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Wichtige Hinweise fiir alle Begleittreffen:

Auf absehbare Zeit wird uns Corona beschéftigen und auch der Durchfiihrung der Okum. Exerzitien einiges
abverlangen. Bitte klaren Sie im Vorfeld auf der Basis eines Hygienekonzeptes ihres Veranstaltungsortes,
welche Auswirkungen fiir konkrete Ubungen eingeplant werden miissen - wie z.B.:
e Begrenzen Sie die Teilnehmerzahl entsprechend der geltenden Abstandsregeln.
e Alle Teilnehmerinnen mussen einen Mund-Nasen-Schutz dabeihaben.
Weisen Sie bereits darauf bei der Einladung/Veréffentlichung hin
e Der Mund-Nasen-Schutz ist vermutlich stets beim Kommen und Gehen zu benutzen, sowie bei allen
Partner- und Kleingruppenzeiten, beim Tanzen, Singen etc.
e Halten Sie ggf. Desinfektionsmittel bereit.

e Denken Sie an Liftungspausen.
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1. Allgemeine Hinweise

1.1 Was sind Exerzitien im Alltag?

Wie kdénnen wir Gott und unser Leben, unseren Glauben und die Welt zusammenbringen? Diese Frage
bewegt heute viele Menschen. Wenn wir uns auf den Weg machen, unseren Glauben zu vertiefen, meinen
wir manchmal, dass wir dazu heilige Zeiten brauchen, heilige Orte, auBerordentliches Tun, innige Andacht.
Nur: solche ,heiligen Zeiten™ kommen zunachst in unserem Alltag kaum vor. Denn in der Regel trennen wir
Gebet und Arbeit, Sonntag und Werktag, Heiliges und Alltdgliches. In der einen Realitdt scheint Gott
vorzukommen, in der anderen aber - dem ,wirklichen™ Leben - kénnen wir Geistliches eher nicht entdecken.
Dann kommen wir Uber ,schéne Aufschwiinge®™ nicht hinaus und verlieren womdéglich den Mut.

Gerade aber der Alltag als Raum des Lebens, wie er eben ist, kann als Raum der persénlichen Entfaltung
und Freude, des Glaubens und der Bewdhrung, der Einibung in die Treue und die Geduld entdeckt werden.
Routine und Abnutzung, Niederlagen und Verwundungen gehdren ebenso zu diesem Raum des Glaubens wie
Erfolge und ermdglichte Neuanfange. , Gott kann gesucht und gefunden werden in allen Dingen™ (Ignatius
von Loyola). Fir Christen gibt es demnach keine geist-losen oder geist-freien Zeiten und Lebensbereiche,
weil Jesus Christus in unsere irdische, banal-diesseitige Welt hineingekommen ist. In Jesus Christus zeigt
Gott seine Zuneigung zu der Welt als Ganzer wie zu meinem ganzen Leben. Deswegen sollen und dirfen wir
~Weltchristen®™ sein, also weltfromme Leute - Alltagschristen!

Exerzitien im Alltag sind ein méglicher spiritueller Ubungsweg, solches Christsein im ,wirklichen* Leben nach
und nach einzuliben. Alle Situationen, Ereignisse, Begegnungen, Tatsachen, Fragen, Entwicklungen,
Verhaltensweisen, Reaktionen, Angste, Hoffnungen lernen wir ruhig und wach anzuschauen (sehen). Im
Licht Gottes und des Evangeliums sollen sie entschliisselt werden (urteilen). Im Glauben sollen sie gelebt
werden (handeln).

Es sind also Ubungen, um das eigene Leben auf Gott hin zu ordnen, es von ihm verwandeln zu lassen. Wir
nehmen uns dazu jeden Tag Zeit, um mit entsprechender Anleitung unser Leben in den Blick zu bekommen
und so sensibel zu werden flir Gottes Geist in unserem Alltag. Menschen, die dies versuchen, sind immer
wieder erstaunt, wie aufregend, lebendig und erfullt ihr Leben wird. Unmerklich riickt an die Stelle eines
einfachen Dahinlebens neue Freude an Gott, unbandige Lust am Glauben und an der Nachstenliebe.

1.2 Einflihrung in die Mappe , Halt an. Wo laufst du hin?"

Als diese Mappe flr den Druck fertig gestellt wurde, stand unser Land gerade unter den vielfaltigen
Einschrankungen der ,,Corona-Krise": Viele Menschen mussten zu Hause in Quarantane abwarten, etliche
mussten im Homeoffice arbeiten; Geschafte und Restaurants waren weitgehend geschlossen. Die ublichen
Wege und Beschaftigungen des Alltags wurden auf das absolut Notige beschrankt. In den nur noch dinn
besetzten Bussen und Ziugen herrschte eine angstliche Stille. Doch bei aller ungewohnten Beschrankung haben
sich darin fir manche auch neue Freiraume eréffnet: Neue Mdglichkeiten, Néhe zu leben trotz verordneter
Distanz. ,Halt an. Wo laufst Du hin?" Dies Wort von Angelus Silesius aus dem 17. Jahrhundert war wie ein
aktueller Kommentar: Wo laufst Du jetzt eigentlich hin? Was ist jetzt wirklich wichtig?

Angelus Silesius ,Der Schlesische Bote", hieB3 eigentlich Johannes Scheffler und wurde 1624 in Breslau
geboren. Zu seiner Zeit - 100 Jahre nach der Reformation - tobte der 30-jahrige Krieg. Glaubensfragen waren
langst Gberlagert von erbitterten Kampfen um die politische Vorherrschaft in Europa. In dieser schwierigen
Situation schoépft der evangelische Johannes Scheffler aus Quellen der Mystiker, wie z.B. Jakob Béhme u.a. Er
beginnt selbst, mystische Aussagen in Form einzelner gereimter Satze zu formulieren. Unter dem Titel
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»Cherubinischer Wandersmann™ werden sie spater bekannt und zahlen heute zu den bedeutendsten lyrischen
Werken der Barockzeit. Auch einige der von ihm gedichteten Chordle werden bis heute gesungen, wie z.B. , Mir
nach, spricht Christus, unser Held" (EG 385 / GL 461) oder ,Ich will dich lieben meine Starke" (EG 400 / GL
358). Wegen seiner mystisch gefarbten Aussagen sah er sich aber massiver Kritik der damaligen evangelischen
Kirche ausgesetzt. Er trat zur katholischen Kirche tber und wurde - obwohl von Beruf her eigentlich Arzt -
spater in Neisse zum Priester geweiht. Seine mystischen Aussagen zdhlen heute zum spirituellen Erbe beider
Kirchen. Diese Exerzitienmappe verdankt ihren Titel seinem zeitlos glltigen Satz: ,Halt an, wo ldufst du hin?"

In diesen vierwdchigen Exerzitien geht es darum, den Teilnehmerinnen! einen Weg zu eréffnen, um neu in
Berliihrung zu kommen: mit sich selbst, mit anderen, mit Gott. Wenn Sie als Begleiter und Begleiterinnen
diesen geistlichen Ubungsweg mit anderen gehen, wird die ,,Corona-Krise" hoffentlich eingeddmmt sein. Und
doch wird der Ruf des ,,Angelus Silesius" von neuem erténen und Menschen dazu einladen, ihre Schritte zu
verlangsamen, 6fter stehen zu bleiben und innezuhalten, um Neues zu sehen, zu héren, wahrzunehmen... 2

Das Material besteht aus zwei Teilen:
e Dem Teilnehmerheft, das Sie in der Anzahl Ihrer Teilnehmerinnen fiir 5,00 € pro Stlick im
Seelsorgereferat des Ordinariats bestellen kénnen:
Sekretariat Abteilung Spiritualitat 4.1.4 Fachbereich Exerzitien, Schrammerstr. 3,
exerzitien@eomuc.de Tel: 089-2137-74313
« Diesem Leitfaden fiir die Begleiterinnen dieses geistlichen Ubungsweges, der per download auf den
folgenden beiden Websites erhaltlich ist:

www.bayern-evangelisch.de - den-glauben-feiern > exerzitien-im-
alltag - in-muenchen-und-oberbayern

www.spiritualitaet-leben.de

Zu den Teilnehmerunterlagen

Fihren Sie Ihre Teilnehmerinnen in die Tagesstruktur des Ubungsweges ein (s. Teilnehmerheft S. 5 ff) und
weisen Sie sie darauf hin, dass hier die tagliche Ubungsweise beschrieben ist, die Anleitung fiir das
Kdrperkreuzgebet und fir den Tagesabschluss gegeben wird, welche fiir die gesamten vier Wochen gelten.

In der Regel sind die Bibeltexte im Teilnehmerheft der Lutheribersetzung 2017 entnommen. Laden Sie Ihre
Teilnehmerinnen dazu ein, flr ihre stille Zeit daheim ihre eigene Bibel bereitlegen, so dass sie die angegebenen
Stellen darin aufschlagen kénnen.

1.3 Hinweise zu den Begleittreffen

Durch die Begleittreffen fihren die jeweiligen Wege der einzelnen Teilnehmerinnen auf den gemeinsamen
Weg aller. Im Austausch der Erfahrungen und im persénlichen Glaubenszeugnis, im gemeinsamen Beten,
Meditieren, in der gegenseitigen Hilfe, Ermutigung und Begleitung ist Kirche als Weggemeinschaft erlebbar.
Auf dem so gemeinsam beschrittenen Weg wird der Prozesscharakter der Exerzitien im Alltag deutlich.

' In den Texten wird zur Vereinfachung und wegen der besseren Lesbarkeit bei diesen und dhnlichen Begriffen stets nur
die weibliche Form geschrieben. Dabei sind jedoch immer Frauen und Manner gemeint.

Fir die Einfihrung der Teilnehmerinnen2 in das Thema kénnen Sie auch auf das Vorwort (s. Teilnehmerheft S. 3)
zurickgreifen.
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Sie finden in diesen Unterlagen Vorschlage fir die Gestaltung der Begleittreffen. Die Texte wie auch
die Liedangaben fir die Begleittreffen sind nur Vorschlage. Bitte wahlen Sie aus und erganzen Sie
durch eigene Ideen. Es ist unbedingt nétig, die Gestaltung der Begleittreffen (Sprache, Lieder,
Ubungen) den konkreten Bedingungen vor Ort und Ihrem persénlichen Stil anzupassen.

Achten Sie besonders auf eine dem gesamten Treffen und den einzelnen Ubungen angemessene
Atmosphare. Ein Begleittreffen wird etwa eineinhalb bis zwei Stunden dauern.

Uberlegen Sie nach jedem Treffen im Team, ob die Zeiten fiir die einzelnen Abschnitte
(z.B. fiir Kleingruppengespréche, Vortrag, Plenum) angemessen sind. Andern Sie bei Bedarf.

Wenn viele Neue in Ihrer Gruppe sind, ist es ratsam, einen Einfiithrungsabend anzubieten oder mit
Einzelnen ein einflihrendes Gesprach vor Beginn der Exerzitien zu fihren.

Falls Sie kein eigenes Vorbereitungstreffen vor den Exerzitien anbieten, fihrt das erste Begleittreffen in die
Eigenart, die Struktur und den Ablauf der Exerzitien im Alltag sowie in die erste Ubungswoche ein.

Fur die Liedangaben bei den Begleittreffen sind folgende Abklirzungen/Quellen verwendet:

GL Gotteslob
EG Evangelisches Gesangbuch
KAA ~Kommt, atmet auf." Liederheft fiir die Gemeinde, Gottesdienst-Institut 2011

Die Grundelemente eines Treffens sind immer:

o miteinander beten und singen

o Riickblick auf die vergangene Ubungswoche

° Kleingruppengesprache

J Maéglichkeit fur Riuckfragen im Plenum, wenn gewtlnscht

° gemeinsame Besinnung/Meditative Einheit mit Stillezeiten
° Einfihrung in die kommende Woche

Achten Sie darauf, dass Sie die Anleitungen zu den Meditationen jeweils langsam genug vorlesen.

Oftmals sind Pausen oder Stillezeiten extra angegeben, die den Teilnehmerinnen helfen, sich auf die Ubung
einzulassen. ,Eine Stille dauert so lange wie zwei bis drei Vaterunser" - das kann Ihnen als Leiterin
ein hilfreicher Anhaltspunkt sein.

Ab dem zweiten Treffen gibt es einen Erfahrungsaustausch in Kleingruppen. Es ist wichtig, dass die
Kleingruppenbegleiterinnen darauf achten, dass die unterschiedlichen Erfahrungen der
Gruppenmitglieder benannt werden und ohne Diskussion und ohne Wertung stehen bleiben kénnen.
Tipps und mogliche Impulse fir die Kleingruppenbegleitung finden Sie auf S. 6 unter 1.5..

Dieses Blatt, ebenso wie die Gesprachsimpulse der jeweiligen Begleittreffen, kénnen Sie fir Ihre
Kleingruppenbegleiterinnen kopieren.

Das 6kumenische Miteinander wird in diesen Austauschrunden stets als besonders fruchtbar erlebt.
Dariber hinaus kénnen Einzelne den Wunsch verspuren, in einem Einzelgesprach Klarung fur sich zu
suchen. Bitte stellen Sie sich daflr bei Nachfrage zur Verfligung und vertrauen Sie dann selbst auf die
hilfreiche Gegenwart des Heiligen Geistes!

Das Abschlusstreffen dient neben dem Riickblick auf die 4. Woche auch dem Gesamtriickblick und der
Frage, was die Teilnehmerinnen aus dieser Zeit fiir sich mitnehmen und was als nachster Schritt fur
jeden persoénlich ansteht.
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1.4 Hinweise zur Begleitung der Exerzitien im Alltag

® Haben Sie vor den Teilnehmerinnen keine Furcht, aber Ehrfurcht!
(Ehrfurcht vor den Aussagen der Einzelnen. Es geht um Gebetserfahrungen -
jede Erfahrung hat ihre Berechtigung - keine Belehrungen!)

® Zeigen Sie Geduld und Verstandnis dafiir, dass Teilnehmerinnen Schwierigkeiten beim Zeitfinden
und Durchhalten haben.

® Seien Sie auf unterschiedliche Pragungen, Erfahrungen und Vorlieben gefasst.
Reagieren Sie stets feinflihlig, gelassen auch bei Irritationen und - wo es nétig ist - mit unterstiitzenden
Hinweisen. Ermutigen Sie.

® FErwarten Sie nicht, dass die Teilnehmerinnen Ihre Erwartungen erfillen.
»,Du darfst in dieser Zeit niemand zu irgendetwas zu bewegen versuchen" (Ignatius von Loyola).
Vertrauen Sie darauf, dass Gott mit jedem Menschen einen besonderen Weg geht.

® Achten Sie auf eine gute Atmosphare in dem Haus/Raum, in dem die Exerzitien stattfinden
(Raumgestaltung, Blumen, Kerze, Stuhlkreis, Musik, Stille im ganzen Haus...).

e Die Materialien flr die Gestaltung der Begleittreffen sind Vorschldge. Arbeiten Sie selber aus, was Sie
sagen mdchten und bringen Sie nur die Dinge, hinter denen Sie selbst auch stehen kénnen.

® Bereiten Sie sich sorgfaltig vor und fiihren Sie die Teilnehmerinnen grindlich und einfiihlsam in die
jeweilige Woche ein. Bieten Sie nur Ubungen an, mit denen Sie vertraut sind. Leiten Sie ruhig und mit
angemessenem Ton an.

® Haben Sie Mut zur Stille. Finden Sie selber zur inneren Ruhe und eréffnen Sie auch den Teilnehmerinnen
Raume der Stille.

e Weisen Sie immer wieder darauf hin, dass nicht alle Fragen, Anregungen und Ubungen erledigt werden
missen. Ermutigen Sie zur Auswahl und zur Vertiefung. Gehen Sie auf die Entwicklung der Gruppe ein.

e Weisen Sie immer darauf hin, dass fur die Teilnehmerinnen in den Kleingruppen kein Redezwang besteht.

Stoppen Sie Vielredner freundlich, aber bestimmt. Achten Sie darauf, dass keine theologischen
Diskussionen entstehen und dass die Teilnehmerinnen nicht in allgemeine Aussagen abgleiten.
(s. Gesprachsregeln 1.7. auf S. 7)

Zur Beratung fir die Begleiter stehen zur Verfligung:

Sabine Schnurr, Beauftragte fiir Okumenische Exerzitien im Alltag der Evang.-Luth. Kirche in Bayern
E-Mail: sabine.schnurr@elkb.de, Tel: 089-57966876

Dr. Gabriela Grunden, Leiterin der Abteilung Spiritualitat Schrammerstr. 3, 80333 Mlnchen
E-Mail: GGrunden@eomuc.de, Tel: 089 2137-74313
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Tipps und Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung in den Kleingruppen
Bilden Sie einen Stuhlkreis (mdglichst ohne Tische mit Abstand!) z.B. mit einer Kerze in der Mitte.
In die Mitte kénnen Sie einen Zettel mit den Gesprachsregeln (vergroéBert) legen, siehe 1.7, S 7.

Weisen Sie zu Beginn darauf hin, dass jede zu Wort kommen soll.
Laden Sie zu aufmerksamem Zuhoren ein und dazu, nicht gleich einen Kommentar zu geben.

Stoppen Sie Vielredner freundlich-bestimmt, damit andere auch noch drankommen.
Laden Sie zu einer ersten Runde ein, in der jede kurz zu Wort kommt (ca. 2 - 3 Minuten)

zum Beispiel zu der Frage:

O Was hat mich in dieser Woche berihrt?

In einer zweiten Runde kdénnen Impulse gegeben werden wie:

O Wo habe ich Schwierigkeiten gehabt oder Widerstande gespuirt?
O  Wie bin ich damit umgegangen?
O Was hat mir geholfen, dabei zu bleiben?

Danach kénnen Sie miteinander still werden (2 Min) und dazu einladen, dass jede das Gehorte
noch einmal innerlich revue passieren lasst.

AbschlieBend kénnen die Teilnehmerinnen Resonanz auf eine gehérte AuBerung geben:

O Was hat mich beim Zuhéren besonders berthrt?
O Wo ist beim Zuhéren etwas in mir angeklungen?
O Was hat das Gehorte in mir ausgeldst?

Wenn sehr unterschiedliche/gegensatzliche Erfahrungen geauBert werden, ist es besonders wichtig,
darauf zu achten und hinzuweisen, dass jede maoglichst bei sich bleibt, damit die Gruppe nicht in eine
Diskussion gerat oder meint, jemand anderem einen Rat zu geben.

Greifen Sie ein, wenn Wertungen geduBert werden oder eine Diskussion beginnt.
Alles, was gesagt wird, darf so gesagt werden und unkommentiert stehen bleiben.



& ~Halt an. Wo ldufst du hin?" Allgemeines
L
N
v

1.6 Impulse fiir die Gesprache in den Kleingruppen
(kann als Kopiervorlage fiir Kleingruppenbetreuerinnen/-gesprache verwendet werden)

Mdgliche Impulse fiir die Gesprache in den Kleingruppen

e Was hat Sie in dieser Woche besonders berthrt?

e Wie sind Sie mit den Ubungen, Texten und Impulsen zurechtgekommen?
Gab es Widerstdande oder Schwierigkeiten?
Wie sind Sie damit umgegangen?
Was hat Ihnen geholfen, dabei zu bleiben?

e Welche inneren Bewegungen haben Sie wahrgenommen?
Wie deuten Sie diese?

e Was ist Ihnen in der vergangenen Woche an Ihnen selbst aufgefallen?
Welche neuen Erfahrungen und Entdeckungen konnten Sie machen?

1.7 Gesprachsregeln fiir die Kleingruppen
(kann als Kopiervorlage fiir Kleingruppenbetreuerinnen/-gesprache verwendet werden)

Gespradchsregeln fiir die Kleingruppen

e Alles, was wir hier sprechen, bleibt in diesem Kreis.
e Ich entscheide, was ich mitteilen moéchte.

e Ich spreche nur von mir:
ich denke, ich meine, ich flihle, ich habe erlebt, ...

e Ich hére achtsam zu und brauche nicht zu werten.
e Ich gebe anderen keine Ratschlage.

e Wir tauschen unsere Erfahrungen aus und diskutieren nicht.
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Ablauf des Treffens — Uberblick Wird erledigt von / Material

BegriiBung
Anfangsritual, Anziinden der Kerze Vorstellung der Leiter
und Uberblick tUber das Treffen

Anfangsgebet

Koperkreuzgebet wie jeden Tag

Lied: ,Da wohnt ein Sehnen tief in uns* KAA! 074

~Ausgang und Eingang" EG? 175, GL3 85

Vorstellung der Teilnehmerinnen*

Allgemeine Erlduterung zum spirituellen Ubungsweg

Lied: ,,Du bist da, wo Menschen leben™ KAA 058, GL 875

Einfiihrung in das Material: ,,Halt an. Wo laufst du hin?"
Vorbereitung auf das Thema der ersten Woche mit einer
Bibelarbeit und einer Ubung zu Ps 139

Kurze Stille zum Nachklingen lassen und ggf. Riickfragen

Segenslied mit Gesten oder
Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns®, GL 451, EG 170

Vorschlédge fiir die Mitte und vorzubereitendes Material:

Stuhlkreis und Gestaltung der Mitte, z.B. griines oder braunes und blaues Tuch, Blume, Bibel, Kerze, ....
Gesangblcher, bzw. Liedblatter, Klangschale

Zettel mit Psalmversen in ausreichender Anzahl ausgedruckt (mehr als Teilnehmerinnen)
Teilnehmerhefte

Wichtig
Bitte klaren Sie im Vorfeld auf der Basis eines Hygienekonzeptes ihres Veranstaltungsortes, welche
Auswirkungen fiir konkrete Ubungen eingeplant werden miissen - wie z.B.:

Begrenzen Sie die Teilnehmerzahl entsprechend der geltenden Abstandsregeln.

Alle Teilnehmerinnen miissen einen Mund-Nasen-Schutz dabeihaben.

Weisen Sie darauf bereits bei der Einladung/Verdffentlichung hin

Der Mund-Nasen-Schutz ist vermutlich stets beim Kommen und Gehen zu benutzen, sowie bei allen
Partner- und Kleingruppenzeiten, beim Tanzen, etc.

Halten Sie ggf. Desinfektionsmittel bereit.

Halten Sie die Liftungspausen ein.

! Kommt, atmet auf, Liederheft fiir die Gemeinde, Hrsg. Evang.-Luth. Kirche in Bayern Gottesdienst-Institut Niirnberg 2011

2 Evangelisches Gesangbuch

3 Gotteslob

4 In diesem Begleitmaterial wird zur Vereinfachung und wegen der besseren Lesbarkeit bei diesen und &hnlichen Begriffen
stets nur die weibliche Form geschrieben. Es sind aber stets Frauen und Manner gemeint.
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BegriiBung

Anfangsritual: Anzinden einer Kerze, mit einem Gebetswort, wie z.B.

»Wir haben uns versammelt im Namen des Vaters und des Sohnes und des Heiligen Geistes" -

oder: ,,Die Gnade unseres Herrn Jesus Christus, die Liebe Gottes des Vaters und die Gemeinschaft des Heiligen
Geistes sei allezeit mit uns®.

BegriiBung der Teilnehmer, kurze Vorstellung der Leitung / des Leitungsteams. Infos zum Ablauf.

~Halt an. Wo ldufst du hin?" Dieser Frage begegnen wir in den diesjahrigen Exerzitien. Vielleicht trifft die Frage
gerade jetzt auf unsere eigene Sehnsucht nach Verlangsamung, nach mehr Ruhe und Gelassenheit in unserem
Alltag. Vielleicht ist sie uns aber gerade jetzt eher unwillkommen, weil wir uns nicht in unserem Schwung
unterbrechen lassen wollen. Gemeinsam machen wir uns nun auf den Weg, nachzuspiiren, wohin wir unterwegs
sind, wonach wir uns sehnen und wie nachste Schritte aussehen kénnten. Wir nehmen uns Zeit, zu entdecken,
wer mich auf dem Weg begleitet, welches mein Tempo ist und welche Richtung jetzt gerade dran?

Anfangsgebet

Gott, am Beginn dieses Treffens

und am Beginn unserer Exerzitien

bitten wir Dich um Deine Nahe,

Dein Mitgehen durch die vier Wochen,

Dein offenes Ohr fiir unsere Fragen,

und um Deinen Heiligen Geist,

dass er uns das Ohr 6ffne fir Deine Antworten.
Segne uns und unser Zusammensein.

Amen.

Korperkreuzgebet mit der fiir jeden Tag vorgeschlagenen Ubung:

Gott, am Morgen/Abend dieses Tages stelle ich mich bewusst in dein Licht.
Ich 6ffne mich fir deine Wirklichkeit.

Und so strecke ich mich aus nach dir. (Hdnde nach oben, Handflachen aneinander)
Ich sammle mich ein,

in meinen Gedanken, (Hénde zusammen vor Stirn)

in meinem Reden, (Hénde zusammen vor Mund)

in meinen Geflihlen. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich 6ffne mich und empfange.... (Arme zur Seite)
Und sammle mich wieder in meiner Mitte. (Hédnde zusammen vor Herzraum)

Und ich teile davon aus: nach rechts zu den Menschen,
die mir nahe sind und nach links zu den Menschen, mit denen ich mich schwertue.

Und kehre zurlick zur Mitte. (Hédnde zusammen vor Herzraum)

Ich suche Gott auch in der Tiefe.... (vorbeugen zum Boden hin)
Und sammle mich wieder ein. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

So werde ich jetzt still, um auf dich zu lauschen und um das Geheimnis zu ergrinden:
Wer bist du in mir?

Und wer bin ich in dir?

Amen Anne Mayer-Thorméhlen



Halt an. Wo laufst du hin? 1. Treffen

Lied: Da wohnt ein Sehnen tief in uns® KAA 074 oder
~Ausgang und Eingang" EG 175, GL 85

Vorstellung der Teilnehmerinnen
Zur Einstimmung auf das Thema laden wir dazu ein, einmal Uber die Frage nachzudenken:
Wohin bin ich persénlich gerade unterwegs?

e Unterwegs im Beruf

e Unterwegs mit Familie, Kind, Lebenspartner

e Unterwegs in einer bestimmten Phase meines Lebens
e Unterwegs mit einer Entscheidung

e Unterwegs - ganz anders ...

e Unterwegs im Glauben

Welches Unterwegssein trifft meine jetzige Situation am besten? - Kurze Stille zum Uberlegen und Entscheiden

Sie sind nun gebeten, sich kurz vorzustellen mit dem Namen und einem Satz dazu, ob und wohin Sie gerade
unterwegs sind.

Viele Eindriicke von ,Unterwegssein™ haben wir gehort: Danke fir alles Anteilgeben und Anteilnehmen!
Allgemeine Erlduterung zum spirituellem Ubungsweg (vor allem fiir Erstteilnehmerinnen)

e Sich taglich eine halbe Stunde Zeit zum Gebet nehmen an einem geeigneten Platz.

e Die Tagesimpulse sind als Inspiration fiur den Tag gedacht und sollen nicht ,abgearbeitet™ werden.
e Auswadhlen, was fir mich passt, was mich lockt, ...

e Am Spatnachmittag oder Abend innehalten flr einen kurzen Tagesrickblick.

e Wodchentliches Treffen mit der Gruppe zu Austausch und Einflihrung in die ndchste Woche

> Liiftungspause
Lied: ,,Du bist da, wo Menschen leben™ KAA 058, GL 875

Einfiihrung in das Material: Halt an. Wo laufst du hin?
Vorbereitung auf das Thema der ersten Woche mit einer Ubung zu Ps 139

~Kleine Bibelarbeit™

In der Ubung gleich werden wunderbar-bergende Séatze aus dem Psalm 139 im Mittelpunkt stehen; nicht der
ganze Psalm, sondern einzelne Aussagen daraus. Aber vielleicht lesen Sie daheim nochmal den ganzen Psalm.
Dann werden Sie merken: Das ist kein ,,Schéon-Wetter"-Text fir unbeschwerte Tage. Nein, da spricht im Alten
Israel - also vor etwa 3000 Jahren - ein betender Mensch, dem es eigentlich gar nicht so gut geht! Es geht ihm
sogar dreckig! Er hat das Gefihl, dass alle hinter ihm her sind, ihn ausgrenzen und geradezu sein Leben
bedrohen. Wir wissen nicht, ob er das nur so empfindet oder ob seine Angste real sind. Aber das ist
vollkommen egal. Denn fiir einen Menschen in Sorge und Angst sind Sorgen und Angste real, weil er sie so
erlebt. Ubrigens reden viele Psalmen in der Bibel ganz &hnlich: Ausgiebig klagen sie (iber die Bosheit und
Feindseligkeit anderer Menschen, die ihnen auch Gott fremd erscheinen lasst. Unter anderem deshalb beten bis
heute Menschen diesen Psalm.

In seiner hochsten Not wendet sich dieser Betende an Gott. Wie das genau war, wissen wir nicht. Wir haben nur
Reste davon in Gestalt dieses Psalms 139. Jedenfalls entdeckt er im Gebet, wie sich vor ihm plétzlich der
Horizont 6ffnet. Ihm wird der Himmel weit: Wo er noch eben nur Einengendes und Feindliches wahrnehmen
konnte, da begegnet er nun der befreienden Kraft Gottes! Er beginnt zu staunen. Dartber, wie sein Leben trotz
allem von Gott wunderbar gehalten und begleitet ist. Er findet zu den wunderbarsten Glaubensaussagen, die im

Alten Testament zu finden sind. Aussagen des tiefsten Vertrauens zu Gott. die uns Uberliefert sind.
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Halt an. Wo laufst du hin? 1. Treffen

Zugleich aber ist sein Glaube auch wieder so typisch menschlich: Denn mitten in seinem Gefiihl der
Geborgenheit bei Gott nistet sich plétzlich ein ganz anderer Gedanke ein: Wenn dieser Gott tberall am Werk ist,
auch in meinem kleinen Leben, womdéglich kommt dieser Gott mir dann zu nah? Was ist, wenn es mir zu eng
wird mit diesem Gott und ich wieder fliehen méchte, aber doch gar nicht fliehen kann vor diesem Gott, der ja
die ganze Welt in seiner Hand halt?

Bis heute erinnern die Vertrauensaussagen des Psalms 139 manche Menschen an den wunderbar vertraut
nahen Gott aus Kindheitstagen. Noch immer erreichen diese Aussagen den ,Herzraum" von Menschen, also ihr
Innerstes. Andere Menschen aber sehen darin eher das Bild eines allgegenwartigen und allmdachtigen
Aufpassers. Dessen durchdringendem Blick entgeht auch wirklich nichts. Statt Vertrauen I6st er bei manchen
Menschen dann eher Unsicherheit und Angstgefiihle aus. Solche Gedanken kannte ganz offensichtlich bereits
dieser Betende vor 3000 Jahren!

Vielleicht gehdért es ja zu unserem Menschsein dazu, dass wir uns einerseits nach der Geborgenheit bei Gott
sehnen und dann wieder aus dieser Geborgenheit fliehen méchten? Aber nach einem Gefiihl der Geborgenheit
bei Gott werden wir dann wieder die Bedrohungen der Welt erfahren. Jesus, der Sohn Gottes und der Bruder
der Menschen, nahm diese Erfahrung auf. Er sagte darum: ,In der Welt habt ihr Angst, aber seid getrost, ich
habe die Welt Gberwunden.” (Joh 16,33). Es kommt also immer wieder darauf an, zuriick zu finden zu der
Gewissheit, von Gott getragen zu sein: Als Geschdpf Gottes, schon lange vor unserer Geburt in Gottes
Gedanken geboren. Ich: Ein liebevoller Gedanke Gottes! Was liegt darin fir eine Kraft zum Leben! Wenn Gott
nicht nur einfach zum Leben ,dazugehort™, sondern wenn seine Kraft bis in unseren ,Herzraum™ dringen kann...

Aber auch dann noch kann es Erfahrungen geben, die all das wieder radikal in Frage stellen. Und pl6tzlich sind
Himmel und Seele wieder verdunkelt. Angst und Hass dominieren, bis einer kommt und mir in den Arm fallt und
zuruft: ,Halt an, wo ldufst Du hin...?" -

All das steckt in diesem Psalm, der zu den Schénsten der Bibel gehért. All sein Fragen und Beten miindet
schlieBlich in die Bitte: , Erforsche mich, Gott, und erkenne mein Herz; priife mich und erkenne, wie ich’s meine.
Und sieh, ob ich auf b6sem Wege bin und leite mich auf ewigem Wege."

In der folgenden Ubung nun werden einzelne Verse zu Ihnen sprechen. Verlieren Sie in Ihrer persénlichen
Begegnung mit den so vertraut klingenden Worten nicht den Menschen aus den Augen, der sie erstmals
formuliert hat: Einen Menschen, der sich in groBter Not befindet und der niemanden hat, an den er sich wenden
kdénnte, als Gott allein. Manuel Ritter

> Liiftungspause

Auf Verse dieses Psalms wollen wir nun lauschen, ihren Nachhall in uns spiren.
Wir machen uns bereit, indem wir eine bequeme Sitzhaltung einnehmen:

Ich sitze aufrecht.

Ich bin wach und aufmerksam da.

Die Augen kann ich schlieBen.

Mein Atem flieBt ruhig.

Ich nehme wahr, wie sich mein Brustkorb hebt und senkt...

Mein Zwerchfell dehnt sich bei jedem Einatmen nach unten in den Bauchraum aus ...
Ich stelle mir vor, dass sich mein Herzraum dabei ausdehnt und weitet ....
Ich bin innerlich weit, offen, bereit zu empfangen ....

Ich bleibe mit meiner Aufmerksamkeit bei meinem Herzraum

lausche auf die Psalmverse

und lasse sie in meinen inneren Herzraum hineinsprechen

& Klangschale (ca. 1 Min lassen - dann ggf. abwechselnd lesen:)
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Halt an. Wo laufst du hin? 1. Treffen

HERR, du erforschest mich
und kennest mich.

Ich sitze oder stehe auf, so weiBt du es;
du verstehst meine Gedanken von ferne.

Ich gehe oder liege, so bist du um mich
und siehst alle meine Wege.

Denn siehe, es ist kein Wort auf meiner Zunge,
das du, HERR, nicht schon wiisstest.

Von allen Seiten umgibst du mich
und héltst deine Hand lber mir.

Diese Erkenntnis ist mir zu wunderbar und zu hoch,
ich kann sie nicht begreifen.

Deine Augen sahen mich,
als ich noch nicht bereitet war,

Und alle Tage waren in dein Buch geschrieben,
die noch werden sollten und von denen keiner da war.

Aber wie schwer sind flir mich, Gott, deine Gedanken!

Erforsche mich, Gott, und erkenne mein Herz;
priife mich und erkenne, wie ich's meine.

Und sieh, ob ich auf b6sem Wege bin,
und leite mich auf ewigem Wege.

& Klangschale
Vertiefen Sie jetzt nach und nach Ihren Atem, 6ffnen die Augen,
kommen langsam wieder hier im Kreis an

Wir wollen jetzt eine Ubung miteinander machen:
Je einer dieser Psalmverse steht auf den Blattern, die wir jetzt mit der Schrift nach unten im Raum verteilt
auslegen. (deutlich mehr Ausdrucke der Verse als Teilnehmer vorbereiten!)

Sie sind eingeladen, hier im Raum umher zu gehen, von einem Zettel, von einem Vers zum anderen. Lassen Sie
sich Zeit. Spiren Sie mit allen Sinnen nach, auf welchem der Zettel Sie eine Resonanz in Threm Herzraum
wahrnehmen kénnen. Bleiben Sie zuletzt auf dem Blatt stehen, wo Sie den Eindruck haben, dass Sie hier bei
~Ihrem Wort" angekommen sind. Seien Sie gespannt, welches Wort bei dieser Ubung auf Sie zukommen wird.
Trauen Sie sich dabei, sich jeweils tatsdchlich auf die Zettel draufzustellen.

Als Christen griinden wir unseren Glauben, unser Leben auf Worte der Heiligen Schrift. Sie sind wie ein
Fundament, auf dem wir im Leben stehen.

& Genug Zeit zum Umhergehen und Spiren lassen.
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Halt an. Wo laufst du hin? 1. Treffen

Wenn Sie nun Ihre Wahl getroffen haben, nehmen Sie den Zettel auf und kehren zu Ihrem Platz zurick.
Lesen Sie jetzt, welcher Vers zu Ihnen gekommen ist, und lassen Sie ihn in Ihren Herzraum hineinsprechen. -
Kurze Stille! (1-2 Min)
Wir haben jetzt 5 Minuten Zeit flr einen Austausch zu zweit.

e Was l6st ,mein® Vers in mir aus?

e Inwieweit spricht er flir mich in meine momentane Situation hinein?

e Splre ich Irritation, Herausforderung, Zustimmung, Hoffhung, ...?

e Hat dieser Vers vielleicht etwas mit dem Fundament meines Suchens und Glaubens zu tun?

Danach Kurze Stille zum Nachklingen lassen

AnschlieBend ggf. Gelegenheit fiir Rickfragen geben.

& Die Verse kénnen natirlich mit heimgenommen werden.

Segenslied mit Gesten:

Wir singen mehrmals den Refrain des Segenslieds aus dem Liederbuch ,,Kommt atmet auf, Nr. 0109, und
machen dazu folgende Bewegungen im Kreis:

Gott segne dich, behiite dich, Angefasst im Kreis rechts herum gehen,

Gott sei mit dir auf all deinen Wegen. Richtungswechsel nach links

Gott segne dich, behite dich, Sich zu zweit einander zuwenden - einer hélt die Hdande
gedffnet hin, der andere hélt seine Hdnde segnend dariiber -

Uber dir leuchtet sein Angesicht. dann Wechsel

Man kann den Segensabschluss mit den Gesten auch zu einem anderen Lied oder zu einer passenden Musik
vom CD-Player machen. Es eignet sich auch das Lied: ,Segne uns o Herr", 573 EG

Alternativ Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170

& Teilnehmerhefte verteilen.
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HERR, du erforschest mich

und kennest mich.



Ich sitze oder stehe auf,
so weilst du es;
Du verstehst meine

Gedanken von ferne.



Erforsche mich, Gott, und
erkenne mein Herz; prufe
mich und erkenne, wie

ich's meine.



Ich gehe oder liege,
so bist du um mich und

siehst alle meine Wege.



Denn siehe, es ist kein
Wort auf meiner Zunge,
das du, HERR, nicht schon

wusstest.



Von allen Seiten umgibst
du mich und haltst deine

Hand uber mir.



Deine Augen sahen mich,
als ich noch nicht bereitet
war, und alle Tage waren

in dein Buch geschrieben.



Erforsche mich, Gott, und
sieh, ob ich auf bosem
Wege bin, und leite mich

auf ewigem Wege.



Halt an. Wo laufst du hin? 2. Treffen

Ablauf des Treffens - Uberblick Wird erledigt von / Material

BegriiBung und Uberblick iiber das Treffen
Votum zu Beginn und Kerze anzinden

Anfangsgebet

Korperkreuzgebet wie fiir jeden Tag

Einfiihrung in die Gesprachsregeln

Lied: ,Schweige und hére"™ GL 433, 2, KAA 071

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Stille zum Nachklingen

Austausch in den Kleingruppen

Lied: ,Wechselnde Pfade"™ KAA 028

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum

Lied: ,,Du bist da, wo Menschen leben™ KAA 058, GL 875

Einstimmung in die neue Woche
mit einer gemeinsamen Ubung

Segenslied mit Gesten oder
Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns®, GL 451, EG 170

Vorschlédge fiir die Mitte und vorzubereitendes Material:
e Vorschlag fir Gestaltung der Mitte: Tlcher, Blumen, Kerze, ...
e Nach der Kleingruppenzeit in der Mitte mit einem Band einen Weg andeuten, wenn vorhanden, kann
man Sisal- oder Eglifigur oder Ahnliches dazustellen
e Gesangblucher/Liedblatter
e Kopien fiir Bewegungsprotokoll
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Halt an. Wo laufst du hin?

2. Treffen

BegriiBung Votum zu Beginn und Kerze anziinden und Uberblick (iber das Treffen

Anfangsgebet:

Gott, auf unseren Wegen durch Zeit und Welt

schauen wir aus nach Zeichen Deiner starkenden Ndhe.

Im Gewirr der Stimmen versuchen wir Dein Wort zu hdren,
damit unser Herz und Wille einig werde mit Dir.

So bitten wir Dich:
Offne unsere Augen, dass wir Deine Spuren erkennen.
Offne unsere Ohren, dass wir Dein Wort verstehen.
Nimm unsere Herzen als eine Unterkunft fiir Dich,

sei unser Gast, lass Deinen Frieden unter uns wohnen,
damit wir Botinnen und Boten Deines Friedens werden.
Segne uns dazu diesen Abend.

Amen.

Korperkreuzgebet mit der fiir jeden Tag vorgeschlagenen Ubung:

Gott, am Morgen/Abend dieses Tages stelle ich mich bewusst in dein Licht.
Ich 6ffne mich fir deine Wirklichkeit.

Und so strecke ich mich aus nach dir. (Hdnde nach oben, Handfldchen aneinander)
Ich sammle mich ein,
in meinen Gedanken, (Hénde zusammen vor Stirn)

in meinem Reden, (Hénde zusammen vor Mund)

in meinen Geflihlen. (Hénde zusammen vor Herzraum)

Ich 6ffne mich und empfange.... (Arme zur Seite)

Und sammle mich wieder in meiner Mitte. (Hédnde zusammen vor Herzraum)

Und ich teile davon aus: nach rechts zu den Menschen,
die mir nahe sind und nach links zu den Menschen, mit denen ich mich schwertue.

Und kehre zuriick zur Mitte. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich suche Gott auch in der Tiefe.... (vorbeugen zum Boden hin)
Und sammle mich wieder ein. (Hénde zusammen vor Herzraum)

So werde ich jetzt still, um auf dich zu lauschen und um das Geheimnis zu ergrinden:
Wer bist du in mir? Und wer bin ich in dir? Amen Anne Mayer-Thormahlen

Einfiihrung in die Gesprachsregeln
Bevor wir im 2. Teil des Abends in die Kleingruppen gehen, nochmal ein wichtiger Hinweis:

>

Diskretion:

Was die Teilnehmerinnen mitteilen, bleibt in diesem Kreis, so kann Vertrauen wachsen.

Selbstverantwortung: Ich entscheide selbst, was ich mitteilen méchte und was nicht.

Konkretion:

Respekt:

Austausch:

Liiftungspause

Ich spreche nicht verallgemeinernd oder fiir andere, sondern nur von mir selber:
~ich flhle, ich erlebe, ich spire, ich denke..."

Ich hére aufmerksam zu, was andere sagen und brauche es nicht zu

werten/zu bewerten/abzuwerten/aufzuwerten. Ich gebe keine Ratschlage.
Austausch auf Augenhdhe: Wir teilen unsere Erfahrungen und diskutieren nicht
dariber. Denn hier gibt es zunachst kein ,richtig" oder “falsch"!

15



Halt an. Wo laufst du hin? 2. Treffen

Lied: ,Schweige und hore" GL 433, 2, KAA 071

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Ich setze mich jetzt bewusst auf meinem Stuhl zurecht: Von den GesdBknochen iber meine Wirbelsaule richte
ich mich auf und Uber die Halswirbelknochen weiter hoch bis zu den Haar-Spitzen.

Ich bin nach oben ausgerichtet mit unsichtbaren Faden nach oben gestreckt...

Zugleich aber bin ich auch verbunden nach unten, mdchte geerdet sein:

Mit meinen FuBflachen nehme ich bewusst Kontakt zum Boden auf, suche meinen Standpunkt, meine Basis...
Meine Hande liegen entspannt auf den Oberschenkeln.

Ich schlieBe meine Augen oder lasse sie an einem Punkt zur Ruhe kommen.

Mein Atem flieBt ruhig ein und aus, aus und ein.

So gesammelt und bereit, lasse ich die Themen der ersten Exerzitien-Woche nochmal vor meinem inneren Auge
voriuberziehen: Ich verweile dabei nicht, sondern lasse die Eindrliicke nochmal voriiberziehen wie ich Wolken am
Himmel hinterherschaue:

>

Den Auftakt flr unseren spirituellen Weg gab das biblische Bild vom ,weiten Raum meines inneren
Zeltes". Kein festes Haus, keine Immobilie, sondern eine bewegliche Unterkunft, wie es Nomaden
haben. Es war die Einladung, mich zu 6ffnen, mir Raum zu schaffen fir diese besondere Zeit der
Okumenischen Exerzitien im Alltag.

Dann habe ich mit allen meinen Sinnen nachgespirt, um zu erfahren, wonach ich mich sehne.

Und dann kam das Bild ,Halt an." - ein Impuls, innezuhalten auf meinem Weg, Bewusstwerden:
Wohin bin ich eigentlich unterwegs?

Da war Zeit zum Stillehalten, zum In- mich-gehen, vielleicht wie Jesus im Gebet, und Freiheit, um mich
neu auszurichten. Was fir Jesus gut war, kann auch mir hilfreich sein...

Dann kam die Erfahrung: Manchmal werde ich von jemandem oder von etwas angehalten - das kann
storend sein, aber auch hilfreich.... Manchmal bin ich es auch selber und unterbreche bewusst meinen
Weg, damit anderes Raum gewinnen kann...

Stille zum Nachklingen.

Austausch in den Kleingruppen

Lied: ,Wechselnde Pfade™ KAA 028

>

Liifftungspause

Zeit fir evtl. Riickmeldungen im Plenum:
Was geht mir noch nach?

Lied: ,,Du bist da, wo Menschen leben™ KAA 058, GL 875

Einstimmung in die neue Woche mit einer gemeinsamen Ubung

Wir laden Sie ein, in den nachsten 5-10 Minuten ein ,,Bewegungsprotokoll" Ihres gestrigen/heutigen oder auch
morgigen Tages anzufertigen. Auf diesem vorbereiteten Papier ist ein Startpunkt markiert, von dem aus Sie
einen Weg zeichnen kdénnen durch den Tag Ihrer Wahl.

Gab/gibt es an diesem Tag

Hohepunkte?

Herausforderungen?

Wendepunkte?

den Wunsch nach einer Begleitung auf einem Wegabschnitt?
eine Durststrecke?

eine Durchhalteparole?

Ich kann einen Gedanken notieren, der mir dazu kommt ....
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Halt an. Wo laufst du hin? 2. Treffen

AnschlieBend Austausch zu zweit ca. 5-10 Minuten:
e Mein Weg - wie verlief er/wird er verlaufen?
e Wo ich mir winsche, dass mich jemand begleitet...?
e Wo ich mir wiinsche, dass mich jemand zum Innehalten bringt ...?

> Ein Hinweis zum 5. Tag:
Hier fehlt leider bei dem Psalm von Hanns Dieter Hisch die letzte Zeile: ,,wohl lber alle Welt"

Segenslied mit Gesten:

Wir singen mehrmals den Refrain des Segenslieds aus dem Liederbuch ,,Kommt atmet auf, Nr. 0109, und
machen dazu folgende Bewegungen im Kreis:

Gott segne dich, behiite dich, Angefasst im Kreis rechts herum gehen,

Gott sei mit dir auf all deinen Wegen. Richtungswechsel nach links

Gott segne dich, behite dich, Sich zu zweit einander zuwenden - einer hélt die Hdande
gedffnet hin, der andere hélt seine Hdnde segnend dariiber -

Uber dir leuchtet sein Angesicht. dann Wechsel

Man kann den Segensabschluss mit den Gesten auch zu einem anderen Lied oder zu einer passenden Musik
vom CD-Player machen. Es eignet sich auch das Lied: ,Segne uns o Herr", 573 EG

Alternativ Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170
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Hohepunkte Herausforderungen Wendepunkte - Wunsch nach einer Begleitung auf einem Wegabschnitt
Durststrecke Durchhalteparole



Halt an. Wo laufst du hin? 3. Treffen

Ablauf des Treffens - Uberblick Wird erledigt von / Material

BegriiBung und Uberblick iiber das Treffen
Votum zu Beginn und Kerze anzinden

Anfangsgebet

Korperkreuzgebet wie fiir jeden Tag

Lied: ,Laudate omnes gentes", EG 697, GL 386
~Meine Hoffnung und meine Freude™ EG 694, GL 365

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Stille zum Nachklingen

Austausch in den Kleingruppen

Lied: ,,Wechselnde Pfade, Schatten und Licht" KAA 028

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum

Einstimmung in die neue Woche

Einige Infos zu Angelus Silesius
und eine gemeinsame Ubung

Lied: ,Kyrie™ GL 155, EG 178.9

AnschlieBend ggf. Zeit fur Riackfragen im Plenum

Segenslied mit Gesten oder
Schlusslied ,Komm, Herr segne uns®, GL 451, EG 170

Vorschlédge fiir die Mitte und vorzubereitendes Material:
e Vorschlag fir Gestaltung der Mitte: Tlcher, Blumen, Kerze, ...
e Gesangblicher/Liedzettel
e Klangschale
e Kopierte Zettel mit Spriichen von Angelus Silesius entsprechend der GruppengréBe ggf. jeweils zwei
Kopien anfertigen, so dass sich kleine Gesprachsgruppen bilden kédnnen



Halt an. Wo laufst du hin?

3. Treffen

BegriiBung Votum zu Beginn und Kerze anziinden und Uberblick (iber das Treffen
Anfangsgebet:

Gott, auf unseren Wegen durch Zeit und Welt

schauen wir aus nach Zeichen Deiner starkenden Ndhe.
Im Gewirr der Stimmen versuchen wir Dein Wort zu hdren,
damit unser Herz und Wille einig werde mit Dir.

So bitten wir Dich:

Offne unsere Augen, dass wir Deine Spuren erkennen.
Offne unsere Ohren, dass wir Dein Wort verstehen.
Nimm unsere Herzen als eine Unterkunft fir Dich,

sei unser Gast, lass Deinen Frieden unter uns wohnen,
damit wir Botinnen und Boten Deines Friedens werden.
Segne uns dazu diesen Abend. Amen.

Korperkreuzgebet mit der fiir jeden Tag vorgeschlagenen Ubung:

Gott, am Morgen/Abend dieses Tages stelle ich mich bewusst in dein Licht.
Ich 6ffne mich fir deine Wirklichkeit.

Und so strecke ich mich aus nach dir. (Hdnde nach oben, Handfldchen aneinander)
Ich sammle mich ein,

in meinen Gedanken, (Hénde zusammen vor Stirn)

in meinem Reden, (Hénde zusammen vor Mund)

in meinen Geflihlen. (Hénde zusammen vor Herzraum)

Ich 6ffne mich und empfange.... (Arme zur Seite)
Und sammle mich wieder in meiner Mitte. (Hénde zusammen vor Herzraum)

Und ich teile davon aus: nach rechts zu den Menschen,
die mir nahe sind und nach links zu den Menschen, mit denen ich mich schwertue.

Und kehre zurick zur Mitte. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich suche Gott auch in der Tiefe.... (vorbeugen zum Boden hin)
Und sammle mich wieder ein. (Hénde zusammen vor Herzraum)

So werde ich jetzt still, um auf dich zu lauschen und um das Geheimnis zu ergrinden:

Wer bist du in mir? Und wer bin ich in dir? Amen Anne Mayer-Thorméahlen

Lied: ,Laudate omnes gentes", EG 697, GL 386
~Meine Hoffnung und meine Freude" EG 694, GL 365

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Ich lasse mich ganz bewusst auf meinem Stuhl nieder
und lege meine Hande in den SchoB.

Ich nehme mit meinen FiBen Kontakt zum Boden auf.
Ich schlieBe meine Augen

oder lasse meinen Blick in der Mitte zur Ruhe kommen.
Mein Scheitel ist nach oben hin ausgerichtet.

Mein Atem flieBt ruhig ein und aus.




Halt an. Wo laufst du hin? 3. Treffen

. Die Exerzitien sind ein Lebensweg im Modell:
Das wurde uns an den ersten Tagen mit einem Spaziergang verdeutlicht:
Mit offenen Augen und allen Sinnen waren wir unterwegs.
Haben wahrgenommen und erlebt. Haben ,Fundstiicke™ des Weges fiir uns festgehalten.
,Inventar" unseres Lebens...
. An den ndchsten Tagen haben wir auf den Lebensweg aus dem Blickwinkel anderer Menschen gesehen:
Einmal mit den Augen von Martinus von Biberach:
Er sagte: ,Ich komm - weiB nit woher. Ich geh — weiB nit, wohin. Mich wundert, dass ich fréhlich bin."
Und dann ganz anders mit Martin Luther:
»~Ich komm - weiB wohl, woher. Ich geh - weiB3 wohl, wohin. Mich wundert, dass ich traurig bin."
Und schlieBlich die moderne Version von Hanns Dieter Hilisch, der beides fiir sich so zusammenfasste:
~Was macht, dass ich so frohlich bin..., was macht, dass ich so furchtlos bin an vielen dunklen Tagen...,"
. Zuletzt haben wir am Bild des Labyrinths von Chartres Wege und Umwege unseres Lebens bedacht:
Unser Woher und unser Wohin...
Was hat unseren Weg rechtzeitig gestoppt,
wo gab es Impulse und Kraft zum Weitergehen in eine neue Richtung...?

So in dieser gesammelten Haltung lasse ich die Themen der zuriickliegenden Woche nun noch einmal vor
meinem inneren Auge vorbeiziehen wie Wolken am Himmel:

> Nachklingen in der Stille (Klangschale)

> Liiftungspause
Austausch in den Kleingruppen

> Liiftungspause

Lied: ,,Wechselnde Pfade, Schatten und Licht" KAA 028

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum:
Was geht mir noch nach?

Einstimmung in die neue Woche mit einer gemeinsamen Ubung

Angelus Silesius ,,Der Schlesische Bote", hieB eigentlich Johannes Scheffler und wurde 1624 in Breslau
geboren. Zu seiner Zeit - 100 Jahre nach der Reformation - tobte der 30-jahrige Krieg. Glaubensfragen waren
langst Uberlagert von erbitterten Kampfen um die politische Vorherrschaft in Europa. In dieser schwierigen
Situation schopft der evangelische Johannes Scheffler aus Quellen der Mystiker, wie z.B. Jakob Bohme u.a. Er
beginnt selbst, mystische Aussagen in Form einzelner gereimter Satze zu formulieren. Unter dem Titel
»Cherubinischer Wandersmann" werden sie spater bekannt und zahlen heute zu den bedeutendsten lyrischen
Werken der Barockzeit. Auch einige der von ihm gedichteten Chorale werden bis heute gesungen, wie z.B. ,Mir
nach, spricht Christus, unser Held" (EG 385 / GL 461) oder ,Ich will dich lieben meine Starke"™ (EG 400 / GL
358). Wegen seiner mystisch gefarbten Aussagen sah er sich aber massiver Kritik der damaligen evangelischen
Kirche ausgesetzt. Er trat zur katholischen Kirche tGber und wurde - obwohl von Beruf her eigentlich Arzt -
spater in Neisse zum Priester geweiht. Seine mystischen Aussagen zahlen heute zum spirituellen Erbe beider
Kirchen. Diese Exerzitienmappe verdankt ihren Titel seinem zeitlos glltigen Satz:

~Halt an, wo ldufst du hin? Der Himmel ist in dir. Suchst du Gott anderswo, du fehlist ihn fiir und fiir."
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Halt an. Wo laufst du hin? 3. Treffen

In der zurlckliegenden Woche haben wir uns gefragt: Woher und wohin geht mein Weg? Wo halte ich inne?
Je nachdem, welche Antwort wir im Laufe unseres Lebensweges auf diese Fragen geben, wird
zusammenhdangen, wie es uns jeweils unterwegs zumute ist. Sind wir unsicher Uber das Woher und Wohin
unseres Lebens, ist uns eher traurig oder angstlich zumute. In glaubensgewisseren Zeiten fiihlen wir uns eher
~vergnugt®, ,unbeschwert", ,,von Gottes Geist getragen®. In Zeiten der Suche schwanken unsere Geflihle
zwischen beiden Polen hin und her.

Auch Angelus Silesius haben solche Fragen beschéftigt. Die kommende Woche trégt die Uberschrift: ,Such Gott
hier, nicht anderswo."™ Es erwarten Sie einige Bibelstellen, die Bezug nehmen auf Erfahrungen von
Orientierungslosigkeit, Zweifel, und frohlicher Glaubensgewissheit.

Die Erzéhlung von der Wanderung des Volkes Israel durch die Wiste nimmt uns dabei an die Hand.

Es liegen Zettel mit ausgewahlten Sprichen von Angelus Silesius aus den Cherubinischen Wandersmann aus,
die ebenfalls rund um diese Fragen kreisen. Wo ist Gott? Wie kann ich seine Gegenwart splren?

Bitte machen Sie sich auf den Weg, gehen Sie in Ruhe herum und lesen Sie die Spriiche. Maske!
Lassen Sie sich Zeit. Manche Spriiche in dieser ungewohnten, altertimlichen Sprache muss man 2-3mal lesen.
Lassen Sie sie auf sich wirken und sptlren Ihrer inneren Reaktion nach.
Bleiben Sie zuletzt dort stehen, wo Sie einem Spruch besonders zustimmen kénnen - oder wo Sie
Gesprachsbedarf versplren.
> ggf. Klangschale fiir den Beginn und Ende des Gehens.
In den kommenden 5-10 Minuten tauschen Sie sich im Stehen miteinander aus:
e Wo trifft mich ein Satz gerade jetzt in meinem Exerzitienprozess?
Wir kennen das Kyrie eleison vor allem als eine Bitte um Gottes Erbarmen. Es ist aber urspriinglich vor allem
ein allgemeiner Ruf um die Vergewisserung von Gottes Nahe.
Singen wir es jetzt an unserem Platz stehend miteinander in diesem Sinne.
Lied: ,Kyrie" GL 155, EG 178.9
AnschlieBend ggf. Zeit fur Rickfragen oder Austausch im Plenum

Segenslied mit Gesten:

Wir singen mehrmals den Refrain des Segenslieds aus dem Liederbuch ,,Kommt atmet auf, Nr. 0109, und
machen dazu folgende Bewegungen im Kreis:

Gott segne dich, behiite dich, Angefasst im Kreis rechts herum gehen,

Gott sei mit dir auf all deinen Wegen. Richtungswechsel nach links

Gott segne dich, behite dich, Sich zu zweit einander zuwenden - einer hélt die Hande
gedffnet hin, der andere hélt seine Hdnde segnend dariiber -

Uber dir leuchtet sein Angesicht. dann Wechsel

Dabei kénnen wir in den Wiederholungen auch jeweils die Ubernachste Nachbarin segnen usw.

Alternativ Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170
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Je mehr du Gott erkennst,
je mehr wirst du bekennen,
dass du je weniger ihn,

was er ist, kannst nennen.



Gott ist so nah bei dir
mit seiner Gnad und Glte,
er schwebt dir wesentlich

im Herzen und Gemute.



Es kann in Ewigkeit
kein Ton so lieblich sein,
als wenn des Menschen Herz

mit Gott stimmt Uberein.



Mensch, wo du noch was bist,
was weillt, was leibst und hast,
so bist du, glaube mir,

nicht ledig deiner Last.



Die Welt, die halt dich nicht,
du selber bist die Welt,
die dich in dir mit dir

so stark gefangen halt.



Wenn du an Gott gedenkst,
so horst du ihn in dir,
schwiegst du und warest still,

er red’te fur und fur.



Halt an. Wo laufst du hin? 4. Treffen

Ablauf des Treffens - Uberblick Wird erledigt von / Material

BegriiBung und Uberblick iber das Treffen,
Votum und Kerze anziinden

Anfangsgebet

Korperkreuzgebet wie fiir jeden Tag

Lied: ,,Wechselnde Pfade, Schatten und Licht" KAA 028

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Austausch in den Kleingruppen

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum

Lied: ,Befiehl du deine Wege" GL 418, EG 361

Einstimmung in die neue Woche
mit einer gemeinsamen Ubung

Segenslied mit Gesten oder
Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170

Vorschlage fiir die Mitte und vorzubereitendes Material:

e Vorschlag flir Gestaltung der Mitte: Ticher, Blumen, Kerze, ...
e ggf. Bilder vom Labyrinth in die Mitte legen

oder Figuren vom letzten Treffen, die als Suchende in der Mitte aufgestellt werden
e Gesangblcher/Liedblatter
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Halt an. Wo laufst du hin? 4. Treffen

BegriiBung Votum und Kerze anziinden:

Gott sei in unserer Mitte, sein Licht leuchte und starke uns an diesem Abend.

,Halt an, wo laufst du hin? Such Gott hier, nicht anderswo.™

Unter dieser Uberschrift waren wir in der letzten Woche unterwegs, Gott zu suchen - ihn zu spiiren, Zeichen
seiner Gegenwart auszumachen, seine Hilfe zu erfahren.

Anfangsgebet :

Gott, auf unseren Wegen durch Zeit und Welt

schauen wir aus nach Zeichen Deiner starkenden Nahe.
Im Gewirr der Stimmen versuchen wir Dein Wort zu hdéren,
damit unser Herz und Wille einig werde mit Dir.

So bitten wir Dich:

Offne unsere Augen, dass wir Deine Spuren erkennen.
Offne unsere Ohren, dass wir Dein Wort verstehen.
Nimm unsere Herzen als eine Unterkunft fir Dich,

sei unser Gast, lass Deinen Frieden unter uns wohnen,
damit wir Botinnen und Boten Deines Friedens werden.
Segne uns dazu diesen Abend.

Amen.

Korperkreuzgebet mit der fiir jeden Tag vorgeschlagenen Ubung:

Gott, am Morgen/Abend dieses Tages stelle ich mich bewusst in dein Licht.
Ich 6ffne mich fir deine Wirklichkeit.

Und so strecke ich mich aus nach dir. (Hdnde nach oben, Handfldchen aneinander)
Ich sammle mich ein,

in meinen Gedanken, (Hénde zusammen vor Stirn)

in meinem Reden, (Hénde zusammen vor Mund)

in meinen Geflihlen. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich 6ffne mich und empfange.... (Arme zur Seite)
Und sammle mich wieder in meiner Mitte. (Hédnde zusammen vor Herzraum)

Und ich teile davon aus: nach rechts zu den Menschen,
die mir nahe sind und nach links zu den Menschen, mit denen ich mich schwertue.

Und kehre zuriick zur Mitte. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich suche Gott auch in der Tiefe.... (vorbeugen zum Boden hin)
Und sammle mich wieder ein. (Hénde zusammen vor Herzraum)

So werde ich jetzt still, um auf dich zu lauschen und um das Geheimnis zu ergrinden:
Wer bist du in mir? Und wer bin ich in dir? Amen Anne Mayer-Thormahlen

Lied: ,,Wechselnde Pfade, Schatten und Licht" KAA 028
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Halt an. Wo laufst du hin? 4. Treffen

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Ich setze mich jetzt bewusst auf meinem Stuhl zurecht:

Von den GesaBknochen (iber meine Wirbelsaule richte ich mich auf

und Uber die Halswirbelknochen weiter hoch bis zu den Haar-Spitzen.

Ich bin nach oben ausgerichtet mit unsichtbaren Faden nach oben ausgestreckt...

Zugleich aber bin ich auch verbunden nach unten, méchte geerdet sein:

Mit meinen FuBflachen nehme ich bewusst Kontakt zum Boden auf, suche meinen Standpunkt, meine Basis...
Meine Hande liegen entspannt auf den Oberschenkeln.

Ich schlieBe meine Augen oder lasse sie an einem Punkt zur Ruhe kommen.

Mein Atem flieBt ruhig ein und aus, aus und ein.

So gesammelt und bereit, lasse ich die Themen der dritten Exerzitien-Woche vor meinem inneren Auge
voriuberziehen: Ich verweile dabei nicht, sondern lasse die Eindriicke nochmal vorliberziehen wie Wolken
am Himmel...

. Wir waren mit Mose am brennenden Dornbusch, auf heiligem Boden der Begegnung mit Gott.
+Was zieht ihm", ,was zieht uns die Schuhe aus...?"
. Mit Mose haben wir gehort, dass dieser Gott ein Gott ist, der befreien will und Lasten abnehmen kann...
. Wir haben mit dem Volk Israel erfahren, dass dieser Gott ein mitgehender Gott ist.
Er sagt immer neu seine Nahe zu und schenkt Zeichen seiner Gegenwart...
. Manchmal freilich achten wir diese Zeichen seiner Gegenwart gering, wollen mehr haben als nur

,Feuersaule" und ,Wolkensaule". Dann haben wir das Gefiihl, mehr und anderes zu wollen...
»~Goldene Kélber" gibt es zu allen Zeiten... - Doch helfen uns unsere Auswege und Ausfliichte...?
. Gottes Zusage aber bleibt bestehen: Er ist dabei, er geht mit und hilft...
. Aber auch wenn Gott unmittelbar dabei ist in den Stlirmen unseres Lebens,
werden immer wieder Augenblicke kommen, wo wir uns verlassen fiihlen wie die Jinger...

Klangschale zu Beginn und am Ende einer Stille zum Nachklingen
> Liiftungspause

Austausch in den Kleingruppen

> Liiftungspause

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum:
Was geht mir noch nach?

Einstimmung in die neue Woche mit einer gemeinsamen Ubung

Mit dem nachsten Lied , Befiehl du deine Wege" wollen wir uns auf die neue Woche einstimmen.

Dieses Lied singt von einem riesengroBen Vertrauen in Gottes Begleitung auf dem Weg. Es wurde von Paul
Gerhardt gedichtet, der als groBter Liederdichter der evangelischen Kirche gilt und dessen Lieder aber langst
schon 6kumenisch vertraut sind.

Angesichts Paul Gerhards schweren Lebensschicksals erstaunen uns seine Zuversicht und Glaubensgewissheit
in diesen Zeilen. Denn er musste neben den Folgen des 30jdhrigen Krieges den friihen Tod der meisten seiner
Kinder und auch seiner Frau verkraften.

In seinen 12 Strophen macht er sich und uns auf immer wieder neue Weise Mut, auch angesichts von Not und
Tod. Er hilft uns auf Gott zu vertrauen, und will uns seiner vergewissern.

Diese Verse zu singen, vielleicht sogar den einen oder anderen Vers oder Zeile auswendig zu lernen, kann
guttun.

Lied: ,Befiehl du deine Wege" GL 418, EG 361, Vers 1, 4 und 12

24



Halt an. Wo laufst du hin? 4. Treffen

In der 4. Woche mit der Uberschrift ,,Du stérkst mich auf dem Weg" geht es fiir uns darum, noch mal genauer
zu erfahren, auf welche Weise Gott uns auf unserem Weg begleitet.

Oft fragen wir uns, wie wir Gottes Mitgehen erfahren, woran kénnen wir es denn erkennen kdénnen.

Manchmal hilft es, auf diesem Suchweg innezuhalten und - vielleicht mithilfe von vertrauten Worten eines
Psalms oder auch mit eigenen Worten - nach Gott zu fragen.

Einige trostliche Lieder haben wir bei unseren Treffen schon gesungen. Melodien - mit und ohne Text - sie
kénnen uns zuversichtlich stimmen und Hoffnung geben. Denn manch eine Hoffnung lasst sich leichter singen
als aussprechen, vor allem, wenn wir es miteinander tun.

Wir erleben dann, dass wir nicht allein unterwegs sind - da sind Menschen neben, vor und hinter uns -

und manchmal spliren wir sogar deutlich, dass ein Engel uns beschuitzt.

Das Lied ,Befiehl du deine Wege" eignet sich gut als ,Prozessionslied", und das wollen wir jetzt miteinander
tun: im Gehen singen und im Singen gehen.

Wir wiederholen dabei immer wieder die erste Strophe, und gehen dabei langsam im Raum umher (im
Gruppenraum, durch das Haus, in der Kirche, durch den Garten ...).

Beim Singen werden wir einander begegnen, immer wieder andere Stimmen héren, die uns diese trostlichen
Worte zusingen, um uns gegenseitig zu ermutigen: Gott hat Wege, auf denen auch unsere FiiBe gehen kénnen.

Zum Schluss kommen wir im Kreis zusammen, nehmen einander als Weggemeinschaft wahr, verbeugen uns
voreinander und vor dem mitgehenden Gott mitten unter uns.

Kurzer Austausch im Kreis:

Welche Liedzeile, welches Wort klingt jetzt besonders in mir nach?
Was bewegt mich jetzt gerade auf meinem Exerzitienweg?

Was nehme ich mit auf meinen Heimweg heute?

Segenslied mit Gesten:

Wir singen mehrmals den Refrain des Segenslieds aus dem Liederbuch ,Kommt atmet auf, Nr. 0109, und
machen dazu folgende Bewegungen im Kreis:

Gott segne dich, behite dich, Angefasst im Kreis rechts herum gehen,

Gott sei mit dir auf all deinen Wegen. Richtungswechsel nach links

Gott segne dich, behiite dich, Sich zu zweit einander zuwenden - einer hélt die Hande
geodffnet hin, der andere hélt seine Hdnde segnend dariiber -

Uber dir leuchtet sein Angesicht. dann Wechsel

Dabei kdnnen wir in den Wiederholungen auch jeweils die Gibernachste Nachbarin segnen usw.

Alternativ Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170
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Halt an. Wo laufst du hin?

Abschlusstreffen

Ablauf des Treffens - Uberblick

BegriiBung und Uberblick iiber das Treffen
Votum und Kerze anziinden

Wird erledigt von

Material

Anfangsgebet

Korperkreuzgebet wie fiir jeden Tag

Lied: ,Befiehl du deine Wege" GL 418, EG 361

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Austausch in den Kleingruppen

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum

Kurze Stille zum Nachklingen lassen

Lied: ,Vertraut den neuen Wegen" EG 395
»~Suchen und fragen™ KAA 069, GL 457

Gemeinsamer Riickblick auf die gesamten 4 Wochen
und Einzelbesinnung: Ich nehme mit .....

Verabschiedungsritual

Segenslied mit Gesten oder
Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170

AnschlieBend ist Zeit flir miteinander essen und feiern des Weges,

falls dies in Coronazeiten mdglich ist.

Vorschldge fiir die Mitte und vorzubereitendes Material:

e Vorschlag flir Gestaltung der Mitte: griines oder braunes und blaues Tuch, Blumen, Kerze, ...
e Elemente aus den 4 Wochen fir die Mitte z.B. ein gelegter Weg mit einem Seil, Sisal- oder

Eglifiguren, die miteinander gehen, einzelne starkende Worte, ein Stopp-Zeichen, ...

e Gesangbicher/Liedblatter
e Klangschale
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Halt an. Wo laufst du hin? Abschlusstreffen

BegriiBung Votum und Anziinden der Kerze und Uberblick (iber das Treffen:

Wir kommen aus der letzten Exerzitienwoche mit der Uberschrift ,,DU stirkst mich auf dem Weg" - vielleicht auf
einem beschwerlichen Weg, vielleicht auf einem neuen Wegabschnitt nach Innehalten und Neuausrichtung,
vielleicht nachdem mich jemand am Arm beruhrt hat ,,Halt mal an!™ ...

Der Rickblick auf diese Woche und auf den gesamten Weg sind die Hauptpunkte des heutigen Treffens.
Beginnen wir mit einem Gebet:

Anfangsgebet

Gott, auf unseren Wegen durch Zeit und Welt

schauen wir aus nach Zeichen Deiner starkenden Ndhe.
Im Gewirr der Stimmen versuchen wir Dein Wort zu horen,
damit unser Herz und Wille einig werde mit Dir.

So bitten wir Dich:

Offne unsere Augen, dass wir Deine Spuren erkennen.
Offne unsere Ohren, dass wir Dein Wort verstehen.
Nimm unsere Herzen als eine Unterkunft flir Dich,

sei unser Gast, lass Deinen Frieden unter uns wohnen,
damit wir Botinnen und Boten Deines Friedens werden.
Segne uns dazu diesen Abend.

Amen.

Korperkreuzgebet mit der fiir jeden Tag vorgeschlagenen Ubung:

Gott, am Morgen/Abend dieses Tages stelle ich mich bewusst in dein Licht.
Ich 6ffne mich fur deine Wirklichkeit.

Und so strecke ich mich aus nach dir. (Hédnde nach oben, Handflédchen aneinander)
Ich sammle mich ein,

in meinen Gedanken, (Hénde zusammen vor Stirn)

in meinem Reden, (Hénde zusammen vor Mund)

in meinen Geflihlen. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich 6ffne mich und empfange.... (Arme zur Seite)
Und sammle mich wieder in meiner Mitte. (Hédnde zusammen vor Herzraum)

Und ich teile davon aus: nach rechts zu den Menschen,
die mir nahe sind und nach links zu den Menschen, mit denen ich mich schwertue.

Und kehre zurick zur Mitte. (Hdnde zusammen vor Herzraum)

Ich suche Gott auch in der Tiefe.... (vorbeugen zum Boden hin)
Und sammle mich wieder ein. (Hénde zusammen vor Herzraum)

So werde ich jetzt still, um auf dich zu lauschen und um das Geheimnis zu ergriinden:
Wer bist du in mir?

Und wer bin ich in dir?
Amen Anne Mayer-Thormaéhlen

Lied: ,Befiehl du deine Wege" GL 418, EG 361
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Halt an. Wo laufst du hin? Abschlusstreffen

Sammlung zur Riickschau auf zuriickliegende Woche

Ich setze mich jetzt bewusst auf meinem Stuhl zurecht: Von den GesdBknochen iber meine Wirbelsaule richte
ich mich auf und Uber die Halswirbelknochen weiter hoch bis zu den Haar-Spitzen.

Ich bin nach oben ausgerichtet mit unsichtbaren Faden nach oben gestreckt...

Zugleich aber bin ich auch verbunden nach unten, mdchte geerdet sein:

Mit meinen FuBflachen nehme ich bewusst Kontakt zum Boden auf, suche meinen Standpunkt, meine Basis...
Meine Hande liegen entspannt auf den Oberschenkeln.

Ich schlieBe meine Augen oder lasse sie an einem Punkt zur Ruhe kommen.

Mein Atem flieBt ruhig ein und aus, aus und ein.

So gesammelt und bereit, lasse ich die Themen der vierten Exerzitien-Woche nochmal vor meinem inneren
Auge voriberziehen: Ich verweile dabei nicht, sondern lasse die Eindriicke nochmal voriberziehen wie Wolken
am Himmel...

. In der vierten Woche ging es um unsere ,Wegzehrung": Wie starkt uns Gott auf dem Weg?
Was fir ,Lebensmittel™ sind uns fiir unseren Weg ,in den Rucksack gepackt"...?
. Da ist das Gebet: Anregung und Ermutigung durch andere, z.B. Dietrich Bonhoeffer,
es immer wieder damit zu versuchen...
. Da ist das Singen: Es kann seine Kraft entfalten, auch wenn das Herz schwer ist;
auch in alten Versen wie ,Befiehl du deine Wege und was dein Herze krankt".
. Manchmal geht sogar das Tanzen, wie bei Mirjam und Chagall:
Tanzen - wenn die Freude Uber Gottes Begleitung gerade erst bewusst wird...
. Da ist das immer neu zu Ubende Vertrauen, z.B. mit Ps 23, der einem auch ganz neu begegnen kann...
. Da ist die Erfahrung: Ich selbst bin doch gar nicht so mittellos und ungeeignet!
Nein, Gott hat auch mir Mdéglichkeiten verliehen, andere auf ihrem Weg zu starken...
. Und schlieBlich: Nicht allein der Weg ist das Ziel - wie es heute oft heiBt-, nein: Mit dem Engel an

meiner Seite kann ich voller Zuversicht auch neue Ziele in den Blick nehmen...

Gott sagt: ,Siehe, ich sende einen Engel vor dir her..."

Der wird mir den Weg weisen und an Gabelungen auch mal sagen: ,Halt an, wo laufst du hin....!"
Wir lassen die letzte Woche nochmal in der Stille vorliiberziehen...
> Liiftungspause
Austausch in den Kleingruppen

> Liifftungspause

Zeit fiir evtl. Riickmeldungen im Plenum:
Was geht mir noch nach?

Danach kurze Stille - oder kurzes meditatives Musikstlick

Lied: ,Vertraut den neuen Wegen" EG 395
»Suchen und fragen™ KAA 069, GL 457
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Halt an. Wo laufst du hin? Abschlusstreffen

Gemeinsamer Riickblick auf die gesamten 4 Wochen

(In der Mitte kébnnen Symbole der 4 Wochen liegen, die zum Rickblick einladen. (ein gelegter Weg, ein
Labyrinth, Sisal- oder Eglifiguren, die miteinander gehen, einzelne starkende Worte, ein Stopp-Zeichen, ...)

Schauen wir nun noch einmal miteinander auf den gesamten Exerzitienweg durch diese vier Wochen.
Himmel und Erde sind ja in der Realitat nicht so voneinander entfernt wie auf unseren ersten Kinderbildern.
Und Gott wohnt Gott sei Dank nicht nur hinter den Wolken weit oben Uber uns.
~Angelus Silesius" behauptet sogar: ,Der Himmel ist in dir.

Suchst Du Gott anderswo, du fehlst ihn fir und fir."

In unserer Mitte sehen wir Menschen, die auf dem Weg sind. Ihre Wege flihren nicht immer geradeaus. Nein, es
gibt da einige Kurven und Sackgassen. Do sie gehen nicht allein, manche sind zu zweit unterwegs,
nebeneinander oder hintereinander, manche Hand in Hand, und ab und zu stellt sich ihnen jemand in den Weg.

Wie war Ihr Weg durch diese vier Wochen?

Was ist Ihnen begegnet?

Was ist Ihnen vielleicht ganz neu aufgegangen?

Wo flihlten Sie sich allein, wo wurden Sie begleitet?

Wir laden Sie ein, kurz still zu werden und an Ihren persénlichen Weg zu denken.
Machen Sie sich dann Notizen dazu:

Was ist mir in den vier Wochen wichtig geworden?

Was nehme ich mit?

Nach ca. 5-10 Minuten kann im Plenum noch Gelegenheit gegeben werden, dass jede Teilnehmerin ein Wort
oder einen Satz sagt.

Verabschiedungsritual
Die Gruppe steht im Kreis und alle Teilnehmerinnen nehmen sich noch mal wahr.

Dann beginnt die/eine Leiterin:

Sie macht ein/zwei Schritte in die Mitte und nach rechts, so dass sie ihrer rechten Nachbarin mit
entsprechendem Abstand gegeniibersteht.

Sie verabschiedet sich von dieser z.B. mit einer Verneigung und einem persdnlichen Wort zum Abschied.
Danach geht sie weiter nach rechts zur zweiten, dann zur dritten Teilnehmerin, usw...

Gleichzeitig schlieBt sich diejenige an, von der sie sich zuerst verabschiedet hat und macht es genauso.
Nach und nach folgen alle Teilnehmerinnen dem Beispiel.

Zuletzt stehen alle wieder im Kreis und jede hat sich von jeder personlich verabschiedet.

Segenslied mit Gesten:
Heute beim Abschlusstreffen singen wir auch die Strophen des Liedes ,Kommt atmet auf, Nr. 0109 aus dem

Liederbuch KAA und anschlieBend, wie bei den anderen Treffen, mehrmals den Refrain des Segenslieds mit den
bekannten Gesten:

Gott segne dich, behite dich, Angefasst im Kreis rechts herum gehen,

Gott sei mit dir auf all deinen Wegen. Richtungswechsel nach links

Gott segne dich, behite dich, Sich zu zweit einander zuwenden - einer hélt die Hande
gedffnet hin, der andere hélt seine Hdnde segnend dartiiber -

Uber dir leuchtet sein Angesicht. dann Wechsel

oder Schlusslied: ,Komm, Herr segne uns", GL 451, EG 170
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