Begleitet d
die Fastenz
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bung ,,Stille werden*

- Versuche in diese Karwoche ruhig zu
werden und der Stille zu lauschen. Ler-
ne dich «auszuhalten» und deine inne-
re Stimme (oder die Stimme Gottes) zu
horen.

Setze dich dabei auf einen Stuhl oder
Kissen, sitze einfach da und halte dich
aus. Wenn du abschweifst durch Ge-
danken oder Gerausche, dann achte

uf deinen Atem, wie du einatmest und
ausatmest. Nimm einfach wahr, ohne et-
was verandern zu wollen. Versuche min-
destens 30 Minuten da zu sitzen (falls
du bereits Erfahrung mit Mediation hast,
mache es mindestens doppelt so lange,
als du es gewohntbist).
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EvtI sprlch ein Gebet mit deiner Inten-
tlon

Korper von unten bis oben mit der
Wahrnehmung «durchscannen»
Atem wahrnehmen (bei den Nasen-
|6chern oder bei der Bauchdecke)

- Wahrnehmen, was ist (loslassen,
alles ziehen lassen, nichts veriandern
wollen, einfach sein)

Schlusspunkt setzen (es hilft, wenn
Im Voraus schon bestimmt wird

wie lange man die Ubung macht)
Sprich evtl. ein Gebet, z. B. als Dank
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Bemerkunge
- Geriusche, (
mpfinden
icht darau
ieder san
ruckkehren
 Zu Beginn ist es fiir 1€ Ronzentration
einfacher, die Ubung mit geschlosse-
nen Augen zu machen. Wenn man
etwas gelibter ist, lasst sich die Ubung
auch mit offenen Augen durchfuhren.
- Beil Konzentrationsschwierigkeiten
eim Wahrnehmen des Atems ver-
wellen.
 Bel verstarkter Verspannung kann
es auch hilfreich sein, in diejenigen
Korperteile hineinzuatmen, die
verspannt sind. Danach wieder in die

Wahrnehmung zuruckkehren.
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