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Einfiihrung E1-E5

Tagesimpulse 1. Woche-4. Woche
- Mit dem Leib, allen seinen Sinnen und Fahigkeiten beten

- Was bete ich, wenn ich bete?

- Beten mit Worten der heiligen Schrift

- Beten und Heilung

Gruppentreffen G1-G5

Bildnachweis & Impressum
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Einige Tipps am Beginn
Fir deinen Exerzitienweg ist es hilfreich, wenn du folgende Punkte beachtest:

Meine Zeit

Es ist sinnvoll, dir eine bestimmte, fixe Zeit fiir die Ubungen zu nehmen. Das betrifft sowohl den Zeitpunkt
als auch die Dauer (tdglich etwa 30 Minuten und abends 10 Minuten furr den Tagesrtickblick). Ein fester
Rhythmus ist wie ein Netz, das tragt, das durchhalten hilft.

Es sollte eine Zeit sein, in der du die entsprechende Ruhe findest (wenn die Kinder schlafen oder selbst
beschaftigt sind, ...)

Mein Ort und meine Haltung

Auch der Ort ist ein wichtiger Faktor. Du solltest dort wirklich ungestort sein und dich wohl fiihlen. Es
kdnnte ein Zimmer, ein »Winkel« in deiner Wohnung sein, eine Kirche, fir manche (geilibte) Menschen ist
auch ein Spaziergang der Ort, wo sie in Ruhe nachdenken und meditieren kénnen.

Vielleicht kannst du deinen Ort einfach und liebevoll gestalten: ein Bild oder eine Kerze, Blumen, ein Jesus-
bild - etwas, das dir zur Sammlung hilft, ...

Wahle eine Sitzgelegenheit, in der du entspannt, offen und aufmerksam einige Zeit verweilen kannst ohne
dauernd deine Koérperhaltung verandern zu mdssen.

Exerzitien-Tagebuch
Eine groBe Hilfe zum Vorankommen in der Meditation ist die Reflexion. Leg dir ein »geistliches Tagebuch«

an, wo du deine Erfahrungen festhalten kannst. So kannst du noch spater auf deinen »Werdegang« zur{ick-
schauen. Deine Aufzeichnungen kdnnten auch eine Grundlage fiir das Gesprach in der Gruppe sein.
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Anregungen zur Gestaltung einer Schriftmeditation

B Mich bereiten

Ich finde mich ein an meinem Gebetsplatz.

Ich nehme die Haltung ein, die mir hilft, ganz da zu sein.

Ich nehme mich wahr in meinem Leib.

Ich mache mir bewusst: Ich habe jetzt Zeit - fiir mich - fir Gott.
Ich brauche nichts zu leisten.

B Bitten um das, was ich zuinnerst suche
Ich hore in mich hinein, was mein Wiinschen und meine Sehnsucht fir diese Gebetszeit ist:
Wohin der Geist Gottes mich ziehen, mich fihren will.

B Betrachten - verweilen

Ich lese langsam den ausgewahlten Schrifttext — vielleicht laut:

Wort fiir Wort — Satz fur Satz.

Was fallt mir auf? Was spricht mich an? Was beunruhigt mich vielleicht?

Ich nehme am Geschehen des Textes teil, lasse mich hineinziehen, schaue, hore, rede mit ...

Ich bleibe bei dem, was mich innerlich bewegt, was ich empfinde, fiihle, und lasse es in mich einsinken.

Wenn mich nichts betrifft: aushalten, harren, hoffen ...

M Ins Gesprdach kommen

Ich versuche, mit Gott Gber das, was mich betroffen hat, ins Gesprach zu kommen:
dankend, lobend, bittend, klagend ...

M Zuriickschauen

Nach der Gebetszeit schaue ich zurlick, wie es mir ergangen ist, was in mir nachklingt (dabei geht es mehr
um innere Bewegungen als um Einsichten). Vielleicht werde ich mir einiges aufschreiben.
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Anregungen zur Meditation eines Bildes

Bilder wollen ansprechen, betreffen, herausfordern zu einer Antwort. Es geht nicht um eine objektive Deu-
tung des Bildes, sondern um ein tieferes Erspiren der eigenen Wirklichkeit in der Begegnung mit dem Bild.

M Ich gehe an den Ort, wo ich ungestoért da sein kann.
Ich mache mir bewusst, dass jetzt meine Zeit des Gebetes ist.

B Ich nehme mir Zeit, um mich zu sammeln, still zu werden und mich zu 6ffnen fur das,
was mir jetzt geschenkt wird.

M Ich bitte Gott um das, was ich mir flir diese Zeit des betenden Verweilens ersehne.

B Ich wende mich dem Bild zu und lasse es in seiner Gesamtheit auf mich wirken.
Was kommt mir entgegen? Die duf3ere Wahrnehmung kann zu einer inneren Ergriffenheit fiihren.

Was empfinde ich beim Anschauen?

Was spricht mich an? Was sto3t mich ab?

Woran erinnert mich das Bild?

Wo finde ich mich vielleicht selbst in dem Bild wieder?

B So verweile ich bei dem Bild und da, wo ich mich angesprochen fiihle -
schauend, horend, wartend, aufnehmend, staunend lasse ich mich in das Bild hineinnehmen.

M Ich kann die Augen schlieBen und wahrnehmen, ob und inwieweit das Bild
mir innerer Besitz geworden ist.

M AbschlieBend schaue ich zurlick auf das, was ich in dieser Zeit erfahren habe
und bringe Lob, Dank oder Bitte vor den, der mir in dieser Zeit nahe sein wollte.
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Tagesriickblick

Folgende Hinweise sind eine mogliche Form fiir einen Tagesabschluss. Es geht darum, dass ich noch ein-
mal mit liebevoller Aufmerksamkeit auf meinen Tag schaue. Ich bitte Gott um sein Licht flr dieses Schauen.
Es geht nicht darum, dass ich bewerte oder beurteile, sondern einfach nur schaue, achtsam wahrnehme.

B Ich gehe an meinen Ort und setze meinen Anfang.

M Da sein vor Gott — ich mache mir folgendes bewusst:

Ich bin jetzt da.

Ich darf da sein wie ich bin — mit meinem Leib, meinen Gedanken und Gefihlen.
Ich muss nichts leisten.

Ich habe Zeit.

Ich bin da vor Gott.

Gott ist da flir mich.

I DenTag anschauen

Was hat mich im Verlauf des Tages bewegt?

Ich verweile noch einmal bei dem einen oder anderen.

Wie erging es mir wahrend der Gebetszeit?

Wie konnte ich das Besinnungsthema, die Besinnungsiibungen in den Alltag hineinnehmen?

B Ich schliefBe mit einem kurzen Gebet, in dem ich den Tag, alle Ereignisse

und mich selbst in die Hand Gottes lege.
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Ubungen zur Einstimmung

Aufgerichtet stehen

Ich ziehe die Schuhe aus und suche einen guten Stand, die Beine etwa hiiftbreit auseinander. Ich lockere
mich in meinen Gelenken, atme ruhig ein und aus und spiire den Boden, der mich tragt. Nun lasse ich
mein Kinn zur Brust sinken. Nach und nach sinkt der Kopf durch sein Gewicht zum Boden, so dass mein
Ruicken Wirbel fiir Wirbel abgerollt wird (soweit es geht). Die Arme hangen dabei locker. Unten angekom-
men, lasse ich mich ein wenig aushangen und richte mich dann vom Becken her langsam Wirbel fiir Wirbel
wieder auf, bis ich aufrecht stehe. Ich atme ruhig durch und nehme wahr, wie ich jetzt aufgerichtet zwi-
schen Himmel und Erde dastehe (aufrichtig und aufrecht).

Im Liegen

Ich lege mich bequem auf den Riicken auf eine Decke (eventuell Beine anstellen). Ich nehme wahr, wo ich
Kontakt mit dem Boden habe. Vom Becken ausgehend nehme ich meine Korperteile wahr, erst nach unten
bis zu den Zehen, dann nach oben bis zum Scheitel. Mit jedem Ausatmen kann ich etwas von meiner Schwe-
re, von meinen Spannungen dem Boden (berlassen, der mich tragt. Wenn meine Gedanken abschweifen,
setze ich da wieder ein, wo ich mich verloren habe. Schlief3lich nehme ich mich im Ganzen wahr und spiire
noch einige Zeit meinem Atem nach, so wie er ist. Ich nehme mein Ausatmen wahr und warte, bis mein
Einatmen von alleine wiederkommt. Ich beende die Ubung, indem ich mich dehne, so wie es mir gut tut.

Im Sitzen

Ich dehne meinen Korper in alle Richtungen, vielleicht mag ich auch gahnen. Dann setze ich mich aufrecht
und moglichst entspannt auf meinen Stuhl oder Meditationshocker. Ich nehme Kontakt auf mit dem Boden,
mit den FlBen. Ich spiire, wie der Sitz mich trdagt, der Boden, die Erde (durch das Gebaude hindurch die
Erde). Ich bleibe eine Zeitlang bei dieser Wahrnehmung. Wenn ich das Becken leicht nach vorne kippe,
richtet sich die Wirbelsaule von selbst mehr auf. Mein Kinn ist leicht zur Brust gezogen, so dass der Scheitel
zum Himmel weist. Ich kann mir vorstellen, dass ich an meinem Scheitelpunkt mit einem goldenen Faden
gehalten werde. Schultern und Arme kdnnen locker hangen. Es tut gut, sich als lebendiger Mensch getra-
gen zu fihlen.

Im Stehen

Ich suche mir einen guten Stand, die Beine etwa hiiftbreit auseinander. Mit dem Scheitel bin ich zum
Himmel aufgerichtet. Mit den FliBen spiire ich den Boden, der mich tragt. Wie stehe ich da? - Liegt mein
Gewicht eher auf den Fersen, als wollte ich mich zurlicklehnen, oder eher auf den Zehen, als wollte ich
weitergehen? Ich kann mein Gewicht behutsam nach vorne und nach rlickwarts verlagern oder von einem
Bein auf das andere. Ich splire mein Gewicht auf dem Boden. Im Ausatmen kann ich mir vorstellen, dass
sich meine FuBBsohlen verwurzeln. Nach einiger Zeit 16se ich die FliBe vom Boden (I6se die Wurzeln

wieder aus der Erde) und gehe langsam ein paar Schritte. Dann setze ich mich bewusst auf meinen Platz
und lausche auf meinen Atem.




1. Woche

Mit dem Leib, allen seinen Sinnen

und Fahigkeiten beten

1.Tag
2.Tag
3.Tag
4.Tag
5.Tag
6. Tag
7.Tag

Ich nehme mich wahr
Sehen

Horen

Gehen und Stehen
Meine Hande
Schmecken und Riechen

Wochenreflexion




Ich setze einen bewussten Anfang.

Stillwerden

Ich versuche ganz da zu sein und nehme mich wahr wie ich mit meinem Korper jetzt da bin.
Ich lasse mir Zeit dazu.

Ich lese langsam den Text »Die ldngste Reise nach innenc«

B Ich verweile bei jedem Gedanken, der mich anspricht so lange, bis er sich erschopft hat.

Ich schlieBe die Besinnungszeit mit einem Dankgebet.
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Ich wahle fiir die heutige Besinnungszeit einen Weg durch einen Park, eine ruhige Strale ...

Ich setze meinen Anfang und versuche, still zu werden.

Nun nehme ich bewusst wahr, was um mich ist: Sonne, Wolken, Pflanzen, Bauwerke, Menschen, ...

Ich gehe ins Detail und schaue mir eine Blume, ein Bild, eine Kirche genau an.

Ich denke liber das Schriftwort nach: Gen 1,31

B Nun Uberprife ich mein Sehen im Alltag.
»Man sieht nur mit dem Herzen gut ...«

AbschlieBendes Gebet:
Gott, 6ffne mir die Augen, mach weit meinen Blick und mein Interesse,

damit ich sehen kann, was ich noch nicht erkenne.
(nach: Willi Lambert SJ)
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Ich setze meinen Anfang und werde still.

Ich schaue auf das Bild und lasse es auf mich wirken.

(Der lauschende Pilger, Schnitzerei aus den Philippinen)

B Welche Gedanken kommen mir, welche Bilder und Wirklichkeiten ruft es in mir wach?

M Ich verweile beim Bild, solange es mir etwas sagt.

B Ich werde ganz Ohr: Ich lenke nun meine ganze Aufmerksamkeit auf das Horen und versuche,

alle Tone, Gerausche, Vogelgezwitscher, Wind, Regen, ... wahrzunehmen.

Kann ich auch Stille ,horen”?

B Nun Uberdenke ich das Schriftwort:

»Jeden Morgen weckt er mein Ohr, damit ich auf ihn hére wie ein Jlinger.« (Jes 50,4)

M Ich denke nach liber meine Bereitschaft, wie ein Jinger zu horen.

Gebet:

Gott, 6ffne mir die Ohren, mach mich hellhorig und aufmerksam,

damit ich horen kann, was ich noch nicht verstehe.

(nach: Willi Lambert SJ)




Fiir die heutige Besinnung wahle ich wieder eine ruhige Moglichkeit im Freien.

Ich setze meinen Anfang und I6se mich von allen Stoérfaktoren.

Dann lenke ich die Aufmerksamkeit auf das Gehen.

I Nun denke ich Gber das Schriftwort nach:
»lch bin Gott, der Allmachtige. Geh deinen Weg vor mir und sei ganz.« (Gen 17,1)

M Ich denke nach, was jedes Wort dieses Satzes fiir mich bedeutet.

AbschlieBendes Gebet: Ps 139,2-3
Ob ich sitze oder stehe, du weif3t von mir. Von fern erkennst du meine Gedanken.
Ob ich gehe oder ruhe, es ist dir bekannt; du bist vertraut mit all meinen Wegen.
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Ich setze meinen Anfang.

Stillwerden

Ich lege meine Hande gedffnet auf meinen SchoB und betrachte sie.
Ich gehe den Gedanken nach, was »Hande als vergeistigte Leiblichkeit,
als Ausdruck fiir eine groBBere Wirklichkeit sein kénnen:

B Zartheit,

M Geschicklichkeit,

B Kunstfertigkeit,

B Hilfe geben,

M Bertihrung ...

Ich vergegenwartige mir folgende Szene mit Thomas: Joh 20,25-28

AbschlieBendes Gebet:
Ich halte meine Hande Jesus hin ...




Ich suche mir einen Ort, wo ich dieser Besinnung am besten nachkommen kann. (Park, Garten, Haus, ...)

Ich setze bewusst einen Anfang und werde still.

B Ich denke Uber die Schriftstelle nach: (2 Kor 2,15)
»Denn wir sind Christi Wohlgeruch flir Gott unter denen, die gerettet werden,

wie unter denen, die verloren gehen.«

M Ich danke Gott, dass mir auch tGber Riechen und Schmecken
ein Zugang zu seiner Schopfung moglich ist.
Finde ich darin auch einen Zugang zu IHM, dem Schépfer aller Dinge?

B Ps 34,9: »Kostet und seht, wie glitig der Herr ist, wohl dem Menschen, der sich ihm zuwendet.«

AbschlieBend: Freies Dank- oder Bittgebet
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Ich setze meinen Anfang.

Stillwerden

M Ich gehe im Geiste die Themen der Woche durch.
B Wo habe ich Neues entdeckt?
B Wo ist mir der Zugang zum Gebet besonders leicht gefallen?

M Erlaube ich mir so zu sein wie ich bin?

Ich bete langsam folgendes Gebet:

»Gott, 6ffne mir die Augen,

mach weit meinen Blick und mein Interesse,
damit ich sehen kann,

was ich noch nicht erkenne.

Gott, 6ffne mir die Ohren,

mach mich hellhérig und aufmerksam,
damit ich horen kann,

was ich noch nicht verstehe.

Gott, gib mir ein vertrauensvolles Herz,

das sich deinem Wort und deiner Treue Uberldsst
und zu tun wagt,

was es noch nicht getan hat.

Gott, ich weil3, dass ich nur lebe,
wenn ich mich von dir rufen

und verandern lasse. Amenl«
(nach: Willi Lambert, aus: »Begleitet von guten Machten« Segensworte fiir ein ganzes Leben)




2. Woche

Was bete ich, wenn ich bete?

1.Tag
2.Tag
3.Tag
4.Tag
5.Tag
6. Tag
7.Tag

Das Kreuzzeichen

Das Vaterunser

Das Schuldbekenntnis
Das Glaubensbekenntnis
Gegriif3et seist du, Maria
Das personliche Gebet

Wochenreflexion




Ich beginne mit dem Kreuzzeichen und spreche es laut und langsam.

B Ich nehme ein Kreuz und betrachte es, und verbinde mein Lebenskreuz mit dem Kreuz Jesu.

Abschluss:
Ich schliel3e mit dem bewusst gebeteten Kreuzzeichen, mit dem ich bei der Taufe bezeichnet worden bin.
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Ich setze den Anfang mit dem Kreuzzeichen.

Ich versuche, mich von allem Stérenden zu |6sen und still zu werden.

Besinnung: Mt 6,9-15

M Ich lese den Text langsam durch und verweile bei der Stelle, die mich anspricht.

M Ich spiire nach, ob das,Vater unser” ein Lebenskonzept fir mich beinhaltet.
M Ich denke nach Uber meine Vatererfahrung und meine Erfahrung mit Autoritatspersonen.
I Vater unser: Wen schlieBe ich ein?

AbschlieBendes Gebet:
Ich bete das Vaterunser und wiederhole den Teil, der mich heute am meisten angesprochen hat.




Ich setze meinen Anfang mit einem persénlichen Gebet.

Stillwerden

Besinnung: Das Schuldbekenntnis in der Eucharistiefeier

B Ich lese langsam den Text - was macht er mit mir?

B Gibt es Worte im Text, mit denen ich mir schwer tue?

B Wie geht es mir mit der Bitte an die Engel und Heiligen, an die Briider und Schwestern?

B Kann ich zu meiner Schuld stehen und sie bekennen?

Abschluss:
Ich danke Jesus fiir sein Wort: »Deine Stiinden sind dir vergeben.« (Lk 5,23)




Beginn: Personliches Gebet

Sammlung

Besinnung: Das Glaubensbekenntnis

Ich bete langsam das Glaubensbekenntnis und sinne nach, was es mir sagt.

M Glaube ich wirklich, was ich bekenne:
Zum Beispiel:
Vergebung der Siinden
... die heilige katholische Kirche

M Glaube ist zuerst personale Beziehung (»Du«-Glaube) dann auch Glaube an Wahrheiten (»Was«-Glaube).

B Als Glaubender stehe ich nicht allein, sondern ich bin mit der groBen Gemeinschaft der Glaubenden

verbunden.

I Nun formuliere ich selbst ein Glaubensbekenntnis, das fiir meine jetzige Situation passt. Oder ich bete
abschlieBend noch einmal das betrachtete Glaubensbekenntnis.
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Ich beginne mit einem Gebet und sammle mich.

Besinnungstext: Gegriil3et seist du, Maria

Gegriiflet seist du, Maria, voll der Gnade, der Herr ist mit dir.
Du bist gebenedeit unter den Frauen,

und gebenedeit ist

die Frucht deines Leibes, Jesus.

Heilige Maria, Mutter Gottes, bitte flir uns Stinder

jetzt und in der Stunde unseres Todes. Amen.

Ich lese langsam den Text und lasse das Bild auf mich wirken.

M GriBt auch mich der Bote Gottes wie er Maria gegrit hat?
Ich setze meinen Namen ein.

B Ich Uberdenke meine personliche Beziehung zu Maria (Sie — mit mir - eine Glaubende - eine Betende).

B Ich lasse geistig die vielen Mariendarstellungen an mir voriiberziehen bzw. die vielen Namen, die ihr
gegeben wurden. (Lauretanische Litanei, GL Nr. 769)

B Welchen Namen wirde ich ihr geben?

Abschluss: Gegriifet seist du, Maria




Ich setze bewusst einen Anfang und werde still.

Besinnung:

M Ich spiire nach, welche Seiten es in mir zum Klingen bringt.
B Welche »Seite Gottes« ist mir darin nahe, spricht mich an.
B Wann féllt mir Beten leicht, wann nicht?

Abschluss:
Ich bete mit neuer Aufmerksamkeit »mein Gebet«.
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Ich beginne mit dem Kreuzzeichen.

Stillwerden

Besinnung:

Abschluss:

Komm,

Heiliger Geist,

heilige uns.

Erfiille unsere Herzen mit brennender Sehnsucht
nach der Wahrheit, dem Weg

und dem vollen Leben.

Entziinde in uns dein Feuer,

dass wir selber davon zum Lichte werden,

das leuchtet und warmt und trostet.

Lass unsere schwerfdlligen Zungen Worte finden,
die von deiner Liebe und Schonheit sprechen.
Schaffe uns neu,

dass wir Menschen der Liebe werden,

deine Heiligen,

sichtbare Worte Gottes,

dann werden wir das Antlitz der Erde erneuern
und alles wird neu geschaffen.

Komm,

Heiliger Geist,

heilige uns, starke uns, bleibe bei uns.

Amen.
(Aus der Ostkirche)




3.Woche

Beten mit Worten
der heiligen Schrift

1.Tag
2.Tag
3.Tag
4.Tag
5.Tag
6. Tag
7.Tag

Vertrauensvolles Gebet
Lobpreis und Dank

Klage als Gebet

Lernen vom Gebet Jesu
Gebet verandert

Gebet am Olberg

Jesus betet fiir die Jiinger

und fiir alle Glaubenden




Ich setze meinen Anfang und versuche still zu werden.

Besinnung: Ps 121

B Ich bete langsam Psalm 121 und lasse die Worte in mich eindringen.

B Kann ich so vertrauensvoll beten wie der Psalmist?

[ Das Beten des Psalms kann und will mein Vertrauen wecken und starken.

AbschlieBendes Gebet:
Ich bete nochmals den Psalm und setze eine besondere Geste: »Ich hebe meine Augen auf.«
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Ich beginne und sammle mich.

Besinnung: »Lobet die Gro3e und Giite Gottes« Ps 145

M Ich lese den Psalm einmal langsam durch.

M Ich lese den Psalm noch einmal und verweile bei dem Satz, der mich anspricht.

B Wofir mochte ich Gott (Jesus) loben?

B Bekommen Menschen von mir ein Lob?

M Bei welchen Gelegenheiten ist mein Herz voll des Lobes?

B Wofir habe ich noch nicht gedankt? — Kann ich auch fiir das Schwere und Leidvolle danken?
M Bin ich ein dankbarer Mensch oder nehme ich alles (vieles) selbstverstandlich?

Abschluss:
Ich danke und preise Gott mit meinen eigenen Worten.
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Ich setze meinen Anfang und sammle mich.

Besinnung:Klgl 3,1-23

M Ich lese das Klagelied langsam durch und achte darauf, welche Gefiihle in mir wachgerufen werden.

M Bringe ich mein Leid, meine Not, meine Zweifel ins Gebet?
B Getraue ich mich vor Gott zu klagen, ihn anzuklagen, zu hadern?
B Ich klage vor Gott, weil letztlich ER allein mein Halt ist.

AbschlieBendes Gebet:
Ich bringe meine personlichen Probleme in einem Gebet vor Gott.
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Gebet zum Anfang, Stillwerden

Besinnung: Lk 6,12 - 16

Ich lese die Schriftstelle durch und verweile dann beim ersten Vers:

»In diesen Tagen ging er auf einen Berg, um zu beten.
Und er verbrachte die ganze Nacht im Gebet zu Gott.«

M Jesus sucht den Berg als guten Ort des Gebetes auf.
M Er betet lange - die ganze Nacht.
B Er betet vor wichtigen Entscheidungen.

M Ich Gbertrage diese Aspekte auf mein Leben:
Wo sind meine guten Gebetsorte?
Habe ich ungestorte Gebetszeiten?
Welcher Anlass verhilft mir zum Gebet?

AbschlieBendes Gebet:
Ich bitte Jesus, dass er mich Beten lehrt.




Ich beginne mit einem Gebet und suche, mich zu sammeln.

Besinnung: Lk 9,28-36

Etwa acht Tage nach diesen Reden nahm Jesus Petrus, Johannes und Jakobus beiseite und stieg mit ih-
nen auf einen Berg, um zu beten. Und wahrend er betete, veranderte sich das Aussehen seines Gesichtes,
und sein Gewand wurde leuchtend weil. Und plotzlich redeten zwei Manner mit ihm. Es waren Mose und
Elija; sie erschienen in strahlendem Licht und sprachen von seinem Ende, das sich in Jerusalem erfillen
sollte. Petrus und seine Begleiter aber waren eingeschlafen, wurden jedoch wach und sahen Jesus in
strahlendem Licht und die zwei Manner, die bei ihm standen. Als die beiden sich von ihm trennen woll-
ten, sagte Petrus zu Jesus: Meister, es ist gut, dass wir hier sind. Wir wollen drei Hiitten bauen, eine fiir
dich, eine fir Mose und eine fir Elija. Er wusste aber nicht, was er sagte. Wahrend er noch redete, kam
eine Wolke und warf ihren Schatten auf sie. Sie gerieten in die Wolke hinein und bekamen Angst. Da rief
eine Stimme aus der Wolke: Das ist mein auserwahlter Sohn, auf ihn sollt ihr horen. Als aber die Stimme
erklang, war Jesus wieder allein. Die Jlinger schwiegen jedoch tber das, was sie gesehen hatten, und
erzahlten in jenen Tagen niemand davon.

Ich lese den Text langsam und lasse das Bild auf mich wirken.

(Verklarung Christi,
Al 7"* Kloster Daphni, Griechenland,
Q5 ¢#/#-  Mosaik aus dem 11.Jhdt.)

B Wenn ich mich im Gebet ganz Gott &ffne, hat er fiir mich unerwartete Uberraschungen bereit.

B Der betende Mensch - von der Lichtherrlichkeit Gottes durchstrahlt. Habe ich auch schon solches erfahren?
B Kann ich mich beschenken lassen?

M Kann ich im Gebet auch schweigen und Gott zu mir sprechen lassen?

AbschlieBendes Gebet:
Ich bin einfach da und lasse mich beschenken.




Ich versuche alle Stérungen auszuschalten und einfach da zu sein.

Besinnung: Lk 22, 39-46

B Ich lese den Text zweimal langsam durch und lasse ihn auf mich wirken.

B Ich suche die Situation Jesu nachzuspiren:
- Jesus betet sich »hinein in Gottes Willenx.
— Er erfahrt Starkung in seiner groen Angst.

B Ich vergleiche Jesu Situation mit meinem Leben.

- Habe ich schon einmal »auf Tod und Leben« den Willen Gottes gesucht?

Abschlussgebet:
Ich formuliere selbst ein Gebet, das Vertrauen und Hingabe ausdriickt.




Ich bitte um Hilfe fiir meine Gebetszeit und sammle mich.

Besinnung: Joh 17,9 - 26

B Ich lese langsam den Text und verweile bei der Stelle, die mich anspricht.

M Dann denke ich an mein Leben:
- Bete ich fiir andere?
- Bin und will ich »eins sein« mit meinen Mitmenschen?
- Bin ich »eins« mit mir selbst? — Oder unzufrieden, zerrissen, ...
- Ist mein Beten selbstlos? Erbitte ich flir andere alles Gute, auch wenn ich es selbst nicht habe?

AbschlieBendes Gebet:
Ich bitte um das »Einssein« fiir mich und meine Mitmenschen.




4. Woche

Beten und Heilung

1.Tag
2.Tag

3.Tag
4.Tag
5.Tag
6. Tag
7.Tag

Heil als Uberraschungsgeschenk

Heilung durch Beriihrung -
»Es ging eine Kraft von ihm aus«

Heilwerden durch Siindenvergebung
Heil im »Unheil des Todes«

Der Schrei um Heilung

Von der Heilung zum Heil

Wochenreflexion
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Ich beginne mit meinem personlichen Glaubensbekenntnis und sammle mich.

Besinnung: Jesus im Haus des ZolIners Zachaus (Lk 19, 1-10)

(»Die Geschichte von Jesus und Zachdus oder die Geschichte vom Anteilnehmen und Anteilgebenc, aus dem MISEREOR-Hungertuch )

B Ich lese den Text langsam durch und lasse das Bild auf mich wirken.

M Ich denke mich in Zachaus hinein: Neugier — im Baum verstecken - ist nicht geachtet, méchte nicht
entdeckt werden - Baum als Hilfmittel, um Jesus zu sehen — Umkehr und Freude - Jesus beachtet und
achtet jeden Menschen.

M Ich denke mich in die Emp6rung der Leute hinein. - Ware das auch meine Reaktion?
B Welche Leute verachte ich?

B Nun stelle ich mich Jesu Blick: Darf er mich von meinem »Baum der sicheren Distanz« holen und mich
retten? Welchen Baum als »Hilfsmittel«, um Jesus zu sehen, verwende ich?

AbschlieBendes Gebet:
Bitten, dass ich meinem Heil nicht ausweiche.




»ES gn’néne‘ln:e raft von ihm aus,
die alle heilte« (Lk 6,19)

Gebet zum Beginn (nach personlicher Wahl)

Stillwerden

Besinnung: Mk 5, 24-34

Ich lese aufmerksam die angegebene Schriftstelle.

M Ich denke mich hinein in die Not und Verzweiflung dieser Frau, aber auch in ihren Glauben.

I Dann denke ich liber Jesus nach und Uber sein Verhalten der Frau gegeniiber.
Er 13sst sie nicht in der Menge verschwinden - sie ist »ansehenswert, hat Heil erfahren durch den Glau-
ben. (Durch ihre Krankheit ist sie standig »unreing, darf kein Gotteshaus betreten ...)

I Wo habe ich meine verborgenen Wunden? Ich mdchte sie »geheilt« sehen ohne Aufsehen.

B Wo kann ich in der Kraft Jesu anderen zum Heil sein?

Gebet:
Ich bitte um die Heilung meiner Wunden.




Ich beginne mit einem personlichen Gebet und sammle mich.

Besinnung: Die Heilung eines Gelahmten (Lk 5,17-26)

M Ich lese den Text genau durch.

B Ich achte auf das Tun derer, die den Kranken bringen.
B Dann schau ich auf das Tun Jesu.

B Was UGberrascht mich?
Ich bedenke, dass Jesus den Gelahmten zuerst ins Heil bringt durch die Vergebung der Siinden,
bevor er ihn kérperlich heilt.

M Was tut der Gelahmte?
B Was tue ich, wenn ich merke, dass jemand der Heilung bedarf?

B Wem muss ich vergeben, damit er ins Heil kommt?

Gebet:
Ich bete heute fiir Kranke meiner Umgebung und tue etwas fiir sie (Besuch, Anruf, Einkauf, ...).




Ooooodo
Ich beginne mit einem Gebet und versuche alles Storende auszuschalten.

Besinnung: Die Auferweckung der Tochter des Jairus (Mk 5,21-23;35-43)

M Ich lese zuerst den ersten Absatz und verweile dabei:

- Ein Synagogenvorsteher wirft sich Jesus zu FlBen.
- Er sagt Jesus, was er tun soll.
- Jesus geht darauf ein.

B Nun lese ich weiter den zweiten Absatz:
- Jesus ermutigt den Synagogenvorsteher zum Glauben, als er vom Tod seiner Tochter hort.
—Tod ist fiir Jesus »Schlaf«.
- Die Auferweckung 16st Entsetzen aus.

B Wie ehrlich setze ich mich mit dem »Unheil des Todes« auseinander?

M Ist Jesus flir mich der Retter aus jeder unheilen Situation?

Gebet:
Ich bitte Jesus heute, dass ich meinen Tod annehmen kann.
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Ich beginne mit dem Gebet »Herr, 6ffne mir die Augen« (sieche 1. Woche/7.Tag) und sammle mich.

Besinnung: Die Heilung eines Blinden bei Jericho (Mk 10,46-52)

B Ich lese aufmerksam den Text und lasse ihn auf mich wirken.

M Ich schaue mir aufmerksam den Blinden an und achte darauf, was ihm wichtig ist:
Heilung - Leute sind unwichtig - lduft auf Jesus zu, ohne zu sehen -
wirft seinen Mantel weg, seinen grof3ten Besitz ...

B Dann achte ich auf das Gesprach Jesu mit dem Blinden.
Jesus will, dass er geht.
Der nun Sehende geht, folgt Jesus nach.

M Ich schaue auf mein Leben: Wo bin ich blind?
Brauche ich Jesu Heilung?
Traue ich mich darum zu schreien?

AbschlieBendes Gebet:
Ich bitte Jesus um eine klarere Sicht.




Ich beginne mit einem Gebet und sammle mich.

Besinnung: Der dankbare Samariter (Lk 17,11-19)

B Ich lese den Text und denke mich in die Situation hinein.

- Die AusgestofRenen bitten aus der Ferne Jesus um Hilfe.
- Jesus schickt sie weg zu den zustandigen Autoritaten.
- Ich achte darauf, wann Heilung geschah — im glaubenden Gehen.

B Nun achte ich auf das Zwiegesprach des Samariters mit Jesus:
Fallt mir auf, dass »Gott die Ehre geben« die Vollendung der Heilung ist?
Der Samariter ist ins Heil gekommen.
Die anderen 9 sind zwar geheilt, aber in der Undankbarkeit verblieben.

B Woflr muss ich zu Jesus zuriickkommen, um zu danken und so heil zu werden.

Gebet:
Mein Dank an Jesus.




Ich beginne mit einem Gebet und sammle mich.

Besinnung:

Gebet:
Lob/Dankgebet fiir meinen persdnlichen Heilsweg.




Mit dem Leib, allen seinen Sinnen und Fahigkeiten beten

BegriiBung

Lied: »Alle meine Quellen«
Vorstellrunde: ca. 10’

Erwartungen ausdriicken:
In der Mitte sind verschiedene Gegenstdande ausgelegt. Meditative Musik.
Zuerst die Gegenstande anschauen, dann einen auswahlen. Was verbinde ich damit?
Erwartungen ausdriicken. Wie fiihle ich mich zurzeit? (ca 30")

Lied: Offne mich HI. Geist (oder ein anderes HI.-Geist-Lied)
Einfiihrung in die Exerzitien im Alltag: siche Hinweise in der Kursmappe
Wahrnehmungsiibung und Gebet der liebenden Aufmerksamkeit

Abschluss:
Vaterunser und Lied: »Segne uns« (oder ein anderes Segenslied)




Was bete ich, wenn ich bete?

BegriiBung

Lied: »Sei gelobt mein Kénig und mein Gott«
Tanz: »Navidadau« oder ein anderer meditativer Tanz
Austausch: in Kleingruppen (ca. 6 Personen)

1. Wieweit ist es mir gelungen, mich auf die Betrachtungszeit einzulassen?
Was half mir besonders, zur Ruhe zu kommen?

2. Was hat mich besonders angesprochen, was hat mich tber die Betrachtungszeit hinaus
in den Alltag begleitet?

3. Was ist mir schwer gefallen?
Lied: »Offne mich, HI. Geist«
Brainstorming: zum Thema »Credo«

Impuls
Metaphermeditation: Gebet ist fiir mich wie ...
und/oder Impuls zum Thema »Credo«

Lied: »O Herr, mein Gott«
Leib-Wahrnehmungsiibung

Abschluss:
Vater unser und Segenslied




Beten mit Worten der heiligen Schrift

Lied: »Lobpreiset unsern Gott«

Gebet mit Gesten: (meditative Musik, Text lesen, dazu passende Gesten)

Wir suchen dich oben, (Hande nach oben)

du sprichst aus der Tiefe. (Hande nach unten)

Wir fragen nach innen, (Hande auf Brust)

du antwortest auf3en. (Hénde nach vorne)

Wir erwarten dich vorne, (Hande ausbreiten)

du stoB8t uns von hinten. (Hande in den unteren Riicken stemmen)
Wir miissen uns wenden, (sich drehen)

um dich zu finden. (Hande als Schale)

Wir graben in die Tiefe, (geblickt, Hinde nach unten)

du segnest von oben. (sich strecken, Hande nach oben)
Wir suchen dich au3en, (Hande weit nach vor)

du antwortest innen. (Hande auf Brust)

Wir firchten dich vorne, (Hande nach vorne)

du umschlief3t uns von hinten. (Hande in die Taille legen)
Wir dirfen uns wenden, (sich drehen)

um dich zu finden. (Hande als Schale)

Austausch: Kleingruppen zu den Fragen:
1. Konnte ich die Ubungen machen?
2. Was hat mir gut getan, was war hilfreich?
3. Was ist mir schwer gefallen?

Lied: »Herr, full mich neu«

Impuls: zum Thema »Wort Gottes«

und/oder Austausch zum Thema: Welches Wort der Schrift bedeutet mir sehr viel?

Lied: ,Alle meine Quellen”

Gebet: Psalm 63 gemeinsam beten, anschlieBend kann jeder einen Vers wiederholen,

evtl. mit einem Lied abschlieRen.

Abschluss:
Vater unser und Segenslied




Beten und Heilung

BegriiBung

Lied: »Sei gelobt« (oder ein anderes Loblied)

Meditation:

Gebet im Alltag

Du bist arm und ein wenig zerschlissen und mitgenommen wie der Alltag selbst.

Hohe Gedanken und erhabene Gefiihle fallen dir schwer.

Du bist keine erhabene Symphonie in einem hohen Dom, sondern wie ein frommes Lied, gut gemeint
und simpel.

Aber, Gebet des Alltags, du bist das Gebet der Treue und Verlasslichkeit, das Gebet des selbstlosen,
unbelohnten Dienstes der gottlichen Majestat, du bist die Weihe, die die grauen Stunden hell und die
kleinen Augenblicke gro3 macht.

Du fragst nicht nach dem Erlebnis des Beters, sondern nach der Ehre Gottes.

Du willst nicht erfahren, sondern glauben.

Dein Gang mag manchmal mude sein, aber du gehst!

Du magst manchmal blof3 von den Lippen zu kommen scheinen und nicht aus dem Herzen.

Aber ist es nicht besser, dass wenigstens noch die Lippen Gott benedeien, als dass der ganze Mensch
stumm werde?

Und ist nicht mehr Hoffnung, dass auch im Herzen Widerhall finde, was auf den Lippen klingt, als wenn
alles im Menschen stumm bleibt?

Und in unseren gebetsarmen Zeiten ist, was man bei sich oder anderen als Lippengebet schilt, meist in
Wirklichkeit das Gebet eines armen, aber treuen Herzens, das sich miihsam und ehrlich durch alle
Schwache, Miidigkeit und innere Verdrossenheit immer wieder wenigstens einen kleinen Schacht grébt,
durch den dann ein kleiner Strahl des ewigen Lichtes in unser vom Alltag zugeschuttetes Herz fallt.

(Quelle unbekannt)
Blutentanz oder ein anderer meditativer Tanz

Austausch: in Kleingruppen

Lied: »O Herr, mein Gott«

Bildmeditation: Bild von Sieger Kéder: Zachaus

Abschluss:
Vater unser und,Segne uns” (oder ein anderes Segenslied)
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Abschlussmesse

Eingangslied: »Lobpreiset unsern Gott«

Kyrie: Meditation »Wir suchen dich« (siehe 3. Gruppentreffen)
Lesung: Jes 55,11

Lied: »Alle meine Quellen«

Evangelium: Johannesprolog (Joh 1)

nach Evangelium:
Austausch in Zweiergruppen: Giber die 4. Woche

Gabenbereitung: »Siehe wir kommenc«
mitgebrachte Symbole bringen Teilnehmer/innen zum Altar (evtl. mit Kommentar)

Nach der Kommunion:
Sendung: Kerzen und Bilder werden den Teilnehmer/innen tibergeben
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Besinnungsbild
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Der lauschende Pilger, Schnitzerei aus den Philippinen, Privatbesitz, Foto: Sr. Helene Maria Berger SSpS




Besinn
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Marienstatue, Kloster St. Koloman, Stockerau, Foto: Sr. Helene Maria Berger SSp$S
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Verkldrung Christi, Kloster Daphni, Griechenland, Mosaik aus dem 11. Jhdt., Foto: privat
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»Die Geschichte von Jesus und Zachdus oder die Geschichte vom Anteilnehmen und Anteilgeben,
aus dem MISEREOR-Hungertuch aus Athiopien




