S ERZBISTUMKOLN




INHALT

Einfiihrung
Vorbereitungsgebete

1. Woche — Ankommen im Gebet und im Thema
Ankommen, Erwartungen, Vertrauen, Martha, Verkiindigung,
Flucht, Riickblick und Sammlung

2. Woche: Biblische Erfahrungen von Angst und Furcht
Reicher Jiingling, Zachdus, Mutige Frau, Verschreckte Jiinger, Ich bin es,
Kluge Mutter, Riickblick und Sammlung

3. Woche: Existenzielle Angste
Untergang, Rettung, Todesangst, Steht auf, Verleugnung, Ruheplatz,
Riickblick und Sammlung

4. Woche: Schrecken vor dem neuen Leben
Rettung, Flucht, Versteck, Festhalten, Sieg, Frieden,
Riickblick und Sammlung

Anregungen fiir Anbetungs- oder Gebetszeiten

Beginn Woche 1
Ende Woche 1
Ende Woche 2
Ende Woche 3
Ende Woche 4

Impressum

13

21

29

37

45

46
47
48
49
50

51
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EINFUHRUNG

Sie haben sich entschlossen Exerzitien im Alltag zu machen. Exerzitien heiRt
»Ubung”. Es geht darum, sich téglich fiir das Gebet eine bestimmte Zeit frei zu
halten, in der Sie zu sich und mit Gott ins Gesprach kommen kdnnen. Sie sind
eingeladen, Gott in Ihrem Alltagsgeschehen zu suchen und zu finden. Unser Glaube
setzt die Erfahrung voraus, dass er darin immer schon anwesend ist und wirkt.
Sonst wiirde unsere tiefe Sehnsucht ziel- und orientierungslos sein und sich nicht
nach ihm austrecken, nach dem ,den meine Seele liebt” (Hoheslied 3,1). In diesen
Exerzitien betrachten wir Bibelstellen, in denen Menschen Sorgen, Furcht und
Angst erleben. Wir entdecken, wie sie damit umgehen und wie Gott sich darin
offenbart. So kann deutlich werden, was in schweren Zeiten tragt, und dass Gott
heute in unserem Leben und dem unserer Mitmenschen heilsam wirkt.

Wir stellen Texte zur Verfiigung, mit denen in der Fastenzeit des Corona-Jahres 2021
Exerzitien im Alltag online durchgefiihrt wurden. Sie gliedern sich in vier Wochen:

B Woche 1: Ankommen im Gebet und im Thema

B Woche 2: Biblische Erfahrungen von Angst und Furcht

Woche 3: Existenzielle Angste

Woche 4: Schrecken vor dem neuen Leben

In dieser Broschiire finden Sie:
B Eine Einfiihrung zur (mdglichen) Gestaltung von eigenen Gebetszeiten,

B Tagliche Hinflihrungen, die aus einem Bibeltext (Einheitsiibersetzung 2016),
einer Meditation und Anregungen fiir das persdnliche Gebet bestehen,

B Vorschldge fiir wochentliche Gebetszeiten im Anschluss an den Austausch.
Wir hatten sie als Anbetung vor dem Allerheiligsten gestaltet.

Es ist hilfreich Exerzitien im Alltag gemeinsam in einer Gruppe zu erleben, die von
Exerzitienbegleitern/innen unterstiitzt werden. Wenn das nicht mdglich ist, bieten sich
folgende Moglichkeiten:

B Sie machen die Exerzitien alleine und lassen sich darin geistlich begleiten. Die
Diozesanstelle fiir pastorale Begleitung des Erzbistums Kéln vermittelt eine solche
Geistliche Begleitung auf Wunsch: Tel.: 0221-1642-3143,
www.pastorale-begleitung.de.

B Sie nutzen die Texte als Anregung fiir Ihr personliches Gebet nach Ihrem eigenen
Rhythmus und nehmen sich so lange und so oft Zeit, wie Sie es mdchten, ohne sich

an den vorgegebenen Wochen-Rhythmus zu halten.

B Sie verwenden die Texte als Anregung in einer Gebetsgruppe und tauschen sich
wdchentlich gemeinsam aus.

B Oder Sie wdhlen eine andere Form, die fiir Sie passend ist.




Hinweise zur Gestaltung einer Gebetszeit

VORBEREITUNGSGEBETE

Es hat sich bewdhrt, jede Gebetszeit mit dem immer gleichen Gebet zu beginnen.
Suchen Sie sich aus den vorgeschlagenen Texten einen Gebetstext aus, der Sie anspricht.

Fiir jene, die erste Erfahrungen mit Exerzitien im Alltag machen, finden Sie hier eine
Reihe von Hinweisen. Wer schon viel Erfahrung mitbringt, mag vielleicht etwas Neues
ausprobieren, kann sich ansonsten aber an die Gebetsformen halten, die sich bereits

bewdhrt haben.

Wenn Sie ein eigenes, Ihnen schon vertrautes Gebet bevorzugen, nehmen Sie dieses.

[ ] Uberlegen Sie, wann und wo Sie die nachsten Wochen still werden, beten unddie @ ———
Texte betrachten konnen. Probieren Sie in den ersten Tagen aus, was sich fiir Sie . i _
richtig und hilfreich anfiihlt. Welcher Ort, welche Zeit und Dauer, welche Sitz-Posi- Schwelgen. mdchte ich, Herr,
tion bewdhren sich? 30 Minuten tiglich sind ein guter Richtwert. Wenn Sie sich zu und agf dich Warte’?'
einer bestimmten Zeitspanne und fiir einen Ort entschieden haben, halten Sie diese SChWe’Qe” mdchte ich, o .
moglichst bei. Es kann anstrengend und eher stérend sein, wenn man jeden Tag neu damit .’Ch VerStehe'_Was in deiner Welt geschieht.
entscheiden muss, wann, wo und wie lange man beten méchte. Schweigen mdchte ich,
damit ich den Dingen nahe bin,
B Wihlen Sie eine Korperhaltung, die Ihnen entspricht, z.B. mit Hilfe eines Meditations- allen deinen Gescﬁdpfe” und ihre Stimme hore.
kissens oder eines entsprechenden Hockers auf dem Boden, eines Sessels oder Ich machte schweigen,
Stuhls., ... damit ich unter den vielen Stimmen die deine erkenne.
Ich mochte schweigen und dariiber staunen,
B Schiitzen Sie Thren Gebetsraum und Ihre Gebetszeit, in dem Sie alle stérenden gf’sszfjt’ far mich ein Wort hast.
or mn
Einflisse ausschalten (Handy aus, Telefon leise, Schild an der Tiir, oder dhnliches). !
B Halten Sie Stift und Papier in Reichweite: plotzliche Erinnerungen an wichtige
Erfahrungen, Gedanken, Sltuat‘lon?n konnen Sie .?o fl:lr eine spatere Auseinander- Atme in mir, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges denke.
setzung festhalten und daher in dieser Gebetszeit wieder loslassen. Auch am Ende . . .. . . ..
fiehlt ch einige Noti den Punkt hen. die Th bedeut Treibe mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges tue.
emphe. es sich, einige Notizen zu den Punkten zu machen, die Thnen bedeutsam Locke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges liebe.
erschemen. Stdrke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges hiite,
L. . L Hiite mich, du Heiliger Geist, dass ich das Heilige nimmer verliere.
B Wir sind eingeladen mit Leib, Herz und Verstand zu beten: Augustinus zugeschrieben

= Seien Sie aufmerksam auf Ihre Position und Haltung. Der Korper ist eingeladen zur
Ruhe zu kommen.

= Seien Sie aufmerksam fiir innere Empfindungen und alles, was Ihr Herz beriihrt.

= Seien Sie aufmerksam fiir eigene Gedanken, Fragen und Erkenntnisse.

Herr, lehre mich,

in der Stille deiner Gegenwart das Geheimnis meines Lebens zu verstehen.

Hilf mir loszulassen, was mich daran hindert, dir und deinem Wort zu begegnen.
Hilf mir zuzulassen, was in mir Mensch werden will

nach deinem Bild und Gleichnis, das du in mich hineingelegt hast.

Amen.
nach Peter Koster



Herr, dffne mir die Augen,

mach weit meinen Blick und mein Interesse,
damit ich sehen kann, was ich noch nicht erkenne.
Herr, gib mir ein grofiziigiges Herz,

das sich deinem Wort (iberldisst

und zu tun wagt, was es noch nicht getan hat.
Herr, ich weifs, dass ich nur lebe,

wenn ich mich von dir rufen und verdndern lasse.
Ignatius von Loyola

Ablauf einer Gebetszeit

Im Folgenden stellen wir Ihnen eine mégliche Struktur fiir eine Gebetszeit vor. Auch
hier gilt, wenn Sie mit etwas anderem vertraut sind, das zu Ihnen passt, dann bleiben
Sie gerne dabei.

Einstieg ins Gebet

B Treten Sie bewusst in die Gebetszeit ein, indem Sie einen klaren Anfang markieren.
Das kann zum Beispiel ein Kreuzzeichen sein oder eine Verbeugung oder...

B Sprechen Sie das Vorbereitungsgebet.

B Halten Sie inne, schlieBen Sie die Augen, lauschen Sie auf die Gerdusche um Sie herum.

B Atmen Sie ruhig und langsam.

B Wenden Sie dann Ihre Aufmerksamkeit nach innen, achten Sie auf Ihren Atem, der
wie von selbst kommt und geht, horen Sie auf die inneren Stimmen, lassen Sie auch
diese kommen und gehen. Spiiren Sie, wie Sie nach und nach ruhiger werden. Sie
sind nun da, hier und jetzt.

B Was wiinschen Sie sich fiir diese Gebetszeit?

B Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Gott. Auch er ist da, hier und jetzt.

B Was erhoffen oder erwarten Sie jetzt von Gott?

B Nun sind Sie bereit, sich den Texten und Themen des Tages zuzuwenden.
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Textbetrachtungen

B Lesen Sie die Bibelstelle langsam durch, lesen Sie sie laut und achten Sie auf ihre
spontanen Reaktionen: Was spricht Sie spontan an? Was verwundert Sie oder stoRt
Sie ab? Welche Fragen wirft der Text auf? Was erscheint Ihnen wichtig?

B Lesen Sie den Kommentar und nehmen Sie sich Zeit fiir die Fragen und Anregungen.

Personen, die damit bereits vertraut sind, kdnnen sich auch eigenstdndig auf eine der
folgenden Weisen mit den Bibelstellen beschaftigen

1. Stellen Sie sich die Szene bildlich vor und malen Sie sie mit Ihrer Phantasie aus.
Betrachten Sie jede Person einzeln und nehmen Sie wahr, wie es ihnen in der
Geschichte ergeht, was sie denken, fiihlen, sagen. Was ist Ihnen daran sympathisch
oder unsympathisch, vertraut oder fremd?

2. Sie konnen in Gedanken ebenfalls in die Szene hineintreten und sich einen eigenen
Platz suchen. Wo mdchten Sie sein? Wem méchten Sie begegnen? Was mdchten Sie
vielleicht sagen oder tun?

3. SchlieRlich konnen Sie sich einen Satz oder ein Wort auswahlen, das Sie anspricht
und Ihr Herz in Schwingung bringt. Wiederholen Sie es langsam im Rhythmus Ihres
Atems und spiiren Sie, wie diese Worte lebendig werden und in Ihnen eine Wirkung
entfalten. Auch wahrend des Tages konnen Sie sich immer mal wieder an diese Worte
erinnern.

11



Ende der Gebetszeit

B Kommen Sie mit Gott ins Gesprach {iber das, was Sie angesprochen und bewegt hat.
Reden Sie wie mit einem Freund: Was mochten Sie Gott hier und jetzt sagen?
M&chten Sie ihn um etwas bitten? Mochten Sie ihn etwas fragen?

B Horen Sie, ob er Ihnen durch einen Gedanken oder eine innere Empfindung oder auf
andere Weise ,, antwortet”.

B Kommen Sie vorsichtig mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Alltag zuriick und machen
Sie sich — wenn Sie es mochten - ein paar Notizen, zu dem, was Sie eben erlebt
haben und was Ihnen be-merkens-wert erscheint.

B Beenden Sie die Gebetszeit, indem Sie auch das Ende klar markieren. Das kann
wieder ein Kreuzzeichen sein oder eine Verbeugung oder...

Nicht jeder Text eignet sich gleich gut fiir jede Gebetsweise. Und auch Menschen sind
unterschiedlich. Was fiir den einen gut ist, kann der andere als hinderlich erleben.
Lassen Sie sich auf das Ausprobieren und Uben ein und gehen Sie dabei liebevoll und
respektvoll mit sich selber um. Entscheidend ist nicht das ,richtige” Beten, viel wichtiger
ist Ihre Sehnsucht, Gott zu suchen und sich von ihm anriihren und iiberraschen zu lassen.
Wenn Sie beten, beten Sie - egal, ob Sie noch diesen Vorschlagen folgen.
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1. WOCHE

Ankommen im Gebet und im Thema

In seinem Wort ist Gott gegenwartig. Jesus Christus ist dieses einmalig-einzigartige
uns ,zugerufene” Wort Gottes selbst. In ihm ist alles erschaffen, alle Wirklichkeit
durchwirkt und halt er im Dasein. Alle Schriften des Neuen Testaments haben ihn zum
zentralen Inhalt. Der Name Jesus heiRt {ibersetzt: Jahwe (Gottesname Israels) ist Heil.
»Und in keinem anderen ist das Heil zu finden. Denn es ist uns Menschen kein anderer
Name unter dem Himmel gegeben, durch den wir gerettet werden sollen.” (Apg 4,12)
Ist Christus aber die Mitte und das Innerste aller Wirklichkeit, dann wird er auch hier
und heute heil und heilsam an uns handeln. Habt keine Angst, ,ich bin bei euch alle
Tage bis zum Ende der Welt.” (Mt 28,20). Er kann dies umso mehr, wie wir uns seinem
Wort - ihm selber - bereit sind glaubig zu 6ffnen, ihn in unsere Gedanken und unser
Herz aufnehmen, um ihn personlich in alle Situationen unseres Lebens einzubeziehen.
Diese Exerzitien laden dazu ein, das eigene Leben wieder neu auf IHN, das Wort Gottes,
hin auszurichten, sich von seiner Liebe durchfluten zu lassen, um sich gerade auch in
allen Angsten und Sorgen bei IHM bleibend festzumachen.
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1. WOCHE

1. Tag
ANKOMMEN

Denn lebendig ist das Wort Gottes, wirksam und schdrfer als jedes zweischneidige Schwert;
es dringt durch bis zur Scheidung von Seele und Geist, von Gelenken und Mark; es richtet
liber die Regungen und Gedanken des Herzens; ... Wir haben ja nicht einen Hohepriester,
der nicht mitfiihlen kénnte mit unseren Schwdchen ... Lasst uns also voll Zuversicht hinzu-
treten zum Thron der Gnade, damit wir Erbarmen und Gnade finden und so Hilfe erlangen
zur rechten Zeit! (He 4,12.15a.16)

Am Beginn dieser Exerzitien sind wir eingeladen voll Zuversicht hinzutreten zum Thron
der Gnade. Dort wartet ein Hohepriester auf uns, der uns versteht und mitfiihlen kann.
Jesus ist immer wieder den Sorgen, Angsten und der Furcht seiner Mitmenschen und
Jiinger begegnet. Und auch er selber war mit tiefen Angsten konfrontiert. Gerade in
dieser Krisenzeit, wird sich innerhalb dieser Exerzitien die Chance bieten, mit eigenen
Sorgen, Angsten und Noten vertrauensvoll zu IHM zu kommen und auf sein Wort und
sein Wirken zu warten.

Heute beginnen Sie mit Ihrem Exerzitienweg. Ndhern Sie sich langsam dem Thema an
und suchen Sie vorsichtig nach Ihrem eigenen Rhythmus.

1. Was brauchen Sie noch an Vorbereitung, um sich angemessen auf die Exerzitien
einzustellen?

2. Was hilft Ihnen, sich auch innerlich auf den Weg zu machen?
3. Wo stehen Sie in der Beziehung zu Gott/zu Jesus Christus? In wieweit kdnnen Sie

sich auf das Ihnen ,zugerufene”, lebendige und wirksame Wort Gottes, in Jesus
Christus einlassen?
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1. WOCHE

2. Tag
ERWARTUNGEN

In Zeiten,

wenn die Hellsichtigen
schwarzsehen

diirfen wir nicht aufhéren
Lichtnester zu suchen

In denen wir
VerheifSungstréichtige Gelege
Warmhalten und neuen Gesang
Ausbriiten

Der Maler Gerhard Mevissen hat uns mit seinen ,Zurufen” angeregt, auch unsere Exerzitien
unter diesen Titel ,Gott wirkt in der Angst - Zurufe” zu stellen. Er gestaltet aus der
Stille heraus seine Bilder und schreibt auch Gedichte und Texte, die er monatlich unter
dieser Uberschrift veroffentlicht. Eines seiner Gedichte haben wir ausgewahlt, mit dem
wir an dieser Stelle den inhaltlichen Einstieg in die Exerzitien gestalten. Darin ruft
uns, den Leser/innen und Exerzitienteilnehmer/innen, der Kiinstler etwas zu, was er
selbst empfangen, dem er sich selbst gedffnet und was er selbst errungen und dann als
Gedicht im Sinne verdichteter Erfahrung niedergeschrieben hat.

1. Denken Sie an magliche Lichtnester und verheiRungstrachtige Gelege, in Ihrem
Leben. Nehmen Sie sich Zeit, sich an eigene Quellen der Hoffnung zu erinnern.

2. Was konnte Ihr ,neuer Gesang” sein?

3. Was erhoffen Sie von diesen vier Wochen und was wiinschen Sie sich von Gott?

15



1. WOCHE

3. Tag
VERTRAUEN

Er durchsonnt uns auf Herzhohe
Ldsst in uns das dennoch Mégliche
Im Unmaglichen wirklich werden

Gehen wir doch so ins neue Jahr

Das Gedicht endet voller Hoffnung. Der Dichter und Maler Gerhard Mevissen ruft uns
zu, dass im Unmoglichen dennoch etwas moglich ist. Auf dhnliche Weise sagte Jesus
einmal zu seinen Jiingern: ,Fiir Menschen ist das unmoglich, aber nicht fiir Gott; denn
fiir Gott ist alles moglich” (Mk 10,27). Hoffnung auf das Unmdgliche, Glaube an den,
der es moglich macht: Gehen wird doch so ins neue Jahr. Gehen wir doch so in diese
Exerzitienzeit.

1. Was konnte der Kiinstler meinen mit ,Er durchsonnt uns auf Herzhéhe*? Und, was
durchsonnt Sie? Versuchen Sie diese Sonne auf Ihrem Herzen zu verspiiren.

2. Was gibt IThnen Kraft und Hoffnung in Ihrem Leben?

3. Was hindert Sie daran, sich durch Jesu Glaube, Hoffnung und Liebe beriihren und
immer neu verwandeln zu lassen?
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1. WOCHE

4. Tag
MARTHA

Marta aber war ganz davon in Anspruch genommen zu dienen. Sie kam zu thm und sagte:
Herr, kiimmert es dich nicht, dass meine Schwester die Arbeit mir allein iiberldsst? Sag ihr
doch, sie soll mir helfen! Der Herr antwortete: Marta, Marta, du machst dir viele Sorgen
und Miihen. (Lk 10,40-41)

Im Alltag konnen uns bestimmte Einstellungen, Angste und Sorgen binden und eng
machen. Sie erschweren, sich Christus zuzuwenden, zu ihm und den Mitmenschen
aufzubrechen, ein neues Leben zu beginnen, obwohl man um die Notwendigkeit dazu
weill. Die Angst zu kurz zu kommen oder benachteiligt zu werden verengt den Blick auf
den eigenen Mangel und macht es schwer die Schonheit des anderen und den Reichtum
der Schopfung wahrzunehmen.

Wer sich andererseits im Angesicht Christi nicht mehr selbstkritisch betrachtet, droht
starr und unbeweglich zu werden. Es wird dann schwer zum Wesentlichen seiner selbst,
zum Innersten der Wirklichkeit: Jesus Christus vorzudringen. An anderer Stelle heiRt
es: Jesus liebte aber Marta, ihre Schwester und Lazarus (Joh 11,5). Jesus liebt Marta
genauso wie ihre Schwester. Wer und wo wir auch sind, was uns maglich ist oder auch
nicht, Jesus liebt jeden von uns. Er wartet, dass wir uns immer wieder neu zu ihm
aufmachen, um von ihm zu erfahren, wer wir sind und noch werden kdnnen.

1. Welche ,Sorgen und Miihen” verhindern, dass Sie nicht wirklich offen sind fiir Jesus
und Ihre Mitmenschen?

2. Erleben Sie Neid, Eifersucht oder gar Hass und Missgunst in IThrem Umfeld? Was

kdnnte helfen, die Blicke wieder zu weiten, um vermehrt die Schonheit der anderen
und den Reichtum der Schépfung wahrzunehmen?
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1. WOCHE

5. Tag
VERKUNDIGUNG

Der Engel trat bei ihr ein und sagte: , Sei gegriift, du Begnadete, der Herr ist mit dir”. Sie
erschrak iiber die Anrede und iiberlegte, was dieser Gruf3 zu bedeuten habe. Da sagte der

Engel zu ihr: ,Fiirchte dich nicht, Maria; denn du hast bei Gott Gnade gefunden”.
(Lk 1,28-30)

Wenn Gott {iberraschend wirkt und um Beheimatung in einer Person bittet; wenn er bei
einem Menschen eintritt, ihm etwas zuspricht, kann das tief verunsichern und Furcht
ausldsen. Sogar bei Maria. Sie erschrickt und versucht zu verstehen, was da geschieht.
Der Engel aber scheint das wahrzunehmen und geht darauf ein. Er erinnert sie daran,
dass sie sich nicht zu fiirchten braucht, weil sie bei Gott Gnade gefunden hat.

1. Schauen Sie zuriick auf den und die Zurufe Gottes in Ihrem Leben, von denen Sie tief
beriihrt und positiv gepragt wurden. Manches scheint vielleicht vergessen oder wurde
von anderem iiberdeckt. Doch die empfangene Gnade bleibt und sie wirkt weiter.

2. Hat Gott Sie mit seiner Liebe schon einmal iiberrascht oder iiberwaltigt? Wie fiihlte
sich das an? Und wie geht es Thnen heute, wenn Sie sich daran erinnern?

3. Gibt es Angste und Befiirchtungen, die Sie daran hindern, sich ganz auf Gott ein-

zulassen? Was miisste ein Engel zu Ihnen sagen, damit diese iiberwunden werden
konnen?
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1. WOCHE

6. Tag
FLUCHT

Als die Sterndeuter wieder gegangen waren, siehe, da erschien dem Josef im Traum ein
Engel des Herrn und sagte: Steh auf, nimm das Kind und seine Mutter und flieh nach
Agypten; dort bleibe, bis ich dir etwas anderes auftrage; denn Herodes wird das Kind
suchen, um es zu téten. Da stand Josef auf und floh in der Nacht mit dem Kind und dessen
Mutter nach /Tgypten. (Lk 2,13-14)

Die Flucht nach Agypten beriihrt die tiefe Angst um die Liebsten, um das Kostbarste,
was einem geschenkt wurde. Hier wird sogar eine Todesangst angesprochen. Doch Josef
folgt dem Zuruf seines Traumes, der fiir ihn eine ganz klare und realistische Botschaft
enthalt. So sorgt er sich in dieser Situation selbstlos um die ihm Anvertrauten: Maria
mit dem Kinde. Dahinter verbirgt sich als Glaubenskraft ein ausgepragter Gerechtig-
keitssinn. Josef wird im judischen Glauben ein ,Gerechter” genannt. Und er zeigt seine
uniiberwindbare Treue zu den ihm anvertrauten Menschen, als den stédrksten Kraften
seiner Liebe.

1. Betrachten Sie diese Szene einmal aus den Perspektiven der unterschiedlichen
Personen: Was haben sie erlebt? Was haben sie sich dabei gedacht? Wie erlebten sie
das Wirken Gottes in dieser Todesgefahr? Wo finden Sie sich wieder?

2. Josef hat die Botschaft des Engels gehort, ist aufgestanden und hat sich auf den
Weg gemacht. Haben Sie sich schon einmal auf den Anruf Gottes hin auf den Weg
gemacht? Oder haben Sie seinen Anruf ignoriert? Was hatte Sie daran gehindert,
aufzustehen und sich in Bewegung zu setzen?
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1. WOCHE

7. Tag
RUCKBLICK UND SAMMLUNG
Schauen Sie auf die Etappen der Woche zuriick.

1. Was hat sich fiir Ihr Gebet bewahrt: Zeit, Ort, Dauer, Gebetsform... ? Halten Sie es
fest und bleiben Sie dabei.

2. Was hat sich nicht bewdhrt und was kdnnten Sie daran dndern und ndchste Woche
anders machen?

3. Was hat Sie innerlich bewegt und was fiel Ihnen schwer?
4. Welche Fragen sind noch offengeblieben?

5. Was mochten Sie im Einzelgesprdch, in der Begleitgruppe oder einer Person ihres
Vertrauens mitteilen?
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2. WOCHE

Biblische Erfahrungen von Angst und Furcht

In dieser Woche begegnen wir einer Reihe von biblischen Personen, die sich gefiirchtet
haben und mit diesem Gefiihl Gott begegnet sind. In ihren spontanen Reaktionen auf
die Angst erscheinen sie sehr menschlich. Mit einigen werden Sie sich identifizieren
konnen, wahrend andere Ihnen vielleicht unsympathisch erscheinen.

Bei allen aber kdnnen wir sehen, dass Gott in der Angst wirkt. Auch Sie sind eingeladen
mit Ihren Sorgen und Befiirchtungen ins Gebet zu finden.

Gott wirkt auch heute in der Angst. Doch wie macht er das? Und wie kénnen Menschen
das wahrnehmen?

Diesen Fragen werden wir uns diese Woche nahern.
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2. WOCHE

1. Tag
REICHER JUNGLING

Da sah ihn Jesus an, umarmte ihn und sagte: Eines fehlt dir noch: Geh, verkaufe, was du
hast, gib es den Armen und du wirst einen Schatz im Himmel haben; dann komm und folge
mir nach! Der Mann aber war betriibt, als er das hdrte, und ging traurig weg; denn er hatte
ein grofSes Vermégen. (Mk 10.21)

Der Jiingling sucht Vollkommenheit in der Nachfolge. Treu lebt er seinen Glauben.
Jedoch fiirchtet er sich vor den letzten Konsequenzen eines Neuanfangs, weg von dem,
woran sein Herz noch hangt: Geld, Besitz, damit verbunden Macht, hin zu dem, was
ihm vielleicht noch unklar erscheint. Aber Jesus hat ihn bereits in seinem Innersten
beriihrt, seine Sehnsucht nach Mehr und Anderem, nach ihm selbst, wachgerufen. Weil
er dieser Sehnsucht den Riicken kehrt, ist der Jiingling so tief betriibt.

Weiter im Text heiRt es, dass die Jiinger bestiirzt sind, obwohl sie fiir Jesus doch schon
alles verlassen haben. Jesus weil3, wie schwer es ist, seine inneren und duReren Reich-
tiimer loszulassen und er versichert uns: ,Fiir Menschen ist das unmaglich, aber nicht
fiir Gott; denn fiir Gott ist alles mdglich.” (Mk 10,27)

1. Versetzen Sie sich in die Rolle des Jiinglings. Er hatte Jesus gefragt, was er tun
miisse, um ewiges (d.h. auch: erfiilltes) Leben zu haben. Kennen Sie diese Sehnsucht,

Jesus tiefer zu begegnen?

2. Erinnern Sie sich an einen Ruf Jesu, ihm intensiver zu folgen? Wie hat er Sie beriihrt
und welche Sehnsucht hat das in Ihnen wachgerufen?

3. Welche Sorgen und Angste hindern Sie, sich mehr und mehr auf Gottes Wort auszu-
richten, ihm zu begegnen und seinem Ruf zu folgen?
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2. Tag
ZACHAUS

Als Jesus an die Stelle kam, schaute er hinauf und sagte zu ihm: Zachdus, komm schnell
herunter! Denn ich muss heute in deinem Haus bleiben. Da stieg er schnell herunter und
nahm Jesus freudig bei sich auf. Und alle, die das sahen, empdrten sich und sagten: Er ist
bei einem Siinder eingekehrt. (Lk 19,5-7)

Jesus schaut zu Zachaus hinauf, der eigentlich nicht in seinem Blickfeld liegt. Wir
Menschen sind die Sehnsucht des Wortes Gottes. Darum ist er zu uns gekommen, um
uns, mich, jeden Tag und jede Stunde aufzusuchen und bei uns einzukehren. Jesus
blickt in unser Inneres, er sieht und weckt unser fiir Ihn schlagendes Herz. ,Zachaus,
heute noch will ich einkehren in dein Haus und dein Gast sein®“. Der ,unreine” Zollner,
Zachaus, lasst den Blick Jesu zu, weicht ihm nicht aus, ldsst sich anschauen und ver-
wandeln. Darin liegt seine GroRe, sich diesem verwandelnden Blick Jesu nicht verwei-
gert zu haben. Darin liegt auch unsere Chance und Berufung: unsere Angst und unsere
Enge liberschreiten und unser ,Haus” weit fiir Jesus 6ffnen, damit er eintreten und
bei uns bleiben kann. Laden wir ihn doch ein, unsere Angste und Sorgen zu teilen. Er
kommt gern und ganz bestimmt in unsere Welt.

1. Kennen Sie das: Aus der Alltagswelt aussteigen, einen Baum besteigen und Jesus
von dort aus und auf neue Weise suchen?

2. Was wdre ein geeigneter Aussichtspunkt, der so eingerichtet ist, dass Jesus Sie
leicht sehen kann?

3. Wie konnten Sie Ihr Haus auf den Besuch Jesu vorbereiten?
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2. WOCHE

3. Tag
MUTIGE FRAU

Darunter war eine Frau, die schon zwdlf Jahre an Blutfluss litt. (...) Sie hatte von Jesus
gehdrt. Nun drdngte sie sich in der Menge von hinten heran und beriihrte sein Gewand.

(-..) Im selben Augenblick fiihlte Jesus, dass eine Kraft von ihm ausstromte, und er wandte
sich in dem Gedrdnge um und fragte: Wer hat mein Gewand beriihrt? (...) Er blickte umher,
um zu sehen, wer es getan hatte. Da kam die Frau, zitternd vor Furcht, weil sie wusste,
was mit ihr geschehen war; sie fiel vor ihm nieder und sagte ihm die ganze Wahrheit. Er
aber sagte zu ihr: Meine Tochter, dein Glaube hat dich gerettet. Geh in Frieden! Du sollst
von deinem Leiden geheilt sein. (Mk 5,25.27.30.32-34)

Blut war in der Zeit Jesu ein Zeichen von Unreinheit und wer damit in Kontakt kam
machte sich unrein. Von daher muss die Frau sich im Gedrange verstecken und kann
Jesus nur heimlich beriihren. Dennoch iiberwindet sie ihre Furcht und macht eine Geste
heraus aus der Lahmung, die von der Scham bewirkt wurde. Jesus schaut sich nach ihr
um, er spricht sie an und ladt sie ein sich zu zeigen. Er nennt sie ,Meine Tochter” und
lobt 6ffentlich ihren Glauben. Neben der kérperlichen wird hier tiefe innere Heilung
bewirkt.

1. Wofiir schamen Sie sich? Konnten Sie heute damit zu Jesus kommen? Er halt Ausschau
nach Ihnen.

2. Welche Schwéchen, Einschrankungen, Krankheiten, Probleme verheimlichen Sie vor
anderen? Wiirde es Ihnen gut tun, das ein oder andere davon jemandem mitzuteilen?

3. Jesus nennt die Frau ,Meine Tochter”. Lassen Sie sich von ihm anschauen und fragen
Sie ihn, wie er Sie ansprechen mdchte.
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4. Tag
VERSCHRECKTE JUNGER

Das Boot aber war schon viele Stadien vom Land entfernt und wurde von den Wellen hin
und her geworfen; denn sie hatten Gegenwind. In der vierten Nachtwache kam er zu ihnen;
er ging auf dem See. Als ihn die Jiinger iiber den See kommen sahen, erschraken sie, weil
sie meinten, es sei ein Gespenst, und sie schrien vor Angst. (Mt 14,24-26)

Die Jiinger befinden sich in einer fiir Fischer nicht unbekannten, aber dennoch
angespannten Situation: Nacht auf dem See, Gegenwind, Wellen. Doch dann geschieht
das Unvorstellbare: etwas kommt auf dem Wasser aus der Dunkelheit auf sie zu. Diese
gestandenen Manner schreien vor Angst! Sie sind konfrontiert mit dem, was sie nicht
kennen, nicht verstehen, nicht beherrschen und meinen nicht bandigen zu konnen.
Doch es ist Jesus und er kommt um zu helfen.

Auch heute noch zeigt er sich immer mal wieder auf unerwartete Weise, erscheint wie
ein grofRer Unbekannter - mitten in der Nacht. Gespenst oder Gott? Da springen ganz
viele Abwehrmechanismen an. Vielleicht ist Jesus Ihnen naher, als Sie bisher erkannt
haben. In ihm wohnt Gott bei den Menschen.

1. Was ldsst Unruhe und Sturm in Ihnen abklingen und die Sehnsucht nach Gott in
Ihnen starker werden?

2. Jesus kennt die Jiinger und ist ihnen nahe. Er kennt auch Sie! Welchen Platz hat er
in Ihrem Leben? Ist er vielleicht ein nicht recht wahrgenommener Untermieter oder

ein unbequemer Gast?

3. Wie nehmen Sie Gottes Gegenwart wahr? Woran haben Sie bisher seine Nahe im
Sturm des Lebens erkannt?
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2. WOCHE

5. Tag
ICH BIN ES

Doch sogleich sprach Jesus zu ihnen und sagte: Habt Vertrauen, ich bin es; fiirchtet euch
nicht! (Mt 14,27)

Jesus spricht die Jiinger an, damit sie ihn an seiner Stimme erkennen. Er beginnt ein
Gesprach mit den verdngstigten Jiingern und st die Starre, die haufig durch Angst
bewirkt wird. Er sucht ein ehrliches, unverstelltes, wahres Gesprach mit ihnen. ,Fiirch-
tet euch nicht, ich bin es...” So ein Gesprach, gefiihrt in aller Angst und Sorge, starkt
das Vertrauen, ist manchmal eine Zu-Mutung, aber Angst nehmend.

In seinen Worten offenbart Jesus sich selbst, in dem er sagt: ,Ich bin!” Das ist eine
Gottesoffenbarung, wie wir sie aus der Schopfungsgeschichte und vielfach aus den
Evangelien kennen. In dieser - auch religionsgeschichtlich - einzigartigen Selbstaus-
sage Jesu liegt die Wahrheit {iber unser Leben verborgen: ,Ich bin!“. Mit diesem Zuruf,
will Jesus ermdglichen, dass diejenigen, die ihm zuhoren, die verhiillte Wahrheit ihres
Lebens und ihre wahre Berufung entdecken.

1. Was lasst Sie das offene und ehrliche Gesprach (=Gebet) mit Gott meiden und was
hilft Ihnen dabei?

2. Woriiber miissten Sie schon lange mal mit Gott reden? Werden Sie es tun?

3. Wiederholen Sie den Satz: ,Ich bin es!” langsam im Rhythmus Ihres Atems. Horen

Sie beim Einatmen, wie Jesus das zu Ihnen spricht und antworten Sie beim Ausatmen

mit Ihrem eigenen ,Ich bin es!”.
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6. Tag
KLUGE MUTTER

Die Frau, von Geburt Syro-Phénizierin, war eine Heidin. Sie bat ihn, aus ihrer Tochter den

Ddmon auszutreiben. Da sagte er zu ihr: Lasst zuerst die Kinder satt werden; denn es ist

nicht recht, das Brot den Kindern wegzunehmen und den kleinen Hunden vorzuwerfen. Sie
erwiderte ihm: Herr! Aber auch die kleinen Hunde unter dem Tisch essen von den Brotkru-
men der Kinder. Er antwortete ihr: Weil du das gesagt hast, sage ich dir: Geh nach Hause,
der Ddmon hat deine Tochter verlassen. (Mk 7,26-19)

Jesus wurde von seinem Vater zuerst zu seinem auserwdhlten Volk gesandt. Doch die
Syro-Phdnizierin ist keine Jiidin. Um ihrer schwerkranken Tochter willen iiberschreitet
sie alle Glaubens- und Volksschranken. Sie bedrdngt ihn, sie insistiert und sie argumen-
tiert. Jesus ldsst sich beriihren von der Liebe dieser Mutter und {iberzeugen von ihren
Argumenten. Im Gesprach wird deutlich, wie sehr diese ,Heidin” Jesus vertraut und an
seine Vollmacht glaubt.

1. Um wen machen Sie sich Sorgen? Fiir wen wollen Sie Jesus bitten und wenn nétig
auch bedrangen?

2. Was trauen Sie Jesus zu? Haben Sie bereits erlebt, dass Ihr Gebet erhdrt wurde und
Jesus an Ihnen und anderen heilsam gewirkt hat?

3. Stellen Sie sich die Szene bildhaft vor und suchen Sie sich einen eigenen Platz und
eine eigene Rolle darin. Was wiirden Sie tun oder sagen?
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2. WOCHE

7. Tag

RUCKBLICK UND SAMMLUNG

Schauen Sie auf die Etappen der Woche zuriick.

1. Was hat sich in den Tagen verdndert? Sehen Sie eine Entwicklung?
2. Was war diese Woche wichtig fiir Sie?

3. Wo haben Sie etwas von der Gegenwart Gottes erahnt oder gespiirt?
4. Welche Fragen warten noch auf Antwort?

5. Was mochten Sie im Einzelgespréch, in der Begleitgruppe oder einer Person ihres
Vertrauens mitteilen?

Nehmen Sie sich fiir all das Zeit im Gebet und sprechen Sie dariiber mit Gott, wie mit
einem Freund.
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Existenzielle Angste

Angstgefiihle sind nicht immer gleich, ihre Starke und ihre Ausdrucksformen variieren.
Manchmal geht es sogar um Leben und Tod, da wird Angst existentiell. Doch diirfen
Christen sich iiberhaupt fiirchten? Mehr als 100 x steht es in der Bibel: Fiirchte dich
nicht! In Psalm 23,4 heiRt es: ,Auch wenn ich gehe im finsteren Tal, ich fiirchte kein
Unheil!”

Viel zu oft wird Angst mit einem Mangel an Glauben gleichgesetzt. Man hat nicht nur
Angst, man schamt sich auch noch dafiir. Doch selbst Jesus hat Angst verspiirt. In
Getsemani ergreifen ihn Furcht und Angst (Mk 14,33). Das bedeutet, Gott weil um die
Angst der Menschen und will genau darin bei ihnen sein. Emmanuel - Gott mit uns! So
betet der Psalmist weiter: ,ich fiirchte kein Unheil, denn du bist bei mir!”

Glaube wachst in der Spannung zwischen einerseits sehr konkret erlebter Angst und
andererseits dem Wissen darum, dass Gott in dhnlichen Situationen schon Rettung
geschenkt hat und es wieder tun kann. Mit der eigenen Angst zu ihm kommen, in der
Angst bei ihm bleiben, sich gerade dann an ihm festhalten und von ihm halten lassen,
das ist echter Glaube.

Glaube hebt die Angst nicht auf. Manchmal hilft er, sie zu begrenzen, damit sie nicht
das ganze Fiihlen, Denken und Handeln bestimmt.
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3. WOCHE

1. Tag
UNTERGANG

Doch sogleich sprach Jesus zu ihnen und sagte: Habt Vertrauen, ich bin es; fiirchtet euch
nicht! Petrus erwiderte ihm und sagte: Herr, wenn du es bist, so befiehl, dass ich auf dem
Wasser zu dir komme! Jesus sagte: Komm! Da stieg Petrus aus dem Boot und kam iiber
das Wasser zu Jesus. Als er aber den heftigen Wind bemerkte, bekam er Angst. Und als er
begann unterzugehen, schrie er: Herr, rette mich! (Mt 14,27-30)

Jesus ist in der Nacht auf dem Wasser zu den Jiingern gekommen und hat ihnen ge-
zeigt, welche Vollmacht ihm gegeben ist. Da duBert Petrus den Wunsch, es ihm gleich
zu tun: Jesus nachfolgen, bis dahin nachts bei heftigem Wind auf dem Wasser zu

gehen. Er {ibernimmt sich, die Angst iiberschwemmt sein Herz und er beginnt zu sinken.

Aus der Tiefe seiner Angst (Todesangst!) bricht ein existenzieller Schrei heraus: ,Herr,
rette mich!” Die Beziehung ist stabil. Der Hilferuf des Petrus richtet sich an Jesus.

Auch der Psalmist schreit auf dhnliche Weise zu Gott:

»EntreiR mich dem Sumpf, damit ich nicht versinke, damit ich meinen Hassern entkomme,
den Tiefen des Wassers, damit die Wasserflut mich nicht fortreildt, mich nicht ver-
schlingt der Abgrund ...” (Ps 69,15-16).

1. Not lehrt beten. Welche Notsituationen haben Sie wieder zum Gebet gebracht oder
haben Ihr Gebet intensiviert?

2. Schreiben Sie einen eigenen Psalm, in dem Sie Ihre Sorgen und Befiirchtungen vor
Gott und Ihre Hoffnung auf seine Hilfe zum Ausdruck bringen.
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2. Tag
RETTUNG

Jesus streckte sofort die Hand aus, ergriff ihn und sagte zu ihm: Du Kleingldubiger, warum
hast du gezweifelt? Und als sie ins Boot gestiegen waren, legte sich der Wind. (Mt 14,31-32)

Jesus streckt sofort die Hand aus und er ist es auch, der den Petrus erfasst. Der Jiinger
wird festgehalten. Wenn der Mensch die Erfahrung macht, dass er sich nicht einmal
mehr selber festhalten kann, 6ffnet sich ein neuer Raum der Gnade: gehalten und
gerettet werden.

Jesus nennt Petrus einen Kleinglaubigen. Das muss nicht als Vorwurf gelesen werden,
sondern es kann sich dabei um eine Wesensbeschreibung oder dritten Namen des Petrus
handeln. Er, der immer in der 1. Reihe stehen will, kann so erkennen, dass es reicht
Jnur” ein Kleingldubiger zu sein, solange er den Glauben nicht verliert. ,Wenn ihr
Glauben habt wie ein Senfkorn ...” (Mt 17,20). Das reicht!

Und schlieRlich stellt Jesus ihm die entscheidende Frage: Warum hast du gezweifelt?
Auch das ist kein Vorwurf, sondern eine offene Frage. Wo liegt die Wurzel deiner Zweifel?
Mit der Aussage: ,Herr, wenn du es bist ...” driickte Petrus bereits einen Zweifel aus.
Er wollte Jesus auf die Probe stellen und dieser lieR sich darauf ein.

1. Stellen Sie sich die Szene bildhaft vor. Nehmen sie die Perspektive aller Beteiligten
ein: Petrus, Jesus, die Jiinger... Was l6st das in Ihnen aus?

2. Was macht Ihren Glauben ,klein”? Worin bestehen Ihre Zweifel? Haben Sie eine
Ahnung, woher sie kommen?

3. Auch Sie kdnnen sehr ernsthaft mit Gott sprechen: ..., wenn du es bist, dann ...”
Nennen Sie ihm Ihre Enttdauschungen, Erwartungen und Hoffnungen.
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3. WOCHE

3. Tag
TODESANGST

Und er nahm Petrus, Jakobus und Johannes mit sich. Da ergriff ihn Furcht und Angst und
er sagte zu ihnen: Meine Seele ist zu Tode betriibt. Bleibt hier und wacht! Und er ging ein
Stiick weiter, warf sich auf die Erde nieder und betete, dass die Stunde, wenn méglich, an
ihm voriibergehe. Er sprach: Abba, Vater, alles ist dir méglich. Nimm diesen Kelch von mir!
Aber nicht, was ich will, sondern was du willst. (Mk 14,33-36)

Jesus, wahrer Gott und wahrer Mensch kennt Furcht und Angst - in ihrer existenziellen
Form. Er hat keine Scham, dies vor den Jiingern zuzugeben. Ausgesprochene Angst,
die einen Namen und ein Gesicht bekommt, verliert etwas von ihrer Macht. Und Jesus
bittet sogar um Hilfe und Unterstiitzung. Was fiir ein Mann!

Jesus lduft nicht weg, er nimmt sich Zeit und Raum, um sich dieser Angst zu stellen
und mit ihr zu seinem Vater zu kommen. Trotz Bedrangnis und Enge, die Angst norma-
lerweise auslosen, 6ffnet er sich bei den Jiingern und bei seinem Vater. Er duRert seine
Wiinsche: ,Bleibt hier und wacht!” — ,Nimm diesen Kelch von mir!” Beides wird ihm
nicht gewahrt.

Am Ende dieses Prozesses der Konfrontation mit der Angst, steht fiir Jesus die vertrau-
ensvolle Hingabe an seinen Vater: ,Alles ist dir mdglich... Es geschehe, was du willst!”.

1. Wen konnen Sie um Hilfe und Unterstiitzung bitten?
2. Wir konnen uns nicht mit Jesus vergleichen, aber {iberlegen Sie dennoch, wie Sie

in dieser Extremsituation regiert hatten, den Jiingern gegeniiber, Gott gegeniiber?
Was kdnnen Sie von Jesus lernen?
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4. Tag
STEHT AUF

Und er kam zum dritten Mal und sagte zu ihnen: Schlaft ihr immer noch und ruht euch
aus? Es ist genug. Die Stunde ist gekommen; siehe, jetzt wird der Menschensohn in die
Hdéinde der Siinder ausgeliefert. Steht auf, wir wollen gehen! Siehe, der mich ausliefert,
ist da. (Mk 14,41-42)

Es gibt eine Zeit sich mit den Angsten auseinanderzusetzen und mit ihnen zu beten.
Dann aber kommt die Zeit, trotz der Restdngste, aufzustehen und mutig voranzugehen.

Die Jiinger sind in der ganzen Situation vdllig passiv. Sie verweilen dort, wo Jesus sie
gelassen hat und sie schlafen. Ob er von ihnen enttauscht ist? Ob er sie versteht oder
zumindest nachvollziehen kann, wie es ihnen geht? Wir wissen es nicht. Jesus hatte
seine Wiinsche geduRert und er nimmt hin, dass sie nicht in Erfiillung gegangen sind.
Die Stunde ist gekommen, er schaut nicht mehr zuriick. Wie gut ist es, dass Jesus die
Jiinger nicht einfach schlafend zuriickldsst, sondern sie auffordert mitzukommen,
gemeinsam: WIR wollen gehen! Die Stunde ist gekommen, die Zeit der Erlésung, an
deren Ende Jesus sagen wird: Alles ist vollbracht!

1. Schauen Sie auf die ganze Textstelle von gestern und heute. Suchen Sie nach einem
Satz oder Wort, dass Sie trosten oder starken konnte. Nehmen Sie sich Zeit, dieses
im Gebet langsam zu wiederholen, solange bis Sie merken, dass sich in Ihnen etwas
verdndert.

2. Von welchen Menschen sind Sie enttduscht, weil Sie Ihre Bitten nicht gehdrt oder
nicht erfiillt haben?

3. Vielleicht gibt es nach diesen Tagen schon Angste, die Sie hinter sich lassen konnen,

weil Sie bereits Trost, Halt und Hilfe erfahren haben. Dann ist auch fiir Sie die
Stunde gekommen aufzustehen und mutig voran zu gehen.
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3. WOCHE

5. Tag
VERLEUGNUNG

Eine Magd sah ihn am Feuer sitzen, schaute ihn genau an und sagte: Der war auch mit ihm
zusammen. Petrus aber leugnete es und sagte: Frau, ich kenne ihn nicht. (...) Etwa eine
Stunde spdter behauptete wieder einer: Wahrhaftig, der war auch mit ihm zusammen; er ist
doch auch ein Galilder. Petrus aber erwiderte: Mensch, ich weifs nicht, wovon du sprichst.
Im gleichen Augenblick, noch wihrend er redete, krihte ein Hahn. Da wandte sich der Herr
um und blickte Petrus an. (Lk 22,56-57.59-61)

Petrus steht draulRen, ihm ist kalt. Er, der schon so viel mit Jesus erlebt hat, fiirchtet
sich vor dem, was die Menschen denken und ihm antun konnten. Drei Mal verleugnet er
Jesus, den Freund, den er unterwegs kennenlernen durfte, von dem er seine Berufung
erhalten hatte, der seinem Leben neuen Sinn gibt.

Doch Jesus verliert ihn nicht aus den Augen. Er hat Petrus weiterhin im Blick und
schaut ihn an. Dieser Blick erinnert an die Berufung des Petrus, auch da wurde er von
Jesus gesehen und in seinem Wesen erkannt (vgl. Mk 1,16, Joh 1,42). Trotz seiner
Menschenfurcht und der Verleugnung, wendet Jesus den Blick nicht ab, er bleibt treu
und vertraut, dass Petrus seinen Weg zuriickfindet.

1. Kennen Sie das? Wurden Sie schon von anderen verleugnet oder haben es selber
getan? Sie konnen es Jesus erzdhlen, er kann Sie verstehen.

2. Wie schwer oder leicht fallt es Ihnen, sich vor anderen Menschen zu Ihrem Glauben
zu bekennen?

3. Zwischen Petrus und Jesus ist es der immer wiederkehrende Blick, der sie verbindet.
Was macht Ihre Beziehung zu Gott aus? Wie kann er Sie immer wieder erreichen?
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6. Tag
RUHEPLATZ

Nach diesen Worten wurde Jesus im Geiste erschiittert und bezeugte: Amen, amen, ich
sage euch: Einer von euch wird mich ausliefern. Die Jiinger blickten sich ratlos an, weil sie
nicht wussten, wen er meinte. Einer von den Jiingern lag an der Seite Jesu; es war der, den
Jesus liebte. (Joh 13,21-23)

Bei Johannes gibt es keinen Bericht aus Getsemani. Wir befinden uns aber in derselben
Etappe auf dem Weg seiner Passion. Hier ist von der Erschiitterung Jesu die Rede. Ihn
ergreifen so viele unterschiedliche Emotionen, dass sein Geist erschiittert wird. Noch
einmal spricht er das aus, was ihn erwartet und gibt der Furcht einen Namen.

Bei Markus bittet Jesus drei Jiinger bei ihm zu bleiben und zu wachen. Hier hingegen
wird berichtet, dass der Jiinger, den Jesus liebte, an seiner Seite lag. Eine groRe
Vertrautheit, tiefe Nahe ganz ohne Worte. Wahrscheinlich konnte dieser Jiinger den
Herzschlag Jesu horen und seine Erschiitterung spiiren. Nur Menschen, die ihre eigenen
Angste aushalten konnen, sind in der Lage bei anderen zu bleiben, die jetzt Angst
haben.

Der Jiinger, den Jesus liebte, wird Angst verspiirt haben, auf Grund der Worte, die Jesus
sprach. Er findet fiir sich einen Ruheplatz am Herzen Jesu, mitten in Sorge und Angst.
Die Erschiitterung Jesu und die Befiirchtungen des Jiingers verbinden sich. Jesus kann
auch mit Ihrer Unruhe und Sorge mitfiihlen. Sie sind nicht allein.

1. Von wem sind Sie in Sorgen, Furcht und Angst getrostet und beruhigt worden?
Was haben diese Menschen getan, das fiir Sie hilfreich war?

2. Der Jiinger, den Jesus liebt, findet an seiner Seite einen Ruheplatz.
Wo ist Ihr Zufluchtsort oder Ihr Ruheplatz im Gebet?
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3. WOCHE

7. Tag

RUCKBLICK UND SAMMLUNG

Schauen Sie auf die Etappen der Woche zuriick.

1. Was hat sich in diesen Tagen in Ihnen getan? Wo waren Sie personlich betroffen?
2. Wie geht es Ihnen, wenn Sie an angstvolle Situation (zuriick) denken?

3. Wo haben Sie etwas von der Gegenwart Gottes erahnt oder gespiirt? Wo und wie hat
Gott an Ihnen lebendig gewirkt?

4. Was war diese Woche besonders wertvoll?
5. Welche Fragen lassen Sie nicht los?

6. Was mochten Sie im Einzelgesprdch, in der Begleitgruppe oder einer Person ihres
Vertrauens mitteilen?

Nehmen Sie sich fiir all das Zeit im Gebet und sprechen Sie dariiber mit Gott, der um die
Angste der Menschen weiR und mitleiden kann.
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Schrecken vor dem neuen Leben

In dieser Woche betrachten wir Bibeltexte, die von Begegnungen mit dem Auferstande-
nen berichten. Es mag erstaunen, dass diese neben Freude auch Angste und Unglauben
auslosen. Wenn das Goéttliche in das Menschliche hineinbricht oder das Heilige sich im
Alltag manifestiert, kann das stark verunsichern. Das Heilige - oder der Heilige -
erscheint den Menschen nicht nur in religiésen Vollziigen, es kann genauso durch
Natur, Kunst oder Gesprache hindurchscheinen. Es zieht den Menschen an, bringt seine
Seele zum Schwingen und kann zugleich bedngstigen und verstoren. Da das Heilige den
Menschen in einen gréfReren Raum stellt, iiber sich selbst hinausfiihrt, kann es erheben
und begeistern und doch zur selben Zeit als Bedrohung erlebt werden. Begegnungen
mit dem auferstandenen Jesus sind heilige Momente, die ganz dhnliche Reaktionen
auslosen: Staunen, Be-geist-erung, Erschrecken, Furcht oder Ehrfurcht.
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4. WOCHE

1. Tag
RETTUNG

Siehe, da kam ein Mann namens Jairus, der Synagogenvorsteher war. Er fiel Jesus zu Fiifsen
und bat ihn, in sein Haus zu kommen. Denn er hatte eine einzige Tochter von etwa zwdlf
Jahren, die lag im Sterben. [...] Wihrend Jesus noch redete, kam einer von den Leuten
des Synagogenvorstehers und sagte: Deine Tochter ist gestorben. Bemiih den Meister nicht
ldnger! Jesus horte es und sagte darauf zu ihm: Fiirchte dich nicht! Glaube nur, dann wird
sie gerettet werden! (Lk 8,41-42a.49-50)

Jairus ist ein Bettelnder, der vor Jesus auf die FiiRe fallt. Jesus sagt aber nicht zu ihm,
so wie er es mit anderen Personen tut: ,dein Glaube hat dir geholfen”. Stattdessen
ermutigt er zu glauben, [adt ein, fordert auf. Jesus vertraut Jairus, traut ihm zu, ihm
zu vertrauen und an ihn zu glauben. Im Philipperbrief heillt es: ,Denn Gott ist es, der
in euch das Wollen und das Vollbringen bewirkt zu seinem Wohlgefallen (2,13). Gott
selber schenkt die Gnade, seinem Wort zu folgen; er schenkt die Gnade des Glaubens,
damals und heute. Und Jesus weckt das Madchen auf und bringt es zuriick ins Leben.

1. Was war in Ihrem Leben hilfreich, um Ihren Glauben wachsen zu lassen?

2. Wer den eigenen Glauben entdecken méchte, muss sich dem Zweifel stellen: Woran
zweifeln Sie? Was kdnnen Sie einfach nicht glauben?

3. Welche un-glaublichen Erfahrungen von Gottes Wirken und seiner Nahe gab und gibt
es in Ihrem Leben?
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4. WOCHE

2. Tag
FLUCHT

Er aber sagte zu ihnen (den Frauen): Erschreckt nicht! Ihr sucht Jesus von Nazareth, den
Gekreuzigten. Er ist auferstanden; er ist nicht hier. Seht, da ist die Stelle, wohin man ihn
gelegt hat. Nun aber geht und sagt seinen Jiingern und dem Petrus: Er geht euch voraus
nach Galilda; dort werdet ihr ihn sehen, wie er es euch gesagt hat. Da verliefSen sie das
Grab und flohen; denn Schrecken und Entsetzen hatte sie gepackt. Und sie sagten nieman-
dem etwas davon; denn sie fiirchteten sich. (Mk 16,6-8)

Die Frauen sind von dem, was sie erleben vollig iiberfordert: der Stein ist weggerollt,
der Leichnam Jesu fort, ein Mann in weiRen Gewandern spricht zu ihnen und es ist die
Rede von Auferstehung. Das iibertrifft alles, was sie je erlebt haben und es sprengt die
bisherigen Kategorien ihres Denkens. Die frohe Botschaft von der Auferstehung des
Herrn ist bis heute so unwahrscheinlich und unvorstellbar, dass nicht nur die Frauen am
Grab, sondern jede und jeder es schwer haben, dies zu fassen oder zu begreifen.

Es braucht Zeit, bis die Ungeheuerlichkeit dieser Wahrheit in uns Raum nimmt: Der Herr
ist wahrhaft auferstanden!

Die Frauen bekommen einen Auftrag, den sie jedoch aus lauter Schrecken und Entsetzen
nicht ausfiihren konnen. Starke Angst verschliagt einem die Sprache. Sprechen aber
kann Angst reduzieren.

1. Haben Sie das schon einmal erlebt: so tief von Gottes Gegenwart ergriffen zu sein,
dass es Thnen unmdglich ist, dariiber zu reden?

2. Betrachten Sie den Text aus der Perspektive der Frauen und stellen Sie sich vor, was
diese gedacht und gesagt haben.

3. Wie wiirden Sie darauf reagieren, wenn Ihnen ein Bote jetzt verkiinden wiirde:

~Erschrecke nicht! Du suchst Jesus von Nazareth, den Gekreuzigten. Er ist aufer-
standen; er ist nicht hier.”?
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4. WOCHE

3. Tag
VERSTECK

Am Abend dieses ersten Tages der Woche, als die Jiinger aus Furcht vor den Juden bei
verschlossenen Tiiren beisammen waren, kam Jesus, trat in ihre Mitte und sagte zu ihnen:
Friede sei mit euch! (Joh 20,19)

Was fiir eine normale Reaktion! Die Jiinger verstecken sich. Sie ziehen sich zuriick
hinter verschlossenen Tiiren. Angst schafft Enge. Aber was fiir ein Geschenk, dass sie
einander haben und nach all den aufwiihlenden Ereignissen beisammen verweilen
konnen. Angst macht einsam und vertrauensvolle Beziehung wird sie beruhigen.

Hinter diesen verschlossenen Tiiren offenbart sich Jesus. Er kommt herein und seine
erste Botschaft lautet: ,Friede sei mit euch!”.

Schon zu Beginn der Exerzitien hiel3 es: Denn lebendig ist das Wort Gottes und wirk-
sam... (He 4,12). Das, was Jesus verkiindet, das kann er auch bewirken. Er, der Friede-
fiirst, spricht Frieden zu und schenkt ihn den Menschen.

1. Wie wird es den Jiingern ergangen sein, als Jesus plotzlich leibhaftig in ihrer Mitte
stand und zu ihnen sprach? Wie hatten Sie reagiert?

2. Lassen Sie die Worte: , Friede sei mit dir!” auf sich wirken. Versuchen Sie Gott auch

in die Bereiche Ihres Herzens einzuladen, die bislang noch von Angst geprégt sind.

Gehen Sie dabei behutsam mit sich selber um.

3. Wiederholen Sie erst laut, dann immer leiser ganz langsam beim Ein- und Ausatmen:

Jesus - Friede ... Jesus - Friede... Spiiren Sie, was sich dadurch (in Ihnen) wandelt.
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4. WOCHE

4. Tag
FESTHALTEN

Sie meinte, es sei der Gdrtner, und sagte zu ihm: Herr, wenn du ihn weggebracht hast, sag
mir, wohin du ihn gelegt hast! Dann will ich ihn holen. Jesus sagte zu ihr: Maria! Da wandte
sie sich um und sagte auf Hebrdisch zu ihm: Rabbuni!, das heifit: Meister. Jesus sagte zu
ihr: Halte mich nicht fest; denn ich bin noch nicht zum Vater hinaufgegangen. Geh aber
zu meinen Briidern und sag ihnen: Ich gehe hinauf zu meinem Vater und eurem Vater, zu
meinem Gott und eurem Gott. (Joh 20,15b-17)

In diesem Text ist nicht zuerst von Angst die Rede, sondern von Trauer und Verlust.
Maria von Magdala geht dorthin, wo sie die letzten ,Reste” ihres geliebten Herrn ver-
mutet. Wie groRR der Schock, als sie das Grab leer findet. Sie sucht etwas zum Anfassen
und Festhalten: ,Sie haben meinen Herrn weggenommen (V.13)” - ,Ich will in holen
(V.15)". Es klingt, als ob man ihr etwas genommen habe, das ihr gehdre und dass sie
sich zuriickholen méchte. Dieses Verhalten ist typisch fiir Zeiten der Angst. Da halten
Menschen verstandlicherweise an dem fest, was ihnen Sicherheit gibt.

Doch der Auferstandene fiihrt in eine andere Logik: ,Halte mich nicht fest!” Loslassen
geht nur im Vertrauen darauf, dass der andere bleiben wird oder wiederkommt, wenn
er fortgegangen ist. Berufung beginnt haufig mit ,Kommt und seht” (Joh 1,39) oder
~Komm und folge mir nach” (Mt 19,21)"” Doch es gibt auch andere Zeiten: ,Geh zu
meinen Briidern und sag ihnen...”

1. Woran halten Sie sich fest, wenn Sie Angst haben? Was davon schrankt Sie ein und
was fiihrt Sie zu mehr Freiheit?

2. Was ist Ihnen in Ihrer Beziehung mit Gott so lieb geworden, dass Sie es nie mehr
missen wollen?

3. Haben Sie von Jesus schon einen Ruf erhalten, zu den Menschen zu gehen, um ihnen
etwas zu verkiinden? Wie haben Sie darauf reagiert?

41



4. WOCHE

5. Tag
SIEG

Dies habe ich zu euch gesagt, damit ihr in mir Frieden habt. In der Welt seid ihr in
Bedrdingnis; aber habt Mut: Ich habe die Welt besiegt. (Joh 16,33)

~Ich glaube an den einen Gott, den Vater den Allmdchtigen ...” Die Allmacht Gottes ist
Teil des Glaubensbekenntnisses. Doch was bedeutet das im Alltag? Auch Jesus, Gottes
Sohn, sagt von sich: ,Mir ist alle Vollmacht gegeben im Himmel und auf der Erde”

(Mt 28,18). Und hier: ,Ich habe die Welt besiegt!” ,Welt” steht bei Johannes fiir die
gefallene und bose Welt. Mit diesen Aussagen 6ffnet sich ein Glaubensraum, in dem
man Sicherheit, Geborgenheit, Vertrauen und Zuversicht finden kann. Aber es ist ein
Glaubens-Raum.

Gleichzeitig spricht Jesus seinen Jiingern Mut zu, den Mut aktiv zu werden und die Welt

so zu gestalten, dass darin durch sie und an ihnen sein Sieg sichtbar und erfahrbar

wird. Er kann dem Guten in der Welt nur im Zusammenwirken mit Menschen eine Gestalt

geben.

1. Lassen Sie in der Stille die Aussage Jesu auf sich wirken: Habt Mut: Ich habe die
Welt besiegt. Wo kdnnen Sie konkrete Anzeichen davon in Ihrem Leben und Umfeld
erkennen?

2. Wie erleben Sie das, wenn sein Friede aufgeht und sich Bahn bricht?

3. Was tragen Sie dazu bei, dass sein Sieg sichtbar und erfahrbar wird?
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4. WOCHE

6. Tag
FRIEDEN

Frieden hinterlasse ich euch, meinen Frieden gebe ich euch; nicht, wie die Welt ihn gibt,
gebe ich ihn euch. Euer Herz beunruhige sich nicht und verzage nicht. (Joh 14,27)

Dieser Vers ist Teil der Abschiedsreden Jesu. Er verkiindete ihn, bevor die Turbulenzen
und das Leid seiner Passion begannen. Er verkiindete nicht die Abwesenheit von Proble-
men und Sorgen - ganz im Gegenteil - er bereitete seine Jiinger darauf vor.

Zum Ende dieser Exerzitien, fassen diese Worte noch einmal die Kernbotschaft zu-
sammen: Friede ist ein Geschenk von Gott, eine Gnade, die wir empfangen kdonnen.

Die Echtheit dieses Friedens wird daran spiirbar, dass das Herz sich beruhigt und nicht
verzagt, obwohl Gewalt, Verfolgung, Leid und Not weiterhin existieren. Im Hebrdischen
besteht das Wort Schalom aus drei Buchstaben, die jeweils eine Bedeutung haben:
schin = Feuer, Lamed = Waage, Mem = Wasser. Frieden kann daher verstanden werden
als eine Balance von Gegensdtzen. Im Sturm schlafen kdnnen, so wie Jesus im Boot
(Mk 4,38), Ruhe finden in Zeiten der Not, Frieden verspiiren in der Angst. Auch darin
zeigt sich Gottes Wirken.

1. Wo konnten Sie in den vergangenen Wochen etwas von diesem Frieden spiiren?

2. Dieser Frieden ist ein Geschenk Jesu und Wirkung des Heiligen Geistes. Dieser Friede
ist wie ein Lichtstrahl, der plotzlich das Herz erwarmt und weit macht. Er ist wie
eine sanfte Melodie, die alles zur Ruhe bringt. Nehmen Sie sich Zeit, sich fiir dieses
Geschenk zu 6ffnen.

3. Wenn sich dieser Friede in Ihnen ausbreitet, verweilen Sie dort. Nichts anderes ist

dann mehr wichtig, als Ihrer Seele zu ermdglichen, sich an dieser Erfahrung
zu laben.
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4. WOCHE ANREGUNGEN FUR ANBETUNGS-
" ODER GEBETSZEITEN

Die (gemeinsame) Gebetszeit nach dem Austausch am Ende jeder Woche kdnnte folgen-
Schauen Sie zuerst auf diese Woche zuriick: dermalen gestaltet werden:

RUCKBLICK UND SAMMLUNG

1. Was hat Sie angesprochen und beriihrt? B Lied zum Beginn, gegebenenfalls zur Aussetzung des Allerheiligsten
Was war diese Woche besonders wertvoll fiir Sie?

abwechselnd: kurzer Gebetsimpuls gefolgt von etwa 3 Minuten Stille
2. Wann waren Sie Gott besonders nahe oder wie ist er Ihnen nahe gekommen?
B Vater unser
Schauen Sie dann auf die ganzen Exerzitien zuriick:
B gegebenenfalls sakramentaler Segen und Einsetzung
3. Was hat sich seit dem Beginn verdndert?
B Lied zum Abschluss
4. Welche Erwartungen wurden erfiillt oder sogar iibertroffen?
Was blieb unerfiillt und l8st in Ihnen vielleicht Enttduschung aus? Dieser Ablauf und die folgenden Gebete sind als Anregung gedacht. Lassen Sie sich
davon lediglich inspirieren, um die fiir Sie passenden Formulierungen zu finden.
5. Wie mochten Sie Ihr Gebetsleben in den kommenden Wochen gestalten?

6. Was mochten Sie im Einzelgesprdch, in der Begleitgruppe oder einer Person ihres
Vertrauens mitteilen?

Danken Sie Gott fiir alles Gute, das Sie empfangen und erfahren haben. Bitten Sie ihn
um die Erfiillung der noch ausstehenden Anliegen, Wiinsche und Sehnsiichte.

Wenn Sie es mochten, schreiben Sie einen eigenen Psalm, um den Weg dieser Exerzitien
damit abzuschlieBen und ihn sich gleichzeitig in Erinnerung zu halten.
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BEGINN WOCHE 1. ENDE WOCHE 1:

Einfiihrung: Ankommen im Gebet und im Thema

. Wir stehen am Anfang dieser Exerzitien und bereiten uns darauf vor, Dir Gott mehr
Zeit zu widmen. Du bist immer da fiir uns, so wie auch jetzt. Doch wir sind so oft
woanders, mit unseren Gedanken, Gefiihlen und inneren Vorstellungen. Wir konzen-
trieren uns darauf, dass du jetzt gegenwartig bist. Du bist hier - bei uns - bei mir.
(Stille)

. Gott, du bist gegenwartig, hier und jetzt. Und ich? Hilf mir, im Hier und Jetzt an-
zukommen. Dieser Moment ist uns geschenkt, wir diirfen uns fiir einige Minuten
auf diesen Ort, diese Zeit, diese Situation einlassen. Jetzt geht es fiir einige Zeit
um Dich und um mich. Du bist jetzt hier. Ich mochte jetzt auch hier bei Dir sein.
(Stille)

. Wahrscheinlich beginnen wir diese Exerzitien mit Erwartungen und Hoffnungen,
gerichtet auf Dich, Gott, und an uns selber. In der Stille kommen wir mit diesen Er-
wartungen und Hoffnungen zu Dir. (Stille)

. Vielleicht l6sen diese Exerzitien auch Befiirchtungen in uns aus. Auch damit kom-
men wir zu Dir und bitten um deinen Zuspruch und deine Starkung. (Stille)

. SchlieRlich bitten wir um deinen Segen fiir alle Teilnehmenden, fiir die Exerzitien-
begleiter/innen und fiir uns selber. Segne bitte auch all jene, die einen Platz in
unserem Herzen haben. Alle Anliegen, Sorgen und Hoffnungen vertrauen wir Dir an,
in dem wir beten, wie Du es uns gelehrt hast: Vater unser...
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. Lasst uns also voll Zuversicht hinzutreten zum Thron der Gnade, damit wir Erbarmen

und Gnade finden und so Hilfe erlangen zur rechten Zeit.

Lassen Sie uns ankommen bei Gott, in der Kirche oder zu Hause und in Gedanken
hinzutreten zum Thron der Gnade. Sagen Sie Jesus in Gedanken oder auch laut, was
Sie jetzt auf dem Herzen haben - nach dieser ersten Woche der Exerzitien - nach
dem Austausch und Gesprach eben gerade. (Stille)

. Diese Woche war die Rede davon Lichtnester zu suchen. Erinnern Sie sich noch

einmal an ihre eigenen Quellen der Hoffnung. - Es hieR: Er durchsonnt uns auf
Herzenshohe. Die Monstranz sieht aus wie eine Sonne. Gottes Strahlen kdnnen bis
zu Ihnen nach Hause flieRen. Lassen Sie sich durchsonnen von IHM. (Stille)

. Fiirchte dich nicht, denn du hast bei Gott Gnade gefunden.

Dieser Satz, urspriinglich an Maria gerichtet, ist ein lebendiges Wort, ein ewiges
Wort, dass der Engel Gottes auch heute noch zu jedem von uns spricht. (Stille)

. Erinnern Sie sich an den Weg in dieser Woche: Die Bilder des Gedichtes, Martha mit

ihren Sorgen, die Verkiindigung an Maria, die Flucht nach Agypten. Wo waren die
Bilder, Worter oder Sétze, von denen Sie angesprochen wurden? Horen Sie noch ein-
mal hin und wiederholen Sie fiir sich, was wichtig fiir Sie war. Das Wort ist lebendig,
es wirkt auch weiterhin. (Stille)

. Alles, was Sie jetzt noch auf dem Herzen haben, was sie erfreut oder belastet, was

sie dankbar macht oder Ihnen Sorgen bereitet, all das kdnnen wir nun gemeinsam in
dem Gebet zu Gott bringen, dass Jesus selber uns gelehrt hat: Vater unser...
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ENDE WOCHE 2:

Biblische Erfahrungen von Angst und Furcht

1. Der reiche Jiingling ist mit seiner Sehnsucht nach einem erfiillten Leben zu Gott
gekommen. Auch wir kommen mit unserer Sehnsucht zu Gott.- Du, Gott, hast so
viel aus Deiner unermesslichen und iiberflieRenden Fiille zu verschenken. Entfache
immer mehr unsere Sehnsucht nach Dir und stille den Durst unserer Seelen. (Stille)

2. Heute muss ich in deinem Haus bleiben — da nahm er Jesus freudig bei sich auf.
Gott, Du mochtest auch bei jedem von uns Wohnung nehmen. Mach uns bereit Dich
freudig aufzunehmen. Sagen Sie Gott, was Sie vielleicht noch zégern lasst und
hindert, ihm die Tiiren Ihres Lebens und Ihres Herzens weit zu 6ffnen. (Stille)

3. Meine Tochter, dein Glaube hat dich gerettet, geh in Frieden.
Noch einmal horen wir diese Worte Jesu und lassen sie auf uns personlich wirken.
(Stille)

4. Doch sogleich sprach Jesus zu ihnen: Habt Vertrauen, ich bin es, fiirchtet euch nicht.
Jesus, auch jetzt sprichst Du diese Satze zu Deinen Jiingern, zu jedem und jeder,
die hier zum Gebet versammelt sind:

Hab Vertrauen! - Ich bin es! - Fiirchte Dich nicht!
Hab Vertrauen! - Ich bin es! - Fiirchte Dich nicht!
Hab Vertrauen! - Ich bin es! - Fiirchte Dich nicht! (Stille)

5. Die Syro-Phdnizierin betet instandig fiir ihre Tochter.

Auch wir kdnnen noch einmal instdndig unsere Anliegen Gott ans Herz legen.(Kurze

Stille, gefolgt vom Vater unser.)
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ENDE WOCHE 3:

Existenzielle Angste

. Als sie ins Boot gestiegen waren, legte sich der Wind...

Wir kénnen jetzt noch einmal in Gedanken mit Jesus in das Boot unseres Lebens
steigen und ihn bitten, dass er die inneren und duReren Stiirme stillen mdge. (Stille)

. Meine Seele ist zu Tode betriibt... Bleibt hier und wacht...

In unseren Angsten und Befiirchtungen kdnnen wir uns mit derselben Bitte an Jesus
wenden: Meine Seele ist betriibt, bleibe bei mir. Ich werde mit meinen N&ten bei Dir
bleiben und auf Dich und Dein Wort hoffen. (Stille)

. Der Jiinger, den Jesus liebte, er lag an der Seite Jesu...

Jesus, du bist unsere Zuflucht. - Lass uns bei Dir einen Ruheplatz finden. - Der Jiinger
liebt Dich und Du liebst den Jiinger - Wir wollen uns von Dir lieben lassen - und Dir
unsere Liebe ausdriicken. (Stille)

. Unsere Gedanken und Anliegen kdnnen wir nun im Vater unser noch einmal sammeln

und zu Gott bringen. (Kurze Stille, gefolgt vom Vater unser.)
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ENDE WOCHE 4:

Schrecken vor dem neuen Leben

1. Der abschlieRende Austausch hat gezeigt, wie sehr, Du Gott, in unserer Mitte
gewirkt hast. Wir danken fiir den Austausch miteinander, fiir einige neue Kontakte
und die Erfahrung deines Wirkens. Womdglich haben wir Dich besser kennengelernt
- und auch uns selber - in Deiner liebevollen Gegenwart. Wir danken Dir in der
Stille fiir all das Gute, dass uns in diesen Wochen geschenkt wurde. (Stille)

2. Manche Erwartung ist unerfiillt geblieben. Es gibt weiterhin offene Fragen, die
noch auf Antwort warten. All das bringen wir vertrauensvoll, Gott, zu Dir, in deine
Gegenwart und bitten Dich, uns auch weiterhin auf unserem Weg zu begleiten und
in unserem Leben zu wirken. (Stille)

3. Du hast durch Dein Wort zu uns gesprochen: durch Geschichten, Bilder, Begegnungen,
einzelne Sdtze oder Worte. Wir wéhlen eines dieser Worte oder Bilder aus und
wenden uns damit noch einmal Dir zu. Lass ihre Lebenskraft in unserem Inneren
Wurzeln treiben, die uns tieferes Vertrauen in Dich schenken und uns ermutigen auf
unserem Weg. (Stille)

=

Noch einmal danken wir Dir und bitten um Deinen Segen.

Das ausgesdte Wort mdge in uns Frucht bringen

und die neuen Gewohnheiten sich im Alltag verfestigen.

Segne die Menschen, die uns lieb sind.

Bleibe bei uns in den Situationen, die uns Sorgen machen.

Segne jede und jeden von uns, damit wir - getragen und gestiitzt von deinem
Frieden - mutig voran gehen kdénnen.

Und der Friede Gottes, der alles Verstehen (ibersteigt, bewahre unsere Herzen und unsere
Gedanken in Christus Jesus, unserem Herrn (Phil 4,7). Amen.
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