der Mitmenschen nach Kontakten.
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4 Tage auf den Spuren von Franz von Assisi V
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Tag 4 - Mitten auf der StraBe Gottes Wort, Weisheitsworte finden

Die erste Offenbarung Gottes, in der sich seine gottliche Botschaft spiegelt
und wahrgenommen werden kann, ist die Schopfung.
Alles in der Welt kann ein Wort Gottes an uns Menschen sein.
Richtig bedacht und verstanden, sind das alles ,Worte des Lebens’

> |ch werde wachsam und achtsam fir die Worte,
die in der Begegnung mit Leuten gesprochen werden.

> Ich bin achtsam fir Zeichen, Symbole, Motive, Abbildungen, Schriften, ...
die Gottes Wort in der Sprache der Menschen
(Kinstler, Architekten, Werbeleute) spiegeln und
die implizit Gottliches verfremden und ahnen lassen.

> |ch lese aufmerksam StralSenschilder, Inschriften und frage mich,
wie diese Namen und Hinweise heute bedeutsam sein kdnnen.

> |ch suche Blichereien, Bibliotheken, aber auch Kirchen auf und
schlendere absichtslos an den Regalen/ schriftstanden vorbei
und lasse mich von den Blichern, Broschiiren, .. ansprechen.

> |[ch nehme mir eine Auszeit vom Larm auf den Stral3en und in den Geschaften
und lausche auf die Stille und die Worte, Gedanken, die mir einfallen.
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5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln

e

Der
Spur der

Sehnsucht

folgen
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e 5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln |
Der \\
Spurder ¢, Tag 1 — Gottes Schopfung erhalten und gestalten
ifi‘;“d“ Sich als Hiiter von Gottes Schépfung ganz praktisch entfalten und
5 sich dabei als Gestalter und als Teil der Schopfung erfahren

Tag 2 — Gottes Lieblingsgeschopfe, die Armen, umsorgen
Fir Arme, Bedlrftige .. in meiner Umgebung nahe sein
sie Uber alle Grenzen ,,umarmen” und ihnen in ihrem Alltag dienend helfen

Tag 3: Gottes Wort in der Begegnung mit Menschen und mit der Welt entfalten
Die Worte des Tagesevangeliums (laudes) in den Tag hinein mitnehmen
und zum Mal3stab fir die Begegnungen im Lauf des Tages machen
und (mundlich wie schriftlich) Worte des Lebens zu-sprechen und schreiben.

Tag 4: Gottes Ndhe in den Aufbriichen und Umbriichen mitten im Leben erleben
An typischen Orten von Abschied und Aufbruch erleben,
wie das Leben ein Kommen und Gehen, ein Werden und Vergehen ist
und Beziehung mit Menschen, die kommen, und solchen, die gehen, aufnehmen.

Tag 5: Lebendige Umgebung: Spurensuche
Einen Tag lang in der eigene Umgebung nach Spuren suchen
von Personen, Phanomenen, Ereignissen, Lebensraumen und —verhaltnissen,
die das eigene Umfeld pragten und/ oder pragen. 11
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- ~\\\ e L3
surde 1 5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln

Sehnsucht

folgen Tag 1 Gottes Schopfung erhalten und gestalten Il
’
> |ch verbringe den ganze Tag im Garten oder auf dem Feld und
erfahre mit allen Sinnen das Leben in der freien Natur.

> |ch werde gartnerisch tatig (harken, jaten, wassern, einpflanzen, ernten, ...)
und spure, wie ich mit meinen Handen die Natur verandere.

> |ch mache ein Praktikum/ ich helfe mit auf einem Bauernhof und
lasse mich dort bewusst auf das ganze Tageswerk ein.

> |ch mache ein Praktikum /ich helfe mit in einem Tierheim und
lasse mich dort bewusst auf das ganze Tageswerk ein.

> |ch mache einen Tagesausflug und erforsche meine Umgebung nach Orten,
die sich fur Schopfungsspaziergange eignen,
da sie heile oder bedrohte/ zerstdrte Natur sichtbar machen.

> |ch schlieBe mich einer Gruppe an, die Aktionen durchfihrt
zur Wiederaufforstung von Waldern (,,plant the planet”, ...)
zur Millsammelaktion und Reinigung von Flussbetten ...

> |ch dokumentiere meine Erfahrungen (in Text und Bild) und

veroffentliche meine Erfahrungen (in Zeitschriften, im Internet, ...).
12
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weder g 5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln Ili

Sehnsucht
folgen

% Tag 2 - Gottes Lieblingsgeschopfe, die Armen, umsorgen

Egal in welcher sozialen Einrichtung (Kontaktcafé, Tafel, Sozialkaufhaus, ..) ich arbeite
und egal, wo ich helfend den Armen und Bediirftigen zur Seite stehe:

> |ch suche Begegnungen auf Augenhdhe und auf Herzenshéhe (Barmherzigkeit)
und gestalte die Beziehungen partnerschaftlich und respektvoll.

> |ch nehme im Armen das von Gott geliebte Geschopf
und meine Schwester/ meinen Bruder wahr.

> |ch respektiere die Grenzen und Abgrenzungen des Anderen und
vermeide jede Form von Paternalismus sowie Bewertung und Belehrung.

> |ch bin achtsam und offen fur die Worte, Gesten, Mimik des Anderen,
verhalte mich als Hérender und bin offen fir das, was der Andere mir sagt.

> |ch entdecke bei den Armen Lebenserfahrung und Lebenswissen,
die mir neue Wege weisen und bewahre sie als Geschenk und Bereicherung.

> |ch bedenke die gegenseitigen Abhangigkeiten
meiner eigenen Lebenswelt und der Welt der Armen
und achte dabei auch auf meine Gefihle:
Negative Gefuhle wie Schuld, Selbstvorwiirfe, Mitleid .. sind keine guten Ratgeber.
13
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Der > e

Spur der il
Sehnsucht "

e g 5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln IV

Tag 3: Gottes Wort in der Begegnung mit Menschen und mit der Welt entfalten

> |ch nehme die Worte des Tagesevangeliums (laudes) mit in den Tag
und mache sie zum Malistab fur die Begegnungen im Lauf des Tages.

> |ch werde wachsam und achtsam fir die Worte,
die in der Begegnung mit Menschen gesprochen werden.

> |ch bin achtsam flir Zeichen, Symbole, Motive, Abbildungen, Schriften, ...
die Gottes Wort in der Sprache der Menschen (Kunst, Architektur, Werbung) spiegeln
und die implizit Gottliches verfremden und ahnen lassen.

> |ch lese aufmerksam Straldenschilder, Inschriften und frage mich,
wie diese Namen und Hinweise heute bedeutsam sein kbnnen.

> |ch suche Blichereien, Bibliotheken, aber auch Kirchen auf und
schlendere absichtslos an den Regalen/ schriftstanden vorbei
und lasse mich von den Blichern, Broschiiren, .. ansprechen.

> |ch lese langsam und intensiv Zeitung und hore Nachrichten und
achte auf den Tonfall und die Wahrheit der Worte.

> |ch uberlege, wem ich durch ein gesprochenes oder geschriebenes Wort
lang erwartete Antworten oder Zu-spruch geben kann oder
wo ich meine Meinung laut und deutlich kundgeben sollte (Leserbrief, ....). .
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% 5 Tage sinnliche Erfahrungen von Wachsen und Verwandeln V

Tag 4 - Gottes Ndahe in den Aufbriichen und Umbriichen im Leben erleben

> |ch setze mich in Bahnhofen oder Flughafen in den Warteraum und betrachte
die Menschen, die kommen und gehen, die sich begriilen und verabschieden
und stell mir — je nach Szene und nach Typ der Reisenden - ihr Leben vor.
> |ch lese und meditiere dazu biblische Texte zum Thema ,, Aufbruch®

> |ch besuche Flichtlingsheime und suche das achtsame-respektvolle Gesprach
mit Flichtenden oder Mitarbeiterinnen lber ihre Wiinsche und Erfahrungen.
> |ch lese und meditiere dazu biblische Texte zum Thema ,, Fremdsein®.

> Uch verweile auf einem Friedhof und lass mich ,ansprechen’ von
der Sprache der Graber (Inschriften, Symbole) und der Friedhofsgestaltung
von der Menschen, die am Grab ihrer Angehorigen stehen
> |ch lese und meditiere dazu biblische Texte zum Thema , Tod und Leben®.

> |ch mache ein Praktikum/ ich helfe mit in einem Seniorenheim und
lasse mich dort bewusst auf das ganze Tageswerk ein
> |ch lese und meditiere dazu biblische Texte zum Thema ,,Altsein”.

> |ch halte mich einen Tag lang in einem sich selbst Gberlassenen ,Urwald“ oder
Naturschutzgebiet auf und betrachte das Wechselspiel von Werden - Vergehen.

> |ch lese und meditiere biblische Texte zum Thema ,,Gottes Schépfung”
15
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Tag 5 - Lebendige Umgebung: Spurensuche

> |ch mache mich einen Tag lang auf Spurensuche in meiner nadheren Umgebung —
und suche und besuche und nehme bewusst wahr z.B.
- religios und kirchlich bedeutsame Orte

- Kirchen und Kapellen in Stadt und Land, Gotteshauer anderer Religionen,
- Wegkreuze, Inschriften, Denkmaler, StraBenschilder, Friedhofe, ...

- geschichtlich bedeutsame Orte
Stolpersteine, Geburtshduser, Denkmdiler, Inschriften, Museen,

- soziale und 6kologische Brennpunkte
soziale Brennpunkte mit Kontaktcafé, Beratungsstellen, Armenspeisung, Obdachlosenunterkunft
und —siedlung, Fliichtlingsheime, ,Auslénderviertel’
Miillanlagen, ékologische Wiistenlandschaften (Asphalt), Monokulturen

> |ch schlielBe mich als Hilfskraft einer Einrichtung an,
die (stationar oder mobil) Bedirftige unterstitzt und
tauche so in eine ganz andere Lebenswelt und in eine andere Rolle ein.

> |ch lasse mich eine Tag lang von einem erst seit kurzem in der Stadt Wohnenden
durch meinen Wohnort fihren und ihn erklaren (und andere die Perspektive)

> |ch dokumentiere meine Orte und Erfahrungen (in Text und Bild) und
veroffentliche meine Erfahrungen (in Zeitschriften, im Internet, ...)
16
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StralRenexerzitien a la Vivere

Hier und da komm' ich auf die Idee
‘nen and‘ren Weg zu gehen.
Mal verspielt und mal gefasst

Manchmal macht mir der Nase nach e'fll"’
%

einfach das Unbeholfne SpaR.

Beweg' mich gerne mal im Kreis. 9
Doch jeder noch so kleine Teich

sollte verbunden sein zum Meer.
Immer wenn ich was Neues ausprobier’,
lauf ich wie barful® Gber Glas, yeah.

Doch ich fuhl' mich federleicht,
weil es sich fast immer lohnt.
Und so erscheint, dass nichts so bleibt, wie‘s ist,
fast schon, wie gewohnt
Wenn mich das Neue dann berihrt,
tanz' ich zuerst fir mich allein.
Dann mach'ich all die Ander'n wach.
Doch immer wenn was neu beginnt,
sagt auch was in mir: das wars, yeah

Aus einem Lied von Clueso
17



Ferienzeit — (Aus) Zeit fiir vivere-Exerzitien

StraRenexerzitien a la Vivere

© bluedesign / fotolia.com

Auf der Stralde fand Franziskus in der Begegnung mit dem Aussatzigen Gott (Jesus)
und seine neue Berufung. Diese Begegnung flihrte ihn zu einer neuen Haltung,
zur franziskan. Compassio-Spiritualitét (Mitleiden mit den Armen und Ausgestol3enen)
zur asthetischen , Kehrtwende® auch das Kleine, Hassliche wahrzunehmen
und sich ihm ohne Beruhrungsangste anzunahern, ja es zu umarmen
und zur Erfahrung, dass im ausgegrenzten, armen anderen Menschen
eine Begegnung mit dem gekreuzigten Jesus erlebt werden kann.

18
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Gesucht: Gotteserfahrungen,

T die beriihren und unter die Haut gehen
» Wo Du auch stehst, da ist heiliger Boden.

Komm, zieh deine Schuhe aus, komm nicht zu nah ran.
Wo ehrfirchtiges Begegnen gelingt, ist GOTT schon langst da.
Ob durch Dunkel oder Feuer, durch Wiisten oder Wasser,
wohin die Wege Dich fiihren:
Gottes Segen begleitet Dich, beschutzt Dich, tragt und befllgelt Dich,
denn liebenswirdig bist Du IHM auf ewig.
Wenn es um Dich eng und enger wird -
ER fihrt Dich hinaus in die Freiheit, in die Weite.
Wenn Du dich selbst fast nicht mehr kennst -
ER kennt Dich und ruft Dich beim Namen.
Nicht im Erdbeben, nicht in Blitz und Donner wird GOTT zum Schrecken;
er lasst sich nicht ergreifen, begreifen —
aber im leisen, zartlichen Hauch ist er zu ahnen, ist er da.
Wenn Dein Herz gebrochen ist, Dein Geist zerschlagen,
wenn Dein Beten langst verstummt zum unaussprechlichen Seufzen -
Gottes Geist atmet in Deinem Schweigen.

Meine Wege nach innen, meine Wege nach aulien: alles der eine Weg

Meine Wege mit Menschen, meine Wege mit GOTT: alles der eine Weg
Bernhard Kraus (Theologe, Freiburg)
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T StraBengeschichten
>

Die Bibel ist prall gefiillt mit Glaubens- und mit Zweifelserfahrungen.
Viel geschieht unterwegs, ,,auf der Stral3e”.

Menschen brechen auf, sind unterwegs:
Abraham bricht auf, Moses ist unterwegs, Jakob haut ab aus Angst vor Rache,
Israel bricht aus Agypten auf und zieht durch die Wiisten,
Jesus begegnet Menschen oft auf Galilaas Strallen und auf dem Weg nach Jerusalem.
Paulus war unentwegt unterwegs.

Wie kann ich ,,auf der Stral’e”, unterwegs, mitten in der Stadt
Erfahrungen mit mir und Gott machen?

,Die Strale” bietet dazu unzahlige Moglichkeiten:
Begegnungen, Impulse, Ablenkungen, Richtungsentscheidungen,
Unverhofftes, Stille, Leere, Lirm, Menschen, Vielfalt.

Um da mittendrin nahe am Alltag mir selbst und Gott auf die Spur zu kommen,
muss ich uber das Gewohnte hinausgehen,
neugierig auf das, was gerade jetzt geschieht.

So kann ich Erfahrungen mit mir und mit Gott machen und mit Gott rechnen,
aber ich kann ihn nicht zu einer Begegnung zwingen,
nicht in Exerzitien, nicht in der Liturgie, er ist vielmehr schon da.
Exerzitien sind Ubungen, um Gott und mir selbst auf die Spur zu kommen.



T Ferienzeit — (Aus) Zeit fiir vivere-Exerzitien
»

StraRenexerzitien a la Vivere |

Bei diesen Strallenexerzitien sind die Teilnehmenden auf der Stralde unterwegs.
Hierbei folgen sie entweder den Bewegungen der eigenen Sehnsucht
und lassen sich ein auf ungewohnte Lebenswelten -
oft auf Menschen am Rande der Gesellschaft und auf die Schopfung Gottes.
So Uben sie, sich selbst, den anderen und darin Gott zu begegnen.

Oder sie sind gezielt auf Spurensuche und in bestimmten Lebensfeldern
und erweitern auf diese Weise ihre Perspektive auf ihre eigene Lebenswelt:
So Uben sie, ihre Lebenswelt als Teil ihres Lebens tiefer zu verstehen.

Oder sie konzentrieren sich fur eine bestimmte Zeit auf einen besonderen Aspekt
und erleben so ihren Tag unter dem ,Licht” dieses Gedankens.
So Uben sie, bestimmte (biblischen) Gedanken mit dem Leben zu verknlipfen.

Sie gehen auf die StralSe und in bestimmte Lebensbereiche,
um ihrer inneren Sehnsucht zu folgen und sich die Welt tiefer zu erschlie8en
und sie entdecken dabei die Stimme Gottes und die Welt als Spiele Gottes.
,Auf der Stralle gewesen und zufallig Gott getroffen und von ihm betroffen.

Der Tag wird umrahmt von einer morgendlichen Besinnung und Einstimmung
einem abendlichen Ruckblick und Dank an Gott, den Schopfer.
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StraRenexerzitien a la Vivere Il
’! Die Zwei gehen zusammen durch ihren Alltag
... verlassen die alltaglich vertraute ,Welt“ (Raum und Struktur)
und begeben sich hinaus in die Welt (Natur, Stadt, StralRen, 6ffentliche Raume, ...)

.. Uberlasen sich dem Tempo/ Rhythmus dieser Welt und ihren Zufalligkeiten absichtslos.
nehmen ganz prasent und wach die Umgebung (Umwelt wie Mitwelt) wahr
und sind fiir die Begegnung mit Mensch und Mitwelt und Gott offen;

... nehmen eine besondere Ubung und einen inhaltlichen Impuls mit,
um die Welt mit anderen Sinnen und bewusster wahrzunehmen

... fihren ein (schriftliches oder digitales) Tagebuch,
in dem sie ihre Erlebnisse, Beobachtungen, Fragen, ... festzuhalten
und das Erlebte durch das Schreiben ordnen, gestalten und entfalten.

Jeder Tag ist gerahmt
von einer spirituellen Einfilhrung in den Tag,
mit einer geistlichen Quelle (Bibel und Texte von Franz/ Klara und Gebete)
und einer konkreten spirituellen Ubung/ Wahrnehmungsaufgabe
und von einer Revision des Tages
mit dem Austausch Uber die Erfahrungen, Erkenntnisse, Fragen, ... in der Runde
und spirituellen Betrachtung (Raum fir Dank, Lob, Zuwendung zu Gott, ...).
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StraBenexerzitien a la Vivere lll
’! Hinweise fiir den Ablauf der taglichen Impulse |

Flr die taglichen Impulse morgens: Einstimmung (mo)
und abends: Abschluss (ab) bendtigst du jeweils 20 Minuten.
Gib deiner stillen Zeit eine einheitliche Struktur (Ort, Dauer, Form),
damit du nicht immer neu nach der passenden Form suchst.
Wiederholen hilft!

1. Ankommen (mo und ab)
Beginne die stille Zeit ganz bewusst:
mit dem Anziinden einer Kerze, einem Kreuzzeichen, einer Verneigung
vor einem Christus-Bild oder einem Kreuz, ggf. einem kurzen Gebet.

2. Einstimmen (mo und ab)
Schliel3e die Augen und beobachte eine Zeit lang deinen Atem,
um zur Ruhe zu kommen oder fiihre eine Stille-Ubung durch
Danach sprich das Er6ffnungsgebet.

3. Lesen (Psalm oder Tagesevangelium) — morgens (mo und ab)
Lies den angebotenen Text des Tages (z.B. aus der laudes),
am besten mehrmals, vielleicht auch halblaut.
Vielleicht bleibst du an einem Satz, einem Wort, einem Bild hangen.
Der Text soll dir vertraut werden und dich durch den weiteren Tag begleiten.



Ferienzeit — (Aus) Zeit fiir vivere-Exerzitien

StralBenexerzitien a la Vivere IV
’! Hinweise fiir den Ablauf der taglichen Impulse Il

4.1 Dran bleiben (mo)
Du findest zusatzlich noch einen oder mehrere Impulsgedanken,
die dir helfen konnen, den Text fir dich tiefer zu erschliel3en
und mit deinem Leben in Verbindung zu bringen oder
die dir den Blick 6ffnen fur das, worauf du dich heute konzentrieren sollst.

4.2 Nachdenken (ab)

Blicke am besten in chronologischer Reihenfolge auf deinen Tag zurlick.
Achte sowohl auf die Erinnerungen wie auf die damit verbundenen Geflhle.
Meide Bewertungen und freue dich eher liber die Vielfalt der Eindriicke.
Lies die Gedanken, die du morgens nach der Einstimmung aufgeschrieben hast,
ebenso wie die Notizen, die du dir den Tag Gber gemacht hast — langsam -
und fille sie mit inneren Bildern oder/ und Gefihlen.

Vielleicht ergibt sich ein Bild aus den einzelnen Mosaikstucken.

5. AbschlieBen (mo und ab)
Beende deine stille Zeit mit einem Gebet und / oder dem Kreuzzeichen.
Lass dir am Ende noch ein wenig Zeit, um einige Gedanken
oder auch Fragen aufzuschreiben (z.B. in einem geistlichen Tagebuch).
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