
2023
VERBUNDEN LEBEN

Ökumenische 
Exerzitien 
im Alltag

Die Ökumenischen Exerzitien im Alltag 
laden mit täglichen Impulsen dazu ein: 
1)in Verbindung kommen
2) Unverbundenes wahrnehmen
3) sich freier binden
4) verbunden leben

Den Klappaufsteller können Sie zum 
Preis von 5 Euro bestellen bei: 

Abteilung Spiritualität, Sekretariat 
Schrammerstrasse 3, 80333 München 
oder per E.Mail: exerzitien@eomuc.de

Die Online-Version fi nden Sie auf  
www.spiritualitaet-leben.de und auf der 
Website der evangelischen Landeskirche 
www.bayern-evangelisch.de

Herzliche Einladung zu einem vierwöchigen Orientierungsweg 
unter der Überschrift „Verbunden leben“

Die Materialien für die Gruppen-
begleiter:innen stehen Herbst 2022 
auf www.spiritualitaet-leben.de  
über Download zur Verfügung. 

Diese Ökumenischen Exerzitien 
erscheinen in Leichter Sprache 
und als Hörfassung. 

Einführungsveranstaltungen 
zu den Ökumenischen Exerzitien 
fi nden im Kolpinghotel München 
statt am: 

14. Januar 2023, 10-14.30 Uhr
21. Januar 2023, 10-14.30 Uhr

Ritual 
am 
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KARTE 1
ANREGUNGEN FÜR DIE TÄGLICHE MEDITATION

Se
it

e
13

Es hat Sinn, jeden Tag bewusst zu beginnen. 

Geben Sie Ihrem Körper und Ihrer Seele Zeit, 

sich auf den neuen Tag einzustimmen. 

Gönnen Sie sich 30 Minuten. Sollten Sie 

weniger Zeit zur Verfügung haben, dann neh-

men Sie die Zeit, die Ihnen jetzt möglich ist. 

Wichtiger ist, es einfach tun und mit dem Üben 

täglich zu beginnen. 

Wählen Sie einen Ort, an dem Sie ungestört 

sein können. Bitte schalten Sie Handy, PC oder 

Telefon aus, bzw. auf lautlos. 

Im Folgenden fi nden Sie Anregungen zur 

Einstimmung. 

www.bayern-evangelisch.de
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KARTE 2
ANREGUNGEN FÜR DIE TÄGLICHE MEDITATION

Meditationvorbereitung
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Eine Kerze, ein Bild oder ein anderes 

Symbol kann helfen, mich zu 

konzentrieren.Ich beginne meine Zeit mit einem 

Kreuzzeichen oder einer Verneigung.

Ich entzünde die Kerze und nehme 

meinen Platz ein. Ich achte darauf, dass meine Körper-

haltung so ist, dass mein Atem frei 

fl ießen kann.
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 Anregungen
& IMPULSE 

FÜR DEN TAG

An jedem Tag wird eine Anregung, z.B. ein Bibelvers gegeben, der mich in der Meditationszeit begleiten kann. 

Darüber hinaus fi nden Sie für jeden Tag einen kleinen Impuls.
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KARTE 4 
ANREGUNGEN FÜR DIE TÄGLICHE MEDITATION Se
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Körper-wahrnehmung
Ich achte auf meinen Atem und gönne mir 

einige tiefe Atemzüge. 
Einatmen – Ausatmen. Ich spüre nach, wir 

der Atem meinen Körper bewegt. 

Kleiner Bodyscann am Abend: 

Wie bin ich da? Wie spüre ich meinen Körper? 
Fühle ich mich entspannt, angespannt, 

müde, frisch? Ich brauche nichts verändern, ich nehme es 

einfach wahr, so wie es ist, so, wie ich jetzt 

am Abend da bin.  

Die täglichen

Übungen könne

abgetrennt werden

und sind so schnell

zur Hand.


