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biblische Ermutigung:
ein Tag Jesu

in Kafarnaum

(Mk 1)

yjesuanische
Alltagsspiritualitat”




Wiiste unweit von Jericho

Johannes der Taufer
und Qumrans Essener
suchen Gottesnahe

in der stillen Wiiste




Jesus findet in Kafarnaum
Stille und Sammlung
mitten in einem

engagierten Leben
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Kfar Naum

Zu Jesu Zeit ein Fischer-
und Marktstadtchen
mit 1500 Einwohnenden




Privathaus

Walter Biihimann
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Sabbat in Kafarnaum (Mk 1, 21-39)

Ein Einsatztag in sieben Szenen (24 Stunden)

Stiller Ort

Meditation
personliches Gebet
_ JKraftort*

Nacht

Essen
Erholung
Schlaf

Synagoge

Gemeinde
Gotteshaus
Liturgie

Weg

Begegnung
Schritte
Neuland

Stadtplatz

Menschenscharen
Einsatz fir Allgemeinheit
soziale Note

,Offentlichkeit"

Privathaus

Familie
Privatsphare
Hausliche Sorgen

Siesta

Ruhe
Freizeit
Hobbies

Privathaus

Freundeskreis
Tischgemeinschaft
Gastfreundschaft



,Stiller Ort Jesu”

e unweit vom Hafen Kafarnaums
e Himmel und Erde beriihren sich
e tiefe Quellen und Weitblick in die Welt
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Stille und Sammlung
nach turbulenten Tagen
in Jerusalem




Jesus und sein Kreis nachtigt im Haus von Marta und Maria in Betanien




Marta

steht fiir

das Aktive

im Leben

und in meiner Seele

Maria

steht fir

das Kontemplative
im Leben

und in meiner Seele




Frithe Kloster (ohne Regelbezeichnung)
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Latzelau im Friuhmittelalter: eines der ersten Frauenkloster der Schweiz

Ufenau im Hochmittelalter: Pfarrinsel des Klosters Einsiedeln
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Zirich im Hochmittelalter: Fraumuinster mit Benediktinerinnen, Grossmunster mit Chorherren













Spatmittelalter:

Zisterzienserinnen
suchen Stille und
Gottesfreundschaft
vor der Stadt (Selnau)
= Nonnen

Bettelorden

verbinden Stadt und Stille
mitten im urbanen Leben
= Bruder

2

Auf dem Stadtpanorama von Hans Leu erkennt
man das Augustinerkloster an seinem hohen Dach-
reiter. Im Hintergrund, ausserhalb der Stadt-
mauern, liegt das Zisterzienserinnenkloster Selnau.
Tafelgemilde (Ausschnitt) um 1490.



Dominikanerinnen

Schwestern Dominikaner
rider
> Nonnen Bru
_i .
¥ Franziskaner
Augustiner A | Briider
Brider
Grossmunster
Chorherren
Fraumunster
Benediktinerinnen -

Ziirich um 1300 mit der ersten und einzigen mittelal-
terlichen Mauer, den Kirchen und Klostern sowie den
bis 1991 monumentenarchiologisch nachgewiesenen
Steinbauten.
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Die Frauenarmut bildete ein verbreitetes Problem spitmittelalterlicher Stidte, in
denen generell ein Fraueniiberschuss vermutet wird. Relativ viele Frauen blieben
alleinstehend, da die rechtliche Ehefihigkeit von Minnern durch wirtschaftliche
und gesellschaftliche Hiirden eingeschrinkt war. (Bei den Handwerkern beispiels-

nicht aber die Gesellen oder gar die Lehr-

1 TT

weise durften nur die Meister heiraten,

1 -

Eine «Momentaufnahme» von 1357 gemiss der
dltesten Ziircher Steuerrddeln. Die lokalisierbarer
Hiuser mit steuerpflichtigen Beginen und Begar
den (Schwestern und Briidern) sind rot markiert
Die Beginenquartiere siidlich und westlich des Pre-
digerklosters und westlich des Barfiisserklosten

sind gelblich gefirbe.
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Das Kloster St. Vevena am Rand

des Beginenquartiers, neben dem Predigerkloster
Auf der Stadransicht von Jos Murer von 1576 ist St.
Verena nicht mehr genannt. Christoph Froschauer,
der auch den Stadtplan Murers druckte, hatte kurz
zuvor in dem Gebiude seine Werkstatr eingerich-
tet. Die Liegenschaft ist deshalb Froschouw ange-
schrieben.

ey
|

NS

>

= e .&\
".j\‘\:\‘\\“}&‘\f W//" N /A’I[ ?
/ Vi) S NN
BTms i
”&& /ﬂ ’ .“,"‘ /ﬂ/ l' R \







te

i

\E

G

O A 1

e g

O 1o (O RhO

 ARCHSHTRG WRTRAUVRG BASSISE A
1§ SULTRI s HUSULTAAS A KT
S

Im Herbst 1219 begegnet Franz von Assisi im Nildelta dem Herrscher der
islamischen Welt des Nahen Ostens, Sultan Muhammad al-Kamil.

Was erziihlt die lkone aus St-Maurice iiber deine Begegnung mit dem
Islam und dem mdéchtigen Sultan, Bruder Franz?

Ich bin mit leeren Handen in den Orient gereist, um ,Frieden in die
Welt zu tragen”, wie das Jesus seinem Kreis aufgetragen hat. Offene
Hande tragen keine Waffen, manipulieren nicht mit Geld, drohen nicht,
und klammern sich an nichts, auch nicht an eigene Interessen!

Im Lager der Kreuzritter verspottet, habe ich Menschenliebe und
Gottesfreundschaft in der mir zunachst fremden Religion gefunden! In
Europa hetzten Kreuzzugsprediger gegen ,,Unglaubige” und ,Bestien”.
Der Sultan, nahezu gleich alt wie ich, hat sich mir aber als offener
Mann gezeigt, ein Gottes- und Menschenfreund! In seinem Reich
lebten eine koptisch-christliche Bevolkerung, jidische Gemeinden,
sunnitische und schiitische Muslime. Er deutete mir eine Sure des
Korans, die sagt: Gott selbst hatte die Idee, dass es verschiedene
Glaubensgemeinschaften gibt, damit wir einander anspornen, in der
eigenen Religion noch mehr zu wachsen!

Die lkone zeigt meinen islamischen Freund in einem Kleid, das an
Pfingsten erinnert: Die Farbe der gottlichen Geistkraft flattert auch im
Tuch, das sich iber uns beiden zwischen Moschee-Kuppel und
Minarett-Turm spannt und uns Schatten spendete. Tief beeindruckt
habe ich verstanden: Gottes Geist wirkt in jeder Religion und in jedem
offenen Menschen! Und ich bin inspiriert nach Italien zuriickgekehrt!

Was hat dich im islamischen Agypten inspiriert?

Dass Gott ,99 schonste Namen hat“! dass ein Gebetszeichen fiinfmal
am Tag dazu alle aufruft, innezuhalten und Gott Danke zu sagen — und
dem Alltag Tiefe zu geben! Und seither verbinde ich meine Wiinsche
auch mit ,inshallah” — dem innigen Zusatz: ,wenn es Gott gefallt”!



FRANZ VON ASSISI
RUNDBRIEF AN DIE LENKER DER VOLKER

Allen Lenkern und Burgermeistern... in der ganzen Welt
und allen, zu denen dieser Brief gelangt:

Bruder Franziskus, in Gott euer Diener,

wiunscht euch Lebensfiille und Frieden.

Leben und Frieden sind Gaben Gottes —
und jedem Menschen auf Erden zugesagt!

Ich bitte euch in Ehrfurcht:
Lasst nicht zu, dass ihr durch alltagliche Sorgen und alle Geschafte,
die euch beanspruchen, die Mitte verliert und Gott vergesst!

Franziskus‘ Rat ist heute aktueller denn je:
Schafft euch im Alltag Orte und Zeiten, die euch zur Mitte fiihren!

Lasst Gottes Gegenwart in Eurem Volk alltaglich bewusst werden,
indem ihr jeden Abend durch ein Zeichen alle aufruft,

Gott dem Allerhochsten Lob und Dank zu bringen —

(wie die Muslime es durch ihre Muezzin tun).



Orte und
Zeiten

der Sammlung
im Alltag
finden oder

schaffen

e—

RESTAURANT
L"ANGELUS




Glockenlauten zum ,,Angelus®:
eine judisch-urchristlich-klosterlich-islamisch-katholische Tradition

X' YNY

Juidische
Gebetskultur

Psalmenbuch

Ps 119,164
Sieben Mal am Tag
singe ich dein Lob

Ps 42,9
Mitten in der Nacht
rufe ich zum Gott
meines Lebens

oratio
im
Urchristentum
Sx taglich
(Iertullian)

Mohammad
Koran
Pflichtgebet
fiir alle Glaubigen-
Ruf des Muezzin

officium
Gebetspraxis
von Monchen
und Eremiten

Syrische Kloster

sieben tdagliche
Gebetszeiten!
akustische
Signale

1571
D46
,salat Papst:

Pflichtgebet in allen Kirchen
fiinfmal tdglich ]

alle Muslime

Angelus
7. Jh.:
1m ganzer
1slamischer Welt

Christliches
Volksgebet
im Alltag

15. Jh.
Franz von Assisi und am Mittag

1220/21 ]
bei Sultan al-Kamil 14. Jh.

. _ und am Morgen
interreligios lernen T

Brief an die Volker 13. Jh.

alle Menschen ” A
Ix tiglich Franziskanerkirchen
am Abend




Rapperswiler Angelus-Gebete

mittags zu beten

Der Mittag lasst uns innehalten
Gott.

In der Mitte des Tages — wir
die Mitte des Tages — Du

mitten im Leben — wir
die Mitte des Lebens — Du

mitten im Weltgeschehen — wir
die Mitte der Welt — Du

Bleibe unsere Mitte
mitten in diesem Tag
und in den Stunden, die kommen!
Amen









Kraftorte
Meditation
privates Gebet

Nacht
Erholung
Schlaf

Neuland
Unterwegs
Sendung

Arbeit

den Fuf3spuren Dienste
Gottesdienst Jesu folgen - Gesellschaft
Gemeinde Alltagsspiritualitdt

Glaube feiern njesuanisch”

Freiriume
eigene Interessen
Freizeit + Hobbies

Hiusliches
, Familifires*
Gemeinschaft

Tischgemeinschaft
Essen teilen + mehr
Gastfreundschaft



neue Chancen und Entwicklungsmoglichkeiten  immer wieder neu anfangen

Ich darf mich wandeln - Mut Licht am Horizont
Annehmen von Behinderung, Grenzen, Alter, Enttiuschungen Kraftorte Nacht
Fragen zulassen - wer bin ich jetzt? Wagnis ::_ff;:f:“(‘“tm Erholung
Offenheit Zeichen der Zeit wahrnehmen andere Meinungen/ Nevland
e Unterwegs
Begegnungen mit neuen oder fremden Menschen Sendung
neue Aufgabe im / nach Beruf Unsicherheit, wie es weitergeht
Loslassen: alte Traditionen und Gewohnheiten Glaube Fupspuren
Neues entdecken und anpacken Versetzungen ndhren und
Umbriiche miteinander aushalten feiernin
Offene Hiinde Gottes Wort fiir mich, fiir uns~_ Gémeinschaft Freiriiume
Zulassen Gemeinschaft spiiren: Du bist auch da eigene Interessen

, Familiiires* Freizeit + Hobbies

Frohe Botschaft in meiner Mundart Cemel
>emeinschaft

Verschiedenste Formen von Gottesdiensten

Glauben teilen — Tiiren 6ffnen Zeugnis geben
mit der Ortskirche, nicht nur im Kloster mich inspirieren lassen Harmonie Tischgemeinschaft
zweckfrei Pfarreien-Gemeinschaft Geborgenheit :*::?rﬁ:::.:h?ﬁhr
offen fiir Neues Lektorinnendienste iibernehmen sich daheim fiihlen guter Duft
Austausch titige Teilnahme aller die FiiBle hochlegen diirfen Giiste einladen
Auftanken abwechslungsreich Vertrauen Austausch niemand ausschlieBen erzihlen
mit Stille Liturgie vorbereiten Ich sein kinnen + WIR-Gefiihl Aufmerksamkeit Achtsamkeit
ansprechende Texte und Lieder Gemeinsamkeiten + Unterschiede Zufriedenheit Dankbarkeit
mit der konkreten Gemeinde feiern Echtheit Aushilfe anbieten geniigend Zeit nehmen
ansprechende Lieder und Texte Ehrlichkeit Verstehen Anteilnahme in Sorgen und Freuden
miteinander singen Offenheit Konflikte austragen mehr als Essen teilen  Gespriiche
Kraft holen und spiiren Kraftquelle Konfliktfahigkeit schones Geschirr — gedeckter Tisch
Gegenseitige Bestirkung Veschwiegenheit  Streitkultur Wein in Glisern guter Duft
Gotteserfahrung im Horen Einheit in Vielfalt Vielfalt akzeptieren Alltag und Festtag - Festlichkeit
personliche Feste feiern Hilfe jede gelten lassen  Zuhoren Freude an den Gaben Gottes
Sterbende begleiten Pline machen Riicksichtnahme Erholung und Auftanken ,,Break*
weltoffen, tolerant Organistion Aufgaben verteilen miteinander kochen - genieflen

Piinktlichkeit Feiern Hilfs-/Bereitschaft viele Charismen andere Kulturen bewusst essen



Natur: Spaziergang - Wandern

Gemeinschaft
Bibel teilen
Lobpreis
Musik
Gebet
Pilgern
Meditation
Kontemplation
Rosenkranz

Herzensgebet

Exerzitien
Kapelle
Eucharistie
Urlaub

- Musik

Schweigen (auch inneres)

Bett

Sport
Selbstgesprich
Gipfelschlaf

Brief schreiben

gute Begegnungen

gute Biicher Toilette

eigenes Zimmer Bad

stiller Tag Dusche

Konzerte

Gewissenserforschung

Neuland
Unterwegs
Sendung

Erinnerungep

Freihej
Kraftort

Stille
Sammlung

Gottesdienst Jesu folgen -
Gemeinde

Glaube feiern wJjesuanisch "

Hiiusliches
wFamiliiires*
Gemeinschaft

den Fufispuren

Alltagsspiritualitdt

Tischgemeinschaft

Schlaf heilt Wunden fiir sich sein
Dank fiir guten Schlaf Genuss
gute Matratze Dunkelheit
Tag reflektieren Mond
Gedanken loslassem schlaflos
Geborgenheit Stille
Dunkelheit warmes Bett
Triume gutes Aufstehen

Zeit fiir gute Gedanken

neue Einsichten

Leben in Deine Héinde legen
andere Gott iibergeben
pinen gibt’s Gott...

Erholung
Schlaf

Arbeit
Dienste
Gesellschaft

Nichts-Tun
Freiriiume lesen
eigene Interessen
Freizeit + Hobbies Sport

Stille suchen

Essen teilen + mehr R“(:k.zug
Gastfreundschaft Spazmrgang
Natur

Individualitiit entfalten
aufatmen — durchatmen

dumm schauen
heitere Runden

braucht Energie und gibt Energie

Miihe

sich verindern
Humor Begegnung
Zeit sinnvoll fiillen Aufmerksamkeit
Freude Gemeinschaft
Zufriedenheit Anspruch
Arbeit am SELBST
Da-Sein

Talente einbringen diirfen
Anforderungen und Herausforderung
Solidaritit

Uberwindung

Arbeit in MaBen und zur rechten Zeit
Was willst du, dass ich tun soll?
Stress

Hilfreich sein - Hilfsbereitschaft

Kreativitit
chillen
Theater spielen

Kultur
kochen
wandern
Entspannung
Musik horen — Filme - Kino
Tanz - Schwimmen - Triumen
Malen - Kartenspiel - Basteln
gute Gespriiche sticken  stricken
Musik machen Fahrrad fahren
gute Beziehungen pflegen

geniefen lachen - blideln

gemeinsame Fahrten Zeit fiireinander






1. Zur Ruhe kommen - getragen wie ein Berg

“Frag den Berg, wie er es anstellt zu meditieren. Dann komm wieder!“
riet Seraphim, als er den jungen Franzosen Jean-Yves Leloup
auf eine erste innere Wegstrecke sandte.

Mehrmals taglich setzte der Ubungswillige sich auf sein Sitzkissen
und versuchte, wie ein Berg da zu sein.

In den ersten Tagen bekam der junge Mann Schmerzen

beim Versuch unbeweglich zu sitzen.

Mit der Zeit lernte er, Verspannungen zu l6sen,

indem er sie wegatmete und ganz geerdet sass.

Dann, eines Morgens, splrte er, was es heisst, wie ein Berg zu beten.
Er war da, mit seinem ganzen Gewicht, unbeweglich und ruhend.
Schweigen erflillte ihn. Sein Zeitempfinden veranderte sich.

Berge haben eine andere Zeit und einen anderen Rhythmus.

Dieses innere Ruhen Ubte er nun mehrere Wochen:

Manchmal fand er leicht hinein, manchmal dauerte es.

Er lernte, einfach zu sein - ohne Ziel und ohne Motiv.

Meditieren wie ein Berg:
das war die Meditation des schlichten und ruhenden Daseins.



Da sitze ich
geerdet
getragen

Da sitze ich
unerschiitterlich
gehalten

Was meine Welt bewegt
was mich selbst umtreibt
es bleibt draussen
es lasst mich in Ruhe

Da sitze ich
werde ruhig
und bin ganz da

wie ein Berg

Scheint die Sonne
ist er im Licht
regnet es
fliesst das Wasser ab

stirmt es
bleibt er unbewegt

Es ist gut
einfach da zu sein

schwer
und leicht zugleich

den tragenden Boden zu spiiren
und unerschiitterlich zu verweilen

Gedanken und Gefiihle
fliessen wie Wasser ab

Ich atme
und ruhe
wie der Berg

in Gottes Gegenwart
gelassen
gesehen
gesegnet



2.
sich ausrichten — offen wie eine Blume

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte,

wie gut ihm das Meditieren in der Art eines Berges tat

und dass er damit immer leichter zur inneren Ruhe fand,

sah der Ménch die Zeit zu einem zweiten Ubungsweg gekommen.

Seraphim wies den Schiler an, eine Mohnblume zu betrachten

und sich in der Meditation wie sie zu verhalten:

Sie steht leicht und beweglich, gut von der Erde getragen und genahrt,
und mit festem Halt wendet sie sich aufrecht der Sonne zu.

Der Franzose spiirte beim Uben zunéchst die Verbindung zum Berg:
Auch die Blume ruht fest auf dem Boden.

Ist sie gut verwurzelt, machen ihr Regen und Wind keine Sorgen.

Vom Mohn lernte er, dass eine Blume sich zum Himmel ausrichtet:

Sie streckt sich aus ihrer tiefsten Tiefe zum Licht von oben.

Sie sucht mit ihrem Kopf die Sonne.

Der Franzose spurte, wie sich seine Seele dem Licht Gber ihm zuwandte.
Wie Licht und Warme ihn leise zu erfiillen begannen!

sich ausrichten — verwurzelt und aufrecht wie ein Baum



Da sitze ich
geerdet
und getragen
verwurzelt
und gehalten

mein Riicken
schwingt sich leise
in ein aufrechtes Dasein

mein Kopf
splirt den Himmel
weit und hell

meine Seele
offnet sich
fiir Licht und Warme

Ich spiire die Verbindung
von Erde und Himmel

die mich
in Leib und Seele
belebt







3. vom Atem durchflossen — rhythmisch wie das Meer

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte,

wie gut ihm das Meditieren in der Art einer Blume tat

und dass er sich nun leicht auf das Licht ausrichten konnte,

sah der Mdnch die Zeit zu einem dritten Ubungsweg gekommen.

Der alte Médnch blickte mit dem jungen Mann auf das weite Meer
und riet ihm, nun auch den Atem einzubeziehen.

Sich tragen lassen vom Fliessen des eigenen Atems,

der gleichmdssig kommt und geht wie die Wellen des Meeres im Ufersand.
Im Fliessen des Ein- und Ausatmens schwingt die Seele mit.

Mal ist sie ruhig, mal bewegt, mal im Frieden und mal aufgewdiihit.

Nicht der Kopf und Gedanken, sondern das Herz mit seiner inneren Stimmung
bestimmt den Fluss der Atemluft. Diese darf ihrem eigenen Rhythmus folgen.

Wie beim Tauchen im Meer bemerkte der Franzose in den folgenden Tagen,

dass eine bewegte Oberfliche ruhiger wurde, je tiefer er in seine Leibmitte atmete.
Kamen Gedanken und Gefiihle, liess er sie von den Wellen wegtragen.

Und im Absinken in die eigene Tiefe verstand er allmdhlich,

was Seraphim meinte, der vom leisen Atem Gottes in unserer Seelenmitte sprach.
«Lausche, Stille liegt zwischen den Atemziigen,

Stille, tiefer als das Kommen und Gehen der Wellen und des Atems. »



Da bin ich
ruhig und bewegt

Mein Atem fliesst:
Luft kommt und geht
Ich lasse geschehen
und spiire ihrem Fluss nach

einatmen: Stille
ausatmen: Stille

fliessen: Stille

Im Fliessen

schwingt eine leise Melodie:

meine innere Stimmung
sie darf sein
wie sie gerade ist -
ich darf so da sein

Die fliessende Luft
erfrischt mich
stromt durch meine Lungen
belebt mich
bis in die Finger und Zehen

tief unter dem Fliessen meines Atems
zuinnerst ist Ruhe

fliessende Lebendigkeit
nicht gemacht
geschenkt

Lebensatem
Gottes Hauch in mir
seit meiner Geburt

erfiillend
verbindend






4. von einer Grundmelodie erfiillt - beten wie ein Vogel

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte,
wie belebend er das Meditieren in der Art des Meeres erfuhr,
sah er den Ubenden bereit fiir einen nichsten Schritt:

Seraphim erkldrte ihm, dass die Heiligen Schriften Israels
"mit leiser Stimme zu murmeln» lehren (haga).
"Versuche in den néichsten Tagen, mit deiner Kehle zu meditieren.

Wiederhole einen Namen Gottes Tag und Nacht.
Tue es wie ein Vogel, der immer wieder dieselbe Melodie im Schnabel hat.
Zwitschere in deinem Herzen eine schlichte Grundmelodie, die dich durch den Tag begleitet.

Du kennst das bereits aus dem Alltag: Wer gliicklich ist, summst stdndig vor sich hin.
Ohne sich dessen bewusst zu sein und ohne es zu bemerken,

ldsst das Summen den ganzen Kérper leise mitschwingen.

Meditieren begleitet durch den Alltag, wenn ich eine Grundmelodie in den Atem lege.

Suche dazu ein schlichtes Wort, das dich mit deiner innersten Mitte

oder mit deinem Schépfer verbindet. «Du — Quelle des Lebens»

oder «Mein Gott und alles» oder «Zdrtlichkeit und Kraft».

Wir Athosmdnche summen und lassen das Kyrie eleison im Herzen klingen.
Es ist griechisch und heisst: «Von deiner Zuwendung lebe ich, Gott».



Ich halte inne
nehme meinen Atem wahr

Was schwingt
als Grundstimmung mit
in meinem Lebenshauch?

Ich lege ein Wort
oder drei-vier Worte
die meine Sehnsucht aufnehmen
in meinen Atem

sei es Hoffnung
Dank
Begegnhung

ich verbinde die Worte
mit meinem Atem
oder summe einen Liedvers
immer wieder
bis sie Teil von ihm werden

und gehe in den Alltag
und lasse Wort oder Vers
mein Herzensgebet werden
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Rapperswiler Kloster zum Mitleben

okumenisch zusammengesetzt
Mitlebezeiten und Intensivwochen
zugangliche Zeiten des Innenhaltens

tragende Rhythmen

e zwei Zeiten der Sammlung
am Morgen und gegen Abend
e zwei Zeiten kurzen Innehaltens
am Mittag und in die Nacht



Rapperswiler Angelus-Gebet

mit Bruder Klaus

Gott
auf allen Wegen
und zu jeder Zeit
bist du Quelle und Kraft des Friedens.

Blicke auf uns und nahre,
was uns mit dir verbindet:
an Leib und Seele,
personlich und gemeinsam.

Befreie uns
von allem, was uns belastet
und was uns entfremdet:
von uns selbst,
voneinander
und von dir.

Und nimm mich mir,
wenn ich um mich selber kreise,
auf dass meine Liebe mit dir Kreise ziehe
in dieser Welt, in die du uns sendest.
Amen




Bewegtes Alltagsleben

* Unruhe, Hektik

* Vielfaltige Aufgaben
* Viele Begegnungen
* Beanspruchungen

* Freuden und Sorgen

Wie bewahre ich spirituelle Wachheit im Alltag?

Sehnsucht nach ,,Sammlung”
innerer Ruf nach Tiefe

Personliche Moglichkeiten:

1. Stille Zeit schaffen und schiitzen

ideal: 20-30’ am Morgen / Mittag / Abend
- sie moglichst regelmassig halten
- nachspuren, schauen, influm mich héren

2. meditativen Ort gestalten oder suchen

Zimmer, stille Ecke (Bild, Kerze, Wecker)Kirche,
Meditationsraum am Weg, Natur
mir entsprechende Meditationsform wahlen

3. kleine Ubungen der Achtsamkeit

bewusstes Aufstehen und Schlafengehen
kurzes Innehalten vor/bei Essen

unterwegs wahrnehmen, dass/wohin ich gehe
Pierre Stutz: ,Alltagsrituale“ (Ideen)

Gemeinsamer Rahmen:

in Gruppe, Gemeinschaft, Pfarrei Orte und Zeiten schaffen,
die gemeinsame Meditation, im Leben verwurzeltes Feiern,
spirituelle Impulse suchen und ermoglichen

spezielle Intensivzeiten: Fasten/Exerzitien im Alltag etc.

Verheissung und Chance

die spirituelle Dimension
des eigenen Alltags wahrnehmen:

auf leise Bewegungen in meiner
gewohnlichen Lebenswelt achten

spirituelle Entdeckungsreise

* mich selber in meinem Alltag
tiefer oder klarer sehen®...

* Menschen, die meine Lebenswelt
farben, verstehen...

* und ein ,,DU“ in-Giber-hinter-mit
allem erfahren.

* mein Leben und Erleben, Verhalten und
Haltungen, meine Fragen, Sorge, Hoffnung,
Freuden: achtsam wahrnehmen — (fiir
Religiose: und vor Gott anschauen)




Meditationsarten

Schriftmeditation

Schreibmeditation
Gesprachsmeditation

Tanzmeditation

Gebardengebete den Weg vom Kopf
ins Herz finden Ostliche Meditation

Naturale Meditation

Existenzmeditation

meditari

Bildmeditation

in die Mitte finden

Metaphermeditation

Gedichtmeditation
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