wandernPLUS -RPilgern fliy zuhause:
Corona-Initiativen

Das Corona-Virus hat in kiirzester Zeit die Prioritdtenliste nicht nur Einzelner, sondern
des ganzen dffentlichen Lebens, der weltweiten Politik radikal auf den Kopf gestellt.
Lange war das Wort ,,Krise” nicht mehr so angebracht wie jetzt.

Vielleicht hilft es, wenn nicht nur dem Virus aus dem chinesischen , Reich der Mitte” die
Aufmerksamkeit gilt, sondern auch der Bedeutung, die das Wort Krise dort in China hat.
Das chinesische Schriftzeichen fiir Krise /& #l besteht aus zwei Teilen:

Der eine Teil symbolisiert Gefahr oder Risiko, der andere Chance. D.h. eine Krise ist eine
gefdhrliche Chance. Wenn wir die Chancen von Krisen erkennen und nutzen, dann
kénnen wir uns weiterentwickeln und wachsen.

Was das Virus an Gefahren, an Risiken flir Leib und Leben in sich birgt, wird uns allen
nach und nach mit allen schrecklichen Konsequenzen bewusst. Dennoch tut es gut, auch
die andere Seite zu sehen - die Méglichkeiten, die Chancen. Fiinf Wochen verordnete
Stille ohne die sonstigen Ablenkungsméglichkeiten wie Bundesliga, Konzerte oder
Essengehen, sind auch Chance, Méglichkeit; sind lebens-wert — wenn wir sie zu nutzen
verstehen.

Im Netz werden schon eine Menge Ideen verbreitet, was man mit sich und

seiner Zeit Sinnvolles anfangen kann.

Unser Beitrag als Kirche méchte immer zundchst eine ,,Corona-Initiative” sein!

Das lateinische Wort ,,corona” bedeutet ,,Krone”,

Oft genug wurde gewitzelt, wer oder was denn nun die ,,Krone der Schépfung” sei: Ist es
der Mensch an sich? Oder doch die Frau?

Wer der faszinierenden Logik der Schépfungsgeschichte folgt, entdeckt etwas anderes:
Das letzte Schépfungswerk Gottes war der ,,shabbat”, der Ruhetag:

Die Krone der Schépfung ist

Zeit, um von allem Tun und Schaffen auszuruhen;

Zeit, das Geschaffene und den Schépfer zu geniefSen;

Zeit, runterzufahren, dem nachzuspiiren, was da Leben tréigt - unseren Wurzeln.

Solche ,, Corona-Initiative” wollen helfen
+ sich und der Seele Ruhe zu génnen
+ Ideen zu entwickeln und auszutauschen, die beitragen, dass diese fiinf Wochen
verordnete Stille - trotz aller nicht von der Hand zu weisenden Gefahr - lebens-
wert werden, eine Chance fiir uns persénlich, als Kirche, als Gesellschaft
+ nicht nur das Haus, die Wohnung auf Vordermann zu bringen, sondern auch das
eigene Lebenshaus ... die Seele

Darum habe ich eine Art ganz persénlichen , Pilgerweg” entwickelt, der in einer Woche
durch die verschiedenen Zimmer des eigenen Lebenshauses fiihrt!

Ich wiinsche allen, die nicht abwarten, bis ihnen die Decke auf den Kopf fdllt, sondern
Lust haben und sich aufmachen zu dieser ganz besonderen Wanderung, Gottes Segen
und Griifse mit dem Pilgergrufs:

ULTREIA - geh, geh weiter, geh an deine Grenzen!

Manfred Schiisselin — Pfarrer und Pilgerbegleiter
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vonWegen — mit Gott eine Woche
unterwegs im eigenen Lebenshaus

Tag 1 =, Leben mit allen Sinnen”
Das Lebenswort fiir diesen Tag: Dennoch bleibe ich stets

an dir; denn du hdiltst mich bei meiner rechten Hand. Psalm
73,23

Ich schreibe es mir auf einen Zettel, den ich bei mir tragen kann, um den Vers immer
wieder zu lesen und so auswendig zu lernen.

Ich nehme mir 1-2 Stunden Zeit ... auf einem einsamen Spaziergang, auf dem Sofa, auf
meiner Gartenbank ... einem Platz, wo ich ungestért meinen Gedanken Raum geben
kann ... sie kommen lassen, laut werden lassen oder aufschreiben kann.

Heute gbénne ich mir einen ,,sinn-vollen” Tag und méchte mit einem ,,6-Sinne-Check” zur
Ruhe kommen:

Ich hére:  Was kann ich héren? Welche Stimmen sind in mir laut? Welche Gerdusche
der letzten Stunden, Tage klingen noch nach? Welche Geréusche, Tone
stéren mich? Aber da sind auch andere Gerdusche ... Vogel, Insekten ...
Kinderlachen ... Was kann ich héren?

Ich sehe: Was kann ich sehen? Welche ,,Nach“-Bilder haben sich bei mir eingebrannt?
Welche will ich l6schen, welche speichern? Bilder gliicklicher Momente —
welche fallen mir ein?

Ich rieche: Meine Lieblingsdiifte. An welche besonderen Dlifte erinnere ich mich
und warum? Was ,, stinkt”“ mir? Welchen Duft verbreite ich?

Ich taste:  Was driickt mich? Wer ... was hat mich beriihrt? An was habe ich mich
gestofsen? Wo gehe ich mein Leben gerade ,tastend” an?

Ich schmecke: Da bin ich auf den Geschmack gekommen — davon will ich mehr.
Da musste ich schlucken ... hier habe ich mich verschluckt ...

Ich mache meiner Seele Luft: Ich lasse kommen, ich lasse zu Wort kommen, was ich Gott

jetzt gerne alles sagen mochte: Das macht es mir eng, macht Angst. Das ist
gut, dafiir danke ich.
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Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

Ich wiinsche dir Augen, die die kleinen Dinge des Alltags wahrnehmen
und ins rechte Licht riicken.
Ich wiinsche dir Ohren, die die Schwingungen und Unterténe im Gesprich mit anderen
aufnehmen.
Ich wiinsche dir Héinde, die nicht lange liberlegen, ob sie helfen und gut sein sollen.
Ich wiinsche dir zur rechten Zeit das richtige Wort.
Ich wiinsche dir ein liebendes Herz, von dem du dich leiten ldsst,
damit ltiberall, wo du bist, der Frieden einzieht.
Richard Schatzhauer

Nun danket alle Gott mit Herzen, Mund und Hdnden,
der grofse Dinge tut an uns und allen Enden,

der uns von Mutterleib und Kindesbeinen an
unzahlig viel zugut bis hierher hat getan.

Der ewigreiche Gott woll uns bei unserm Leben
ein immer fréhlich Herz und edlen Frieden geben
und uns in seiner Gnad erhalten fort und fort
und uns aus aller Not erlésen hier und dort.

Lob, Ehr und Preis sei Gott dem Vater und dem Sohne
und Gott dem Heilgen Geist im hochsten Himmelsthrone,
ihm, dem dreiein'gen Gott, wie es im Anfang war
und ist und bleiben wird so jetzt und immerdar.
Martin Rinckart (1630)

Herr, segne meine Hdnde, dass sie behutsam seien, dass sie halten kénnen, ohne zu
Fesseln zu werden,
dass sie geben kbnnen ohne Berechnung, dass ihnen innewohnt die Kraft zu trésten und
zu segnen.
Herr, segne meine Augen, dass sie Bediirftigkeit wahrnehmen, dass sie das Unscheinbare
nicht tibersehen,
dass sie hindurchschauen durch das Vordergriindige, dass andere sich wohlfiihlen
kénnen unter meinem Blick.
Herr, segne meine Ohren, dass sie Deine Stimme zu erhorchen vermégen, dass sie
hellhérig seien fiir die Stimme in der Not, dass sie verschlossen seien fiir Ldrm und
Geschwidtz, dass sie das Unbequeme nicht liberhéren.
Herr, segne meinen Mund, dass er dich bezeuge, dass nichts von ihm ausgehe, was
verletzt und zerstort,
dass er heilende Worte spreche, dass er Anvertrautes bewahre.
Herr, segne mein Herz, dass es Wohnstatt sei Deinem Geist, dass es Wirme schenken
und bergen kann, dass es reich sei an Verzeihung, dass es Leid und Freude teilen kann.
Herr, segne mein Herz!

Segensbitte von Martin von Tours
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Tag 2 =, Mein Lebensweqg”

Das Lebenswort fiir diesen Tag: Du leitest mich nach deinem
Rat und nimmst mich am Ende mit Ehren an. Psalm 73,24

Ich wiederhole das Lebenswort von Tag 1 und schreibe mir das
heutige auf einen zweiten Zettel, den ich ebenfalls bei mir
tragen kann, um die Verse immer wieder zu lesen und so
auswendig zu lernen.

Ich nehme mir 1-2 Stunden Zeit ... auf einem einsamen
Spaziergang, auf dem Sofa, auf meiner Gartenbank ... einem
Platz, wo ich ungestért meinen Gedanken Raum geben kann ... sie kommen lassen, laut
werden lassen oder aufschreiben kann.

Heute beschdftige ich mich mit den Fragen, wie mein Lebensweg eigentlich verlduft,
verlaufen ist und weiterhin verlaufen soll. Wie bin ich zu dem geworden, der ich heute
bin und welche Schritte méchte ich gerne wagen?

Welche Wegbegleiterinnen und Wegbegleiter haben mich geprégt — positiv wie
negativ?

Welche Wegkreuzungen, Entscheidungen haben gute
Erfahrungen, Wegstiicke oder Begegnungen eréffnet
und welche eher weniger gute, vielleicht belastende oder
traumatisierende?

"':::....“\3 Wo bin ich vielleicht in Sackgassen geraten? Was oder
wer blieb auf der Strecke und warum?

Fiir welche Wege bin ich dankbar?
Mit welchen Wegen, Erfahrungen habe ich noch keinen Frieden?

Welche Schritte mdochte ich nicht Idinger hinauszégern?
Wo gehe ich neue, hoffnungsvolle Wege?
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Vielleicht nehme ich mir einen Block und Stifte,
male und schreibe ...

Auf der gelben Spur notiere ich mir
einen/einige gute Wege, fiir die ich
dankbar bin.

Auf der grauen die eher grauen,
grausigen, grausamen ... Wege.

Auf die gelben , Begleit-Spuren” notiere ich mir gute (_, C’
Wegbegleiter*Innen, fiir die ich dankbar bin.

Auf der grauen die eher belastenden Begegnungen,
Begleiter*Innen.

Auf die - Spur schreibe
ich, welche Verséhnungs-,
Friedenswege ich gehen
mdchte.

Auf die - meine
Hoffnungswege, Ziele ...
Trdume.
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... und wenn mich Vergangenes belastet?
In der Beichte haben wir Christen die Moglichkeit, das was
unser Gewissen belastet, bei Gott abzugeben und um
Vergebung zu bitten. Wie man das machen kann?

1. das Vaterunser beten ... darin ist die Vergebungsbitte
,vergib uns unsere Schuld” enthalten

2. ein Beichtgebet sprechen; z.B. ,,Vater im Himmel, du weifst, was mein
Gewissen belastet: Es tut mir leid. Verzeih mir und hilf mir, Schaden nach Krdften
wiedergutzumachen und mich zu bessern.”

3. Genau wie in der katholischen Kirche, so gibt es auch in der evangelischen die
Méglichkeit, sich einem Seelsorger in Worten mitzuteilen. Hierfiir ist die
Einzelbeichte gedacht, in einem Seelsorgerlichen Gespréich mit dem Geistlichen
(das geht auch am Telefon!) erzihlt der Beichtende, was ihn belastet und
bekommt die Vergebung zugesprochen. Ein solches Gesprdich steht immer unter
dem Zeichen des Schweigens.

4. Schreib dir auf, was dir auf der Seele liegt. Selbstverstéindlich vertraulich. Fiihre Sie
ein Beicht-Tagebuch.

5. Nimm dir einen Stein. Flihle seine Kdélte und Schwere. Mach dir bewusst, was in
deinem Leben kalt und schwer ist und dann leg diesen Stein und damit all das, was
dich belastet ganz bewusst ab. Such dir einen besonderen Ort daffiir ... ein Kreuz,
-~ einen Brunnen, ein tiefes Wasser ... Jesus Christus hat versprochen:

e Kommt alle her zu mir, die ihr euch abmiiht und unter eurer Last

leidet! Ich werde euch Ruhe geben. Mt 11,28
o  Wer zu mir kommt, den werde ich nicht hinausstof3en. Joh 6,37
6. Mach dir eines der alten Psalmgebet zu deinem eigenen Gebet: z.B. Psalm 51

Gott, sei mir gnddig nach deiner Giite,

und tilge meine Siinden nach deiner grofsen Barmherzigkeit.

Wasche mich rein von meiner Missetat,

und reinige mich von meiner Siinde;

denn ich erkenne meine Missetat, und meine Siinde ist immer vor mir.
An dir allein habe ich gestindigt und libel vor dir getan,

auf dass du recht behaltest in deinen Worten

und rein dastehst, wenn du richtest.

Siehe, dir gefillt Wahrheit, die im Verborgenen liegt,

und im Geheimen tust du mir Weisheit kund.

Lass mich héren Freude und Wonne,

dass die Gebeine fréhlich werden, die du zerschlagen hast.

Verbirg dein Antlitz vor meinen Siinden, und tilge alle meine Missetat.
Schaffe in mir, Gott, ein reines Herz,

und gib mir einen neuen, besténdigen Geist.

Verwirf mich nicht von deinem Angesicht,

und nimm deinen heiligen Geist nicht von mir.

Erfreue mich wieder mit deiner Hilfe,

und mit einem willigen Geist riiste mich aus. Psalm 51,3-6.8.10-14
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Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

VERGISS ZIELE. AUCH DIE VERLIERER HATTEN ZIELE.

DER WEG DER KLEINEN SCHRITTE MACHT DEN UNTERSCHIED.

Man kann eine Firma ohne Ziele fiihren. Das behaupten und belegen die Griinder des
innovativen Unternehmens basecamp. Sie behaupten: Langzeitziele blockieren die
Kreativitdt. Sie halten unser Denken in einem definierten Rahmen.

Gehen wir dagegen achtsam Schritt fiir Schritt und schauen stdrker auf den Prozess —
oder Weg — dann kann viel mehr passieren! Jesus nennt das Nachfolge.

Wenn wir ihm in kleinen Schritten folgen, dann passieren Wunder!

Christof Lenzen
in,,MUTIG STARK. KRAFTVOLLE IMPULSE FUR ALLE WOCHEN DES JAHRES*

1. Befiehl du deine Wege und was dein Herze kréinkt
der allertreusten Pflege des, der den Himmel lenkt.
Der Wolken, Luft und Winden gibt Wege, Lauf und Bahn,
der wird auch Wege finden, da dein Fuf$ gehen kann.
2. Dem Herren musst du trauen, wenn dir’s soll wohlergehn;
auf sein Werk musst du schauen, wenn dein Werk soll bestehn.
Mit Sorgen und mit Grdmen und mit selbsteigner Pein
ldsst Gott sich gar nichts nehmen, es muss erbeten sein.
4. Weg hast du allerwegen, an Mitteln fehlt dir’s nicht;
dein Tun ist lauter Segen, dein Gang ist lauter Licht;
dein Werk kann niemand hindern, dein Arbeit darf nicht ruhn,
wenn du, was deinen Kindern erspriefSlich ist, willst tun.
8. |hn, ihn lass tun und walten, er ist ein weiser Flirst
und wird sich so verhalten, dass du dich wundern wirst,
wenn er, wie ihm geblihret, mit wunderbarem Rat
das Werk hinausgefiihret, das dich bekiimmert hat.
12. Mach End, o Herr, mach Ende mit aller unsrer Not;
stéirk unsre FufSs und Hénde und lass bis in den Tod
uns allzeit deiner Pflege und Treu empfohlen sein,
so gehen unsre Wege gewiss zum Himmel ein.
Paul Gerhardt 1653

Bewahre uns, Gott, behlite uns, Gott,
sei mit uns auf unsern Wegen.
Sei Quelle und Brot in Wiistennot,
sei um uns mit deinem Segen.
Sei Quelle und Brot in Wiistennot,
sei um uns mit deinem Segen.
Eugen Eckert
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Geh mit Gottes Segen.
Er halte schiitzend seine Hand tiber dir, bewahre deine Gesundheit und dein Leben
und 6ffne dir Augen und Ohren fiir die Wunder der Welt.
Er schenke dir Zeit, zu verweilen, wo es deiner Seele bekommt.

Er schenke dir Mufle, zu schauen, was deinen Augen wohltut.
Er schenke dir Briicken, wo der Weg zu enden scheint

und Menschen, die dir in Frieden Herberge gewdhren.

Der Herr segne, die dich begleiten und dir begegnen.

Er halte Streit und Ubles fern von dir. Er mache dein Herz froh, deinen Blick weit
und deine FlifSe stark.

Der Herr bewahre dich und uns und schenke uns ein gliickliches Wiedersehen.
Gerhard Engelsberger

Gott segne deinen Weg
die sicheren und die tastenden Schritte
die einsamen und die begleiteten
die grofsen und die kleinen
Gott segne dich auf deinem Weg
mit Atem (liber die ndchste Biegung hinaus
mit unermiidlicher Hoffnung
die vom Ziel singt, das sie nicht sieht
mit dem Mut, stehen zu bleiben
und der Kraft, weiterzugehen
Gottes Segen umbhiille dich auf deinem Weg
wie ein bergendes Zelt
Gottes Segen ndhre dich auf deinem Weg
wie das Brot und der Wein
Gottes Segen leuchte dir auf deinem Weg
wie das Feuer in der Nacht
Geh im Segen
und gesegnet bist du
wohin der Weg auch fiihrt.
Katja Siifs

Ich bin der Weg und die Wahrheit und das Leben. Jesus - Joh 14,6

Ich hebe meine Augen auf zu den Bergen. Woher kommt mir Hilfe?

Meine Hilfe kommt vom HERRN, der Himmel und Erde gemacht hat.

Er wird deinen Fuf3 nicht gleiten lassen, und der dich behlitet, schldift nicht.

Siehe, der Hiiter Israels schléft noch schlummert nicht.

Der HERR behiitet dich; der HERR ist dein Schatten liber deiner rechten Hand,

dass dich des Tages die Sonne nicht steche noch der Mond des Nachts.

Der HERR behiite dich vor allem Ubel, er behiite deine Seele.

Der HERR behlite deinen Ausgang und Eingang von nun an bis in Ewigkeit!  Psalm 121
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Tag 3 - ,Mein Weg mit Gott*”

Das Lebenswort fiir diesen Tag: Wenn ich nur dich habe,
so frage ich nichts nach Himmel und Erde. Psalm 73,25

Ich wiederhole die Lebensworte von Tag 1-2 und
schreibe mir das heutige danach wieder auf einen Zettel,
den ich auch bei mir tragen kann, um die Verse aus Psalm 73
immer wieder zu lesen und so auswendig zu lernen.

Ich nehme mir 1-2 Stunden Zeit ... auf einem einsamen Spaziergang, auf dem Sofa, auf
meiner Gartenbank ... einem Platz, wo ich ungestort meinen Gedanken Raum geben
kann ... sie kommen lassen, laut werden lassen oder aufschreiben kann.

Heute beschdftige ich mich mit den Fragen, wie mein Glaubensweg eigentlich verlduft,
verlaufen ist und weiterhin verlaufen soll. Wie leben wir eigentlich miteinander — Gott
und ich? Wo bin ich bewusst mit ihm unterwegs? Wo eher als Einzelgénger? Welche
Schritte in eine gemeinsame Zukunft méchte ich wagen?

In welchen Phasen meines Lebens war mir Gott besonders nah?

Wann habe ich mich distanziert oder Gott als einen , fernen” Gott erlebt?

Warum war/ist das so?

Welche ,,Methodik” (von griechisch uédodoc = Weg zu etwas hin) tut mir gut, um

mit Gott zu leben? Wie kann ich das in meinem Alltag verankern? Welche Schritte
mochte ich tun?

1 Corinthians 13:7
A
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... und wenn ich nicht glauben kann, dass Gott da ist?

Gott hat es versprochen:
Wenn ihr mich sucht, werdet ihr mich finden. Ja, wenn ihr von ganzem Herzen nach mir
fragt, will ich mich von euch finden lassen. Das verspreche ich, der HERR.

Jeremia 29,13.14

Der Evangelist Matthdus hat als letztes, sozusagen finales Wort, das Jesus hier auf dieser

Erde gesprochen hat, liberliefert:

Ihr dlirft sicher sein: Ich bin immer bei euch, bis das Ende dieser Welt gekommen ist!
Matthdus 28,20

Das grofie ,,Gott-ist-da“-Gebet vom ,,Guten Hirten”, der Psalm 23 betont:

,Auch wenn ich wanderte im Tal des Todesschattens, fiirchte ich nichts Ubles, denn Du
bist bei mir. Dein Stecken und dein Stab, sie trosten mich!“ Psalm 23,4

Was steckt dahinter?

Eine der vielen Funktionen des Hirtenstabs eines orientalische Hirtens war es, in den
engen, steilen und darum untibersichtlichen Schluchten gegen die Felsen zu schlagen.
Warum? Nicht nur um wilde Tiere zu vertreiben, sondern um wirklich , tréstlichen Lédrm*“
zu machen: Die Klopfzeichen des Steckens gaben der Herde — genauso wie sein Rufe oder
Liedern — ein Gefiihl der Sicherheit: ,,Du bist bei mir!“

Wenn du draufien unterwegs bist, dann such dir einen Stecken,

I} schlag damit ab und zu gegen einen Baum oder Stein und denk
& daran: ,Auch wenn ich wanderte im Tal des Todesschattens,
fiirchte ich nichts Ubles, denn Du bist bei mir. Dein Stecken und
dein Stab, sie trosten mich!“

2 Beispiele fiir einen Weg mit Gott

1. Mein Tagebuch mit Gott:
Ich schreibe meine Gedanken auf, die mir beim Lesen eines Bibeltextes kommen —
mdéglichst ganz persénlich - als Gebet ... als persénliches Gesprdch oder als ehrlichen
Brief an Gott!
Ubrigens, wenn du dich fragst, wo und wie kann ich in die Bibliothek Gottes namens

Bibel einsteigen - fang mit dem kleinen aber feinen Markusevangelium an!

2. Die 7-Minuten-Bibel:
7 Minuten tdglich mit Gott, die unsere Gemeinschaft, die Kirche, deiner Ehe, Familie
wirklich guttun:
= Wir lesen oder beten einen Psalm und dann
= die Tageslese (vgl. Losungen ... auch als Bildschirmschoner zum downloaden).
=  Wir antworten Gott in einem persénlichen Gebet, sagen ihm unsere Fragen und
Bitten, wobei es gut ist, neben dem was so ,oben auf” liegt jeden Tag einen
anderen Bereich des Lebens mit Gott zu besprechen
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Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

Dem Pastor einer Gemeinde in Kenia fiel ein alter, drmlich wirkender Mann auf, der
jeden Mittag um 12 Uhr die Kirche betrat und sie schon nach kurzer Zeit wieder verliefs.
Eines Tages wartete der Pastor auf den Mann und fragte ihn, was er denn in der Kirche
tue. Der Alte antwortete: ,Ich gehe hinein, um zu beten!” Auf die verwunderte
Feststellung: ,,Aber du bist niemals lange genug in der Kirche, um wirklich beten zu
kénnen!“ erkldrte der alte Mann: ,Ich kann kein langes Gebet sprechen, aber ich komme
jeden Tag um 12 Uhr vorbei und sage: Jesus, hier ist Jim! Dann warte ich eine Minute,
und er hért mich.” Nach einiger Zeit kam der alte Jim mit einer Verletzung seines Beines
in das Krankenhaus. Die Schwestern stellten fest, dass er auf alle anderen Patienten
einen heilsamen Einfluss hatte. Die Nérgler wurden zufrieden, die Angstlichen gewannen
neue Zuversicht, die Traurigen wurden fréhlich. Und es wurde viel gelacht in Jims
Zimmer. ,Jim“, sagte die Stationsschwester eines Tages zu ihm, ,,die anderen Mdnner
sagen, dass du diese Veridnderung herbeigefiihrt hast. Du bist immer gliicklich!”“ — ,Ja,
Schwester, ich kann nichts dafiir, dass ich immer so fréhlich bin. Das kommt durch
meinen Besucher.” Die Schwester hatte bei Jim noch nie Besuch gesehen, denn er hatte
keine Verwandten und auch keine ndheren Freunde hier. ,,Dein Besucher?” fragte sie,
,wann kommt er denn?”“—,Jeden Tag um 12 Uhr mittags”“, antwortete Jim. ,,Er kommt
herein, steht am Fufsende meines Bettes und sagt: Jim, hier ist Jesus!”

Spdt hab’ ich Dich geliebt, o Schénheit,

immer alt und immer neu, spét hab” ich Dich geliebt!

Und sieh’, Du warst in mir;

ich aber suchte Dich draufien

und warf mich an die schénen Dinge weg,

die doch nur Deine Schépfung sind.

Du warst bei mir; doch ich war nicht bei Dir;

die Schépfung hielt mich fern von Dir

und hdétte doch aufer Dir keinen Bestand.

Du hast gerufen und geschrien, meine Taubheit zu sprengen.
Du hast geblitzt und geleuchtet, meine Blindheit zu verscheuchen.
Du hast Deinen Duft verstromt,

ich habe ihn eingeatmet und nun sehne ich mich nach Dir.
Ich habe Dich verkostet;

nun hungere und dlirste ich nach Dir.

Du hast mich bertihrt,

und nun brenne ich vor Verlangen nach Deinem Frieden.

Zu dir hin, o Gott, hast du uns erschaffen,
und unruhig ist unser Herz, bis es ruht in dir.
,Kirchenvater” Augustin (354 — 430)

Meine Seele ist stille zu Gott, der mir hilft. Denn er ist mein Fels, meine Hilfe,
mein Schutz, dass ich gewiss nicht wanken werde.
Psalm 62,2-3
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Tag 4 - ,Alte, verlassene, zugewachsene
... Wege”

Das Lebenswort fiir diesen Tag: Wenn mir gleich Leib und
Seele verschmachtet, so bist du doch, Gott, allezeit meines
Herzens Trost und mein Teil. Psalm 73,26

Ich wiederhole die ersten drei Lebensworte und schreibe mir dann das heutige auf
einen weiteren Zettel ...

Nach drei intensiven Tagen lasse ich meine Gedanken heute einfach in Ruhe bzw. lasse
ihnen Frei-Raum ... denn heute mache ich mich auf einen ganz anderen Weg:
Ich méchte einen der Wege suchen und gehen, die ich lange nicht mehr gegangen bin —
einen verlassenen, vielleicht zugewachsenen, zugestellten Weg.
Als wir vor 10 Jahren unsere neue Pfarrstelle in Ebhausen angetreten, das
Pfarrhaus bezogen hatten, habe ich im Pfarrgarten einen solchen Weg
entdeckt. Zu einem Loch fiir die Wdschespinne flihrte einmal ein
Plattenweg; doch der war im Lauf der Jahre véllig zugewachsen: Als ich ihn
freigelegt hatte, hatten wir einen ,,gschickten” Weg zum Wéscheaufhéngen.

Auch in meinem Leben gibt es solche Wege, die ich einmal ganz héufig gegangen bin

und die jetzt fast vergessen, liberwuchert sind — meist zugestellt vom Geriimpel namens

,keine Zeit”:

+ die Trompete, die ich mir erspart und mit Begeisterung
gespielt habe

# das uralte PC-Spiel, mit dem ich die Zeit vergessen konnte

+ die Seifenkiste, die im Keller ein trauriges Dasein fristet

#+ das Singen, das mir gutgetan hat

% der Freund, mit dem ich mal , Pferde stehlen” konnte

% das Rezept, das ich so gerne gekocht habe

%+ das Lieblingsbuch, das mich in eine véllig andere Welt entfiihrt hat

#+ das stundenlange Monopoly spielen ... und viele andere fast vergessene Spiele

# die Drehbank und die Holzreste in der Werkstatt, die mich an
friihere Kreativzeiten erinnern

+ die alten Dias, die Renn- oder Eisenbahn im Abstellraum

* das Strickzeug, die NGhmaschine mit den uralten inzwischen fast
wieder modernen Stoffresten

+ die alten Blumentépfe, Saatkartons, mit denen ich Setzlinge gezogen habe

+ die Tagebiicher, die ganz unten in der Kommode verstauben

Ich wandere also durch mein vergangenes Leben mit seinen Gaben und Hobbys und
mache mich auf die Suche nach solchen alten, einmal vertrauten Wegen.

Einen von ihnen werde ich heute wiederentdecken, freilegen und gehen; machen, was
ich lange nicht mehr gemacht habe, schon immer mal wieder machen wollte!

... und vielleicht gelingt es mir, diesen alten Weg wieder héufiger zu gehen und nicht
mehr so schnell iiberwuchern zu lassen.

Ich glaube, ich werde Spafs haben auf meinem alten, neuen Weg!
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Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

Gott wiinscht sich, dass du das von ganzem Herzen geniefSt, was er dir schenkt!

Genuss ohne Dank an Gott ist ich-zentriert. Hedonismus lautet das Stichwort:
Genussoptimierung und Leidvermeidung als Lebensziel. Nicht wirklich das, was Jesus
vorgelebt hat! Aber das Gegenteil stimmt auch nicht: die Welt als Jammertal auf dem
Weg zum Himmel.

Genuss? Verboten? Nein: Genuss mit Dank an den Schenker des Genusses wird zum
sinnlichen Gebet! Der lichtdurchflutete Wald am Morgen. Der wunderbare Whisky, in
winzigen Schlucken genossen. Eine herrlich duftende Mahlzeit. Mach daraus ein Gebet.

Christof Lenzen in ,,MUTIG STARK. KRAFTVOLLE IMPULSE FUR ALLE WOCHEN DES JAHRES”

| Lebensfreude knipst Licht an im dunkelsten Tunnel.
Karl Heinz Karius

Gott, ich bitte dich um Freude,

nicht um die grofse himmlische, sondern um die kleine irdische Freude,

die mein Herz beschwingt, mich froh und heiter macht, mich lachen und singen ldsst.
Gib mir menschliche Freude!

Um eine Freude bitte ich dich, Gott, die mir ein Lécheln schenkt fiir mich selbst,
wenn ich mich so bitter-ernst nehme, ein gutes Léicheln fiir die Anderen,

die mir gut und die mir bése sind, die mir ,,vorgesetzt” und die mir ,,unterstellt” sind.
Gib mir eine Freude, die Arger und Zorn besiegt!

Um eine Freude bitte ich dich, Gott, die um sich greift und die Schwermut durchdringt,
den Stumpfsinn verjagt, die Traurigkeit erhellt, die Starrheit I6st.
Gib mir befreiende Freude!

Gott, als Jesus Mensch wurde, hast du allen Menschen grofSe Freude zugesagt.
Lass mich froh sein dartiber; dass ich als Mensch vor dir leben darf,
dass ich anderen Menschen zur Seite stehen kann,
dass du Mensch unter Menschen geworden bist.
Verfasser unbekannt
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Tag 5 - ,bzw.” oder ,, mein Leben in mit
seinen Beziehungen®
Das Lebenswort fiir Tag 5 und 6: Aber das ist meine Freude,

dass ich mich zu Gott halte und meine Zuversicht setze
auf Gott den HERRN, dass ich verkiindige all dein Tun. Psalm 73,28

Ich wiederhole die Lebensworte der ersten vier Tage und schreibe mir den letzten Vers
wieder auf einen Zettel ...

Heute nehme ich mir wieder geniigend Zeit ... auf einem einsamen Spaziergang, auf dem
Sofa, auf meiner Gartenbank ... einem Platz, wo ich ungestért meinen Gedanken Raum
geben kann ... sie kommen lassen, laut werden lassen oder aufschreiben kann.

Heute beschdftige ich mich mit dem Beziehungsgeflecht, zu dem ich
gehoére und den Fragen, wie ich diese Beziehungen lebe, gestalte: Wo
leide ich? Was macht mich gliicklich? Wo sind sie eingeschlafen und
ausbaufdhig? Wo und wie kann ich beziehungsféhiger werden?

#+ In welchem Beziehungsgeflecht bin ich aufgewachsen? Wie haben mich die
Beziehungen zu meinen Eltern, Geschwistern ... Freunden geprdgt? Welche Rolle
hatte ich und warum? Wo gab es im Kontext Schule, Ausbildung oder Studium
,Hochs”, fiir die ich dankbar bin oder enttduschende , Tiefs“? Wo habe ich Liebe
erfahren ... und weitergegeben?

+ Welche meiner Eigenschaften machen Beziehungen unméglich oder schwer ... ?

Welche meiner Gaben und Féhigkeiten tun Beziehungen gut?

%+ ... und heute? In welchen Beziehungen lebe ich? Wo und wie
verbringen wir Zeit miteinander, wie kommunizieren wir? Was bedeute
ich meiner Familie, meiner Partnerin/meinem Partner, meinen Kindern
G oder Enkeln, meinem Freundeskreis?

| % Wo gingen Beziehungen zu Ende? Wie habe ich darum getrauert?

#+ Wo sind meine Baustellen, Problemfelder ... Beziehungen, die so richtig Arbeit
kosten? Warum ist das so? Welche eigenen Schwdéichen bekdmpfe ich beim
anderen? Weif3 ich, warum der/die andere so ist, wie er/sie ist?

+ Wer wartet auf ein ,,Lebenszeichen” von mir? Wem kann ich etwas Gutes tun? Wo
ist eine Entschuldigung und wo ein , fettes Dankeschon” fdllig?
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Vielleicht nehme ich mir einen Block und Stifte,
male und schreibe ...

£ meine Kindheits-Familie ... Eltern, Geschwister ... und mich
+ meine heutige Familie
#+ das Beziehungsgeflecht bei der Arbeit im Freundeskreis

Ich gebrauche dazu Kegelfiguren, denen ich je nach Beziehung und Bedeutung
unterschiedliche Farben und Gréfsen gebe und sie unterschiedlich nah oder entfernt zu

mir positioniere:
€

Ich male einen ,,Beziehungspfeil“ von ,,mir” zu jeder meiner Beziehungen und suche ein
Symbol, einen Smiley ..., den ich zu diesem Pfeil male:

& E O ..
—>

Am Ende male ich zu manchen dieser Beziehungspfeile eine Gedankenblase und schreibe
Ideen hinein, was ich fiir diese Beziehung tun kann oder méchte:

OOO

© Manfred Schusselin



wandernPLUS -Pilgern flly zuhause
Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

Es muss von Herzen kommen, was auf Herzen wirken soll.
Johann Wolfgang von Goethe

Liebe ist nicht das was man erwartet zu bekommen,
sondern das was man bereit ist zu geben.

Katharine Hepburn !

Facebook hilft, mit Leuten in Kontakt zu bleiben, die wir auch im echten Leben kennen.
Mehr nicht. Wer glaubt, dass jeder Facebook-Kontakt ein Freund ist, der weifs nicht was
Freundschaft bedeutet.

Mark Zuckerberg

Blumen kénnen nicht bliihen ohne die Wérme der Sonne. Menschen kénnen nicht
Mensch werden ohne die Wéirme der Freundschaft.
Phil Bosmans

Lasse nie zu, dass du jemandem begegnest,
der nicht nach der Begegnung mit dir glticklicher ist.
Mutter Theresa

Rémer 12, 9-21:
Eure Liebe soll aufrichtig sein. Und wie ihr das Bése hassen miisst, sollt ihr das
Gute lieben. Seid in herzlicher Liebe miteinander verbunden, gegenseitige Achtung
soll euer Zusammenleben bestimmen. Bewdltigt eure Aufgaben mit Fleif$ und
werdet nicht nachléssig. Lasst euch ganz von Gottes Geist durchdringen und dient
Gott, dem Herrn. Seid frohlich in der Hoffnung darauf, dass Gott seine Zusagen
erflillt. Bleibt standhaft, wenn ihr verfolgt werdet. Und lasst euch durch nichts vom
Gebet abbringen. Helft anderen Christen, die in Not geraten sind, und seid
gastfreundlich! Bittet Gott um seinen Segen fiir alle, die euch verfolgen, ja, segnet
sie, anstatt sie zu verfluchen. Freut euch mit den Fréhlichen! Weint aber auch mit
den Trauernden! Seid einmlitig untereinander! Strebt nicht hoch hinaus und seid
euch auch fiir geringe Aufgaben nicht zu schade. Hiitet euch davor, auf andere
herabzusehen. Vergeltet niemals Unrecht mit neuem Unrecht. Verhaltet euch
gegentiber allen Menschen vorbildlich. Soweit es irgend méglich ist und von euch
abhdngt, lebt mit allen Menschen in Frieden. Liebe Freunde, verschafft euch nicht
selbst Recht. Uberlasst vielmehr Gott das Urteil, denn er hat ja in der Heiligen
Schrift gesagt: »Es ist meine Sache, Rache zu (iben. Ich, der Herr, werde ihnen alles
vergelten.« Handelt so, wie es die Heilige Schrift von euch verlangt: »Wenn dein
Feind hungrig ist, dann gib ihm zu essen; ist er durstig, gib ihm zu trinken. So wirst
du ihn beschdmen.« Lass dich nicht vom Bésen besiegen, sondern besiege das
Bése durch das Gute.
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1Petr 3,8:
Und noch etwas mdchte ich euch sagen, und das gilt fiir alle: Haltet einmlitig
zusammen! Nehmt Anteil am Leben des anderen und liebt einander als
Geschwister! Geht barmherzig miteinander um und seid nicht tiberheblich.

1Joh 4,7:

Meine Freunde! Lasst uns einander lieben, denn die Liebe kommt von Gott.
Wer liebt, ist ein Kind Gottes und kennt Gott.
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wandernPLUS -Rilgern filir zuhause

Tag 6 - ,,Mein Berufs-WEG*

Das Lebenswort fiir Tag 5 und 6: Aber das ist meine Freude,
dass ich mich zu Gott halte und meine Zuversicht setze

auf Gott den HERRN, dass ich verkiindige all dein Tun.
Psalm 73,28

Kann ich die Verse inzwischen auswendig? Sind sie mir bei
meinem Nachdenken, auf meinem Weg durch die ,,Zimmer meines
Lebenshauses” irgendwann wiederbegegnet, wichtig geworden?

Heute nehme ich mir noch ein letztes Mal Zeit, einen Blick in eines der wichtigsten
Zimmer meines Lebenshauses zu werfen: Meine Arbeit, mein Beruf!

Wie bin ich in dieses Zimmer gekommen?
Welches Gefiihl beschleicht mich, wenn ich es betrete ... und warum ist das so?
Wieweit ist das, was ich tue fiir mich (noch) Berufung?
Wie sieht das Verhdltnis, die Beziehung von diesem Lebensraum zu anderen
Lebensbereichen aus? Familie? Freizeit? Glaube?

£, Wieviel Arbeit nehme ich mit nach Hause, in meine Beziehungen, in meinen

&Y schiap

Was wiirde ich antworten, wenn ich und nicht mein Chef mir die
,Personalentwicklungsfrage” stelle: ,Wo sehe ich mich in fiinf Jahren?“
Welche Stellschrauben miisste ich drehen, um meinen Arbeitsplatz noch mehr zu
einem Lebensplatz zu machen?
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Vielleicht nehme ich mir einen Block und Stifte,
male und schreibe ...

< meinen beruflichen Werdegang als ,,Héhen- (und Tiefen-)profil“

... und beschrifte die Hohen und Tiefen

= Wie wiirde ich meine work-life-balance malen?

ich lege (male/schreibe) in die
e’ Waagschalen, was der einen oder anderen
Seite Gewicht gibt und tiberlege, wo und
wie ich Gewichte anders verteilen kann

4 Wie kann das Arbeitsklima besser werden?

Ich male/schreibe Schritte — weg vom Arbeitsplatz hin zum Lebensplatz,
vom , Frust-Ort” zum , Lust-Ort”

> S
N e

LS
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Texte zum NACH- und WEIT(er)DENKEN

Die einzige Mdglichkeit Grofies zu leisten ist, das zu lieben, was
man tut.

Wenn du das noch nicht gefunden hast, dann suche weiter.

Gib dich nicht zufrieden.

Wie bei allen Herzensangelegenheiten wirst du wissen, wenn
du es gefunden hast. ..... Und am Wichtigsten ist: habe den Mut
deinem Herzen und deiner Intuition zu folgen.

Sie wissen irgendwie bereits, was du wirklich werden willst. Alles andere ist zweitrangig.

Steve Jobs

Sei du Selbst! Sei eine erstklassige Ausgabe deiner Selbst,
statt eine zweitklassige von jemand anderem!

Judy Garland

Geh’nicht nur die glatten Wege, geh’ Wege, die noch niemand ging,
damit Du Spuren hinterldsst und nicht nur Staub!
Willst du es im Leben leicht haben, so bleibe immer bei der Herde.

Friedrich Wilhelm Nietzsche

Wer werden will, was er sein sollte, der muss lassen, was er jetzt ist.
Meister Eckhart

Und der Herr, unser Gott, sei uns freundlich und férdere das Werk unsrer Hénde bei uns.
Ja, das Werk unsrer Hinde wollest du férdern! Ps 90,17

Wenn jemand es zu Reichtum bringt und sich an seinem Besitz erfreuen kann,
dann hat er das Gott zu verdanken. Ja, die Friichte seiner Arbeit zu geniefen,
das ist Gottes Geschenk! Pred 5,18

Heiliger Gott, heute bringe ich Dir meinen Dank

flir das gute Arbeitsklima, in dem ich arbeiten darf.

Ich danke Dir fiir die netten und hilfsbereiten Kolleginnen und Kollegen,
ftir meine/n versténdnisvolle/n und menschliche/n Chef/in,

flir die Arbeit, die mir liegt und die mich erfiillt! Dafiir danke ich Dir! Amen
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Vater im Himmel, ich weifs nicht mehr weiter:
mein Alltag ist ein einziger Albtraum: morgens stehe ich

schweifsgebadet auf
» |

und schaffe es kaum, die Wohnung auch wirklich zu
Bosheiten und Anzliglichkeiten der Kolleginnen und -
' >

verlassen und zur Arbeit zu gehen. Denn ich habe
Panik vor dem, was mich an meinem Arbeitsplatz
erwartet:

Kollegen, P
mit denen sie mir klar machen wollen, dass ich bei ihnen nichts zu -\:/
suchen habe. )
Und wenn ich das SpiefSrutenlaufen des Tages geschafft habe,

dann komme ich geschafft nach Hause.

Doch statt mich zu erholen und den Abend zu geniefSen,

dréingen sich Verletzungen des Tages in meine Seele

und ihr Schmerz ist manches mal unertrdglich grofs.

Und wenn ich dann im Bett liege, hdlt mich die Angst vor dem ndchsten Tag davon ab,
in einen Schlaf des Vergessens zu fallen.

Ich wiinsche mir so oft, dass eine Kollegin oder ein Kollege aufsteht

und sich hinter mich stellt, dass eine oder einer den Mut hat,

den anderen Einhalt zu gebieten.

Was soll ich tun? Ich brauche diesen Arbeitsplatz — ich kann nicht einfach kiindigen.
Aber meine Kriifte schwinden und ich halte diese Situation nicht mehr lange aus.

Ich brauche Unterstiitzung in dieser Situation:

Deine Unterstiitzung, Gott, und die Unterstiitzung von Menschen.

Zeig mir Auswege aus dieser Situation und stell mir Menschen an die Seite,

die mir helfen kénnen. Und gib mir Kraft. Amen

!
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Tag 7 - ,,Am Ziel meiner
Wanderung durch mein
Lebenshaus®

Ich méchte diese besondere
Pilgerwanderung durch die Zimmer
meines Lebenshauses mit einem Denk-
und Dankfest abschliefsen.

Ich suche mir einen ruhigen Platz - mit
ausreichend Platz.

. Ich sorge fiir das Ambiente, das mir guttut ...
— Kerze, Blumen ... komme zur Ruhe.

Ich 6ffne mich fiir die Gegenwart Gottes und ziinde die Kerze an:

Im Namen Gottes feiere ich das Ende meiner besonderen Wanderung:
Gott hat mich begleitet und mich viel Gutes entdecken lassen.

Im Namen Jesu Christi denke ich an die Schritte durch die Zimmer meines Lebenshauses
und danke fiir die schénen aber auch schweren Gedanken dieses Weges:
Jesus Christus, du bist der Heiland, der auch mein Lebensland heil macht.

Im Namen des Heiligen Geistes 6ffne ich die Fenster meines Lebenshauses:
Heiliger Geist fiille mich mit deiner Kraft und segne dieses Lebenshaus. Amen

Ich singe — leise oder laut:

Meine Hoffnung und meine Freude
Meine Stdrke, mein Licht
Christus meine Zuversicht

Auf dich vertrau ich und fiircht mich nicht
Auf dich vertrau ich und fiircht mich nicht.
EG 576
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Ich bete mit ... vertrauten Worten:
Dennoch bleibe ich stets an dir; denn du hdéltst mich bei meiner rechten Hand.
Du leitest mich nach deinem Rat und nimmst mich am Ende mit Ehren an.

Wenn ich nur dich habe, so frage ich nichts nach Himmel und Erde.

Wenn mir gleich Leib und Seele verschmachtet,
so bist du doch, Gott, allezeit meines Herzens Trost und mein Teil.

Aber das ist meine Freude, dass ich mich zu Gott halte
und meine Zuversicht setze auf Gott den HERRN,
dass ich verkiindige all dein Tun.
Psalm 73,23-26.28

Ich gehe meine Wanderung noch einmal in Gedanken durch:
Lieber Gott, dafiir will ich dir danken ...
Herr Jesus Christus, hier bitte ich dich um Heilung ...

Heiliger Geist, hilf mir, segne mich, wenn ich diese Schritte wage ...

Vielleicht nefyme ich mir dafiir einen Block und Stifte,
male und schreibe ...

4+ jch gestalte einen grofsen Bogen Papier mit allen guten, hilfreichen Gedanken,
Erfahrungen und Ideen in und fiir mein Lebenshaus — als DENKMAL und DANKMAL

QO
oA 3O
o

4 oder ich schreibe mir einen Brief, in dem ich die Erlebnissen dieser Woche auf den
Punkt bringe, damit ich sie heute in 100 Tagen (Datum drauf schreiben!) noch
einmal lesen kann
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Ich schliefe meine kreative Gebetswanderung ab:
Vieles wéire noch zu sagen —ich lege alles in das Gebet,
das du, Jesus Christus, deinen Freunden geschenkt hast:

Vater unser im Himmel
Geheiligt werde dein Name.
Dein Reich komme.

Dein Wille geschehe,
wie im Himmel, so auf Erden.
Unser tdgliches Brot gib uns heute.
Und vergib uns unsere Schuld,
wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
Und fiihre uns nicht in Versuchung,
sondern erlése uns von dem Bésen.
Denn dein ist das Reich
und die Kraft und die Herrlichkeit
in Ewigkeit. Amen.

Ich singe — leise oder laut:

Segne uns, o Herr! Lass leuchten dein Angesicht liber uns und sei uns gnddig ewiglich.

Segne uns, o Herr! Deine Engel stell um uns! Bewahre uns in deinem Frieden ewiglich!

Segne uns, o Herr! Lass leuchten dein Angesicht liber uns und sei uns gnddig ewiglich.
EG 564

Ich gehe mit Gottes Segen weiter:
Unser Gott, der Mdchtige, Ursprung und Vollender aller Dinge,
segne mich, gebe mir Gedeihen und Wachstum,
Gelingen meinen Hoffnungen, Frucht meiner Miihe,
und behiite mich vor allem Argen, sei mir Schutz in Gefahr und Zuflucht in Angst.

Unser Gott lasse leuchten sein Angesicht (iber mir,
wie die Sonne liber der Erde Wdrme gibt allem Erstarrten
und Freude gibt dem Lebendigen,
und sei mir gnddig, wenn ich verschlossen bin in Schuld,
erlése mich von allem Bésen und mache mich frei.

Unser Gott erhebe sein Angesicht auf mich,
er sehe mein Leid und hére meine Stimme,
er heile und tréste mich und gebe mir Frieden,
das Wohl des Leibes, das Heil der Seele, Liebe und Gliick.
Amen. So will es Gott,
der von Ewigkeit zu Ewigkeit bleibt,
so steht es fest nach seinem Willen
ftir mich.
Segensgebet nach Jérg Zink
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