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Anhang zum Ubungsheft

Die 17 SDGs im Uberblick
Meditationstexte und Gebete

Wer wir sind - wie wir uns engagieren

VORWORT

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der Exerzitien ,leben entfalten”,

herdlieh willkormmen

Das ,,Ubungsheft“ zu den Exerzitien im Alltag ,leben entfalten®, das Sie in
Thren Hianden halten, will Thnen helfen, in den kommenden vier Wochen
im Alltag zu leben und darin taglich eine Gebetszeit zu integrieren.

Nach einer grundlegenden Einleitung finden Sie Hinweise, Ubungen und
Regeln, die Sie unterstiitzen sollen, die Gebetszeiten gut und sinnvoll zu
gestalten.

Der Hauptteil des Heftes enthilt fiir jeden Tag der kommenden vier Wochen
eine spirituell-praktische Anleitung fiir eine Gebetszeit. Jede Gebetszeit

besteht aus einem biblischen Wort (bzw. einem Wort aus der Tradition), das

mit einem oder mehreren der Ziele fiir nachhaltige Entwicklung in Verbindung
gebracht wird. Unser Anliegen war, die Bibel und die Ziele fiir nachhaltige
Entwicklung (Sustainable Development Goals, kurz SDGs) zusammenzubringen.

Diese Zusammenschau hilft uns, aus einer christlichen, weltkirchlichen

und globalen Sicht Perspektiven fiir unser Leben hier in Europa zu entfalten.
So sind Sie eingeladen, in Glaube, Hoffnung und Liebe zu wachsen, ihren
personlichen Weg des Lebens in weltweiter Verbundenheit mit Gott, den
Menschen und unserem Planeten zu finden und zur positiven Veranderung
unserer Welt beizutragen.

Einige kurze Informationen zu den SDGs runden das Heft ab.

Die Exerzitien ,,leben entfalten“ wurden von einem okumenischen Team von
Mission EineWelt (evangelisch) und missio Miinchen (katholisch) entwickelt
und erprobt.

Wir laden Sie herzlich ein, sich von den Anregungen betreffen zu lassen und
sich auf das Abenteuer einer Exerzitienreise zu begeben.

Maria Ladenhauf, Elisabeth Lux, Dr. Christian Mazenik,
Sr. Susanne Schneider, Michael Seitz



GRUNDLEGUNG

ZUKUNFT - EXERZITIEN IM ALLTAG - SDGs

Wir stehen vor der herausfordernden Aufgabe, unsere Zukunft sozial, wirt-
schaftlich und 6kologisch nachhaltig zu gestalten. Im Jahr 2015 hat der Welt-
gipfel fiir nachhaltige Entwicklung in der sogenannten ,,Agenda 2030 insge-
samt 17 Ziele fiir nachhaltige Entwicklung, die SDGs, Sustainable Development
Goals beschlossen, die auf eine ganzheitliche Verdnderung unserer Welt zielen.

Wir miissen uns in allen Teilen der Erde verindern, damit wir nicht weiterhin
Raubbau an uns und unserem Lebensraum betreiben. Gemeinsam stehen wir
im globalen Norden wie im globalen Siiden vor dieser draingenden Aufgabe.
Die SDGs sollen bis 2030 so gut wie mdglich umgesetzt werden. Seither
bemiihen sich Staaten, internationale Organisationen, lokale Gruppen und
Einzelne, zur Verwirklichung dieser Ziele beizutragen.

Ein spiritueller Beitrag dazu sind diese Exerzitien.

WAS SIND EXERZITIEN?

Das Wort ,,Exerzitien” heifit ,Ubung®. Im religiésen Bereich sind damit
geistliche Ubungen gemeint, in denen es darum geht, Gott im eigenen Leben
zu entdecken, wahrzunehmen und entsprechend zu handeln.

Bereits von Gertrud von Helfta (13. Jh.) stammt ein Buch mit dem Titel ,,Exer-
citia spiritualia“ Bekannt als spirituelle Lebenshilfe wurden die Exerzitien vor
allem durch Ignatius von Loyola (15./16. Jh.). Die ,grof3en Exerzitien* dauern
30 Tage, wihrend derer man aus dem Alltag aussteigt, schweigt und durch
tagliche Gesprache begleitet wird. Gewohnlich gibt es jeden Tag einen Impuls,
die Teilnehmenden gehen aber individuell ihren je eigenen Ubungsweg.

Abgeleitet von dieser Grundform gibt es mittlerweile die unterschiedlichsten
Varianten: Exerzitien im Alltag, Filmexerzitien, Wanderexerzitien, Schweige-
exerzitien, Exerzitien auf der Strafle.

EXERZITIEN IM ALLTAG

Die Besonderheit bei ,,Exerzitien im Alltag” besteht darin, dass die Teilneh-
menden in ihrem normalen Alltag bleiben. Sie setzen jedoch einen besonderen
spirituellen Impuls, um Gott aus dem Leben heraus und das Leben von

Gott her zu verstehen. Wochentliche Gruppentreffen helfen bei der Reflexion,
bieten Moglichkeiten zum Austausch und geben neue Impulse fiir die

kommende Woche. Das gemeinsame Unterwegssein unterstiitzt die Einzelnen
in ihrem inneren Prozess.

EXERZITIEN IM ALLTAG MIT DEN SDGs

Die vorliegenden Exerzitien im Alltag leiten uns an, jeweils eine Woche auf
unsere Lebensgrundlagen, unsere Lebenspotentiale, unsere Lebensbriiche
und die ganze Lebenstfiille zu schauen.

Dabei bilden die SDGs so etwas Ahnliches wie die »Hintergrundfolie® fiir
die verwendeten Texte aus Bibel und Tradition. Die Herausgeber:innen sind
davon tiberzeugt, dass eine nachhaltige Anderung unseres Lebensstils eine
gute Motivation braucht. Wer sich tiber Gottes Schépfung freut und dafiir
dankt, wird sie bewahren. Deshalb wurde fiir diesen 6kumenisch-geistlichen
Ubungsweg der Titel ,leben entfalten“ gewihlt: Wie entfaltet sich bei uns
und in dieser Welt Leben im Sinne Gottes? Wo sind wir gefragt uns zu
verandern, damit Leben nicht zugrunde geht, sondern aufbliiht?

Bei den Anleitungen fiir die tiglichen Ubungen kommen die SDGs sehr hiufig,
aber nicht immer ausdriicklich vor. Es geht darum, Zusammenhénge zwischen
den Bibeltexten oder Texten der Tradition mit den SDGs darzustellen, so dass
sie als geeignete Anstof3e fiir ein fundiertes christliches Leben wahrgenommen
werden kénnen. Dabei wird kein Anspruch auf Vollstandigkeit erhoben. Es
geht wie bei allen Exerzititen auch nicht darum, viel zu wissen, sondern darum,
zu ,verkosten® (vgl. Ignatius von Loyola).

GERECHTE SPRACHE, BIBELTEXTE UND BILDER

Von Gott, der/die weder ausschliefSlich Vater noch ausschlief$lich Mutter
ist, verwenden wir eine moglichst inklusive Sprache. Dabei ist den Heraus-
geber:innen Variantenreichtum wichtig. Es kommen sowohl die Paarform
als auch der Doppelpunkt vor.

Die Bibeltexte sind nach der Einheitsiibersetzung und nach der Ubersetzung
»Hoftnung fiir Alle® zitiert. Anregend kann es sein, die biblischen Texte auch
in anderen Ubersetzungen nachzulesen.

In den vier Wochen werden uns vier Bilder von Kiinstlerinnen und Kiinstlern
begleiten. Sie haben in dem Kunstprojekt ,TOward 2030“ in Turin versucht,
die 17 Ziele auf Wandgemilden an Héuserfassaden sichtbar zu machen.



HINWEISE “
ZUR GESTALTUNG DER UBUNGSZEITEN
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:l_. Ich finde meine Zeit und bleibe ihr treu
Es ist wichtig, an jedem Tag feste Zeiten (Zeitpunkt und Dauer) zu
haben, zu denen ich mich zu den Ubungen dieses Tages zuriickziehe:

» Als Hauptbesinnungszeit etwa 20-30 Minuten
» Zum Tagesabschluss etwa 10-15 Minuten

Es soll jeweils eine Zeit sein, in der es die Umstande am besten zulassen
(z.B. wenn die Kinder schlafen, weg oder intensiv beschaftigt sind;

der Ehepartner es akzeptiert; meine personliche Verfasstheit und
Gewohnheit es zulésst). Ein fester Rhythmus hilft durchzuhalten.

2. Ich finde meinen Ort und meine Haltung

Es ist wichtig, den Ort zu finden, an dem ich ungestort bin und
mich wohl fiihle.

» Fin Zimmer, in dem ich zur Ruhe komme; eine Kirche; ...

» Den Ort einfach und liebevoll herrichten: ein Bild, ein Kreuz,
eine Kerze, eine Pflanze, eine leere Wand ... vor mir; so,

dass es mir zur Sammlung verhilft;

Evtl. einen Zettel an die Tiir hdngen: ,,Bitte nicht storen®;
Eine Sitzgelegenheit und eine Art zu sitzen, die mir hilft,
entspannt, offen und wach zu sein.

>
>

3. Ich finde den Weg, um mich nicht ablenken zu lassen
Einige weitere Tipps, um in der Ubungszeit zur Ruhe zu kommen:

» Telefon abstellen; sich entscheiden, nicht abzuheben;

» Absprache mit den Mitbewohnern, in dieser Zeit absolut
nicht zu storen - dies schlief3t ein, dass ich konsequent
sitzen bleibe, wenn jemand ruft oder klingelt;

» Zettel und Stift bereitlegen, um evtl. notieren zu konnen,
was mir an nétigen Erledigungen einféllt (damit ich es
vergessen kann!);

» Wecker oder besser Timer bereitstellen und evtl. mit Kissen /
Decke abdecken (damit ich nicht standig auf die Uhr schauen
muss);

» Meine Texte fiir den Tag am Vorabend bereitlegen,
auch Papier und Stifte, um mir Notizen machen zu kénnen.

Aus: Einfiihrung in Exerzitien im Alltag, Einstimmung - Methoden - Hinweise, Herausgegeben vom Zentrum fir Glaubensvertiefung
und Spiritualitat im Kardinal-Volk-Haus Bingen, Exerzitienhaus der Didzese Mainz



STRUKTUR EINER UBUNGSZEIT

Sie finden ,Struktur einer Ubungszeit und ,,Ubungen zum Stillwerden“
auf unserer Downloadseite — sogenanntes ,gelbes Blatt".

Es kann Ihnen eine Erleichterung sein, wenn Sie dieses separat
fiir Ihre Ubungszeit bereitlegen und verwenden.

Zum kostenfreien Download siehe unter
www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien

1. EINEN BEWUSSTEN ANFANG SETZEN
Ich beginne meine stille Zeit mit dem Anziinden einer Kerze,
einem Kreuzzeichen, einer Verneigung ...

2. EINE UBUNG ZUM STILLWERDEN VOLLZIEHEN

Auf der ndchsten Seite stehen zwei Vorschlage.

3. SICH MIT HILFE EINES GEBETES VOR GOTT EINFINDEN

Hier bin ich, Gott, vor Dir, so, wie ich bin -

mit meiner Sehnsucht, meiner Hoffnung, meiner Freude,
meinem Arger, meiner Miidigkeit ...

Hilf mir zu sehen, was Du mir jetzt zeigen mochtest,

zu horen, was Du mir jetzt sagen mochtest,

zu spiiren, dass Du mit mir gehst und bei mir bleibst.

So bin ich jetzt da vor Dir.

4. SICH AUF DIE IMPULSE ZUR BETRACHTUNG FUR DIESEN
TAG EINLASSEN

5. MIT JESUS INS GESPRACH KOMMEN ,WIE UNTER
FREUND:INNEN"

6. DIE BETRACHTUNGSZEIT BEWUSST ABSCHLIESSEN

z. B. mit einem ,,Ehre sei ...% einer Geste, einer Verneigung

7. SICH MIT DEM IMPULS FUR DEN TAG AUF DEN WEG MACHEN

Angelehnt an: Einflihrung in Exerzitien im Alltag, Einstimmung - Methoden - Hinweise, Herausgegeben vom Zentrum fir
Glaubensvertiefung und Spiritualitat im Kardinal-Volk-Haus Bingen, Exerzitienhaus der Didzese Mainz

UBUNGEN ZUM STILLWERDEN
M ZIMMER

DEN RAUM, DIE UMGEBUNG WAHRNEHMEN

Schau dich um und nimm wahr, was da ist: den Raum ..., die Gegensténde ...,
ihre Farben und Formen ....

Konzentriere dich auf dieses einfache Schauen, ohne dabei etwas zu bewerten
oder zu beurteilen. Erlaube deiner Umgebung, dass sie so sein darf, wie sie
jetzt gerade ist.

Achte auf die vielfaltigen Gerdusche, Tone und Klinge, die deine Umgebung
tir dich bereithalt ... . Entscheidend ist, dass du immer wieder jetzt, in diesem
Augenblick ganz aufmerksam horst, ohne etwas zu bewerten. Alles in dir ist
Horen. Du bist ganz Ohr.

Spiire den Boden unter dir. Spiire dorthin, wo dein Kérper den Boden beriihrt -
die Fuflsohlen, das Gesifs, ... .

Du wirst getragen und du ldsst dich tragen.

Lasse mit jedem Ausatmen dein Korpergewicht auf den Boden hinuntersinken,
der dich tragt. Mit jedem Ausatmen neu: Ich bin getragen! Ich darf loslassen!

UBUNGEN ZUM STILLWERDEN
IM FREIEN

Suche dir einen ruhigen Ort (eine Wiese, Wald, ruhige Strafe ...).
Atme mehrere Male tief durch und lasse alles los, was dich vorher beschiftigt hat.
Nimm wahr, was um dich ist: Sonne, Wolken, Pflanzen, Weg, Bauwerke.

Achte auf die vielfiltigen Gerdusche, Tone und Klinge, die es im Freien gibt:
Straflenldarm, Vogelstimmen ... Hore auf die Gerdusche und sei ganz Ohr ... .

Fiihle die Kleidung ..., den Wind ..., beriihre einen Stein oder eine Pflanze ...,
fuhle den Boden unter deinen Fuflen.

Wenn du etwas entdeckst, woriiber du dich freuen kannst, so lasse diese
Freude zu.

Aus: Einflihrung in Exerzitien im Alltag, Einstimmung - Methoden - Hinweise, Herausgegeben vom Zentrum fir Glaubensvertiefung
und Spiritualitat im Kardinal-Volk-Haus Bingen, Exerzitienhaus der Didzese Mainz



KORPERUBUNG

» Ich nehme eine Haltung ein, in der ich aufrecht und gelost sitzen kann.
Ich atme ein paar Mal ruhig ein und aus und komme mit meiner
Aufmerksamkeit langsam bei mir an.

» Ich schliefSe die Augen oder lasse sie entspannt auf einem Punkt ruhen.

» Ich beginne eine Reise durch meinen Korper. Wenn die Gedanken
zwischendurch abschweifen, komme ich behutsam zur jeweiligen
Korperwahrnehmung zuriick.

» Ich beginne mit meinen Fiiflen. Ich spiire meine Fersen, Fufisohlen und
Zehen; nehme wahr, wie sie die Socken beriihren, spiire ihren Kontakt
zum Boden.

» Dann wandere ich langsam nach oben, spiire meine Unterschenkel,
Waden und Schienbeine.

» Ich wandere mit meiner Aufmerksamkeit zu den Knien, weiter zu den
Oberschenkeln und fithle, wo die Oberschenkel den Stuhl beriihren.

» Dann richte ich meine Achtsamkeit auf meinen Bauch. Ich spiire in den
Bauch hinein, nehme wahr, wie sich die Bauchdecke beim Atmen hebt
und senkt.

» Ich spiire meinen Riicken, nehme evtl. wahr, wo er die Stuhllehne
beriihrt. Wie spiire ich meine Schultern?

» Danach spiire ich in meine Arme hinein. Ich nehme wahr, an welchen
Stellen sie aufliegen, wandere durch die Oberarme, die Ellenbogen,
die Unterarme bis in die Finger hinein.

» Ich wandere mit meiner Aufmerksamkeit zu meinem Gesicht, spiire die
Gesichtsmuskeln, lasse sie - wenn mdglich — entspannen und den
Unterkiefer locker hiangen.

» Ich nehme wahr, wie ich jetzt da bin.

» Ich atme noch einige Male ein und aus, schliefe die Ubung ab und
offne die Augen.

10
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ATEMWAHRNEHMUNG

» Ich nehme eine Haltung ein, in der ich aufrecht und gel6st zugleich sitze.

\

Ich schlief3e die Augen oder lasse sie entspannt auf einem Punkt ruhen.

» Ich gonne mir ein wenig Zeit, um mit meiner Aufmerksamkeit bei mir
anzukommen.

» Ich nehme wahr, was ich von meinem Korper spiire.

» Ich wende mich mit meiner Aufmerksamkeit ganz behutsam meinem
Atem zu: Ich schaue zu, wie er kommt und geht. Ich beeinflusse ihn nicht.
Ich lasse ihn einfach auf seine Weise stromen.

» Ich nehme wahr, wie sich die Bauchdecke hebt und senkt. Ich verweile bei
dieser Bewegung. Ich iiberlasse mich dem Stromen meines Atems,
geniefle es.

» Bevor ich die Ubung beende, atme ich einige Male bewusst ein und aus,
offne die Augen und nehme wahr, wie ich jetzt da bin.

SCHWIERIGKEITEN AUF DEM WEG

:I_. .CH KANN MICH NICHT KONZENTRIEREN / MIR GEHEN VIELE

GEDANKEN DURCH DEN KOPF*

Diese Erfahrung ist beim personlichen Beten und Meditieren ganz
natiirlich. Kémpfen Sie nicht dagegen an, sondern nehmen Sie wahr, was Sie
beschiftigt und versuchen Sie, es dann zu lassen. Manchmal hilft ein Bild:
Meine Gedanken sind wie Wolken am Sommerhimmel: sie kommen und
ziehen wieder weiter. Auch wenn sie manchmal die Sonne verdecken,
brauche ich mich nicht weiter darum zu kiimmern. Aber ich habe auch
nicht die Macht, sie einfach wegzuschieben.

2. ,ICH HABE SCHWIERIGKEITEN MIT ORT, ZEIT UND UMSTANDEN"

Solche Schwierigkeiten konnen durchaus Teil des Ubungsweges dieser
Exerzitien sein, bei denen Sie ja bewusst Ihren Alltag einbeziehen wollen.
Begreifen Sie sie daher nicht als Stérung, sondern als Herausforderung
und vielleicht sogar als Chance. Es geht nicht darum, Gott in einem
Idealzustand zu suchen und zu finden, sondern ,,in allen Dingen® unseres
ganz alltaglichen Lebens, auch mit all seinen Widrigkeiten.



REGELN FUR DIE AUSTAUSCHRUNDE

Dennoch konnen Sie sich zwei kritische Fragen stellen:
Habe ich etwas unternommen, um mich vor unnétigen Stérungen zu

» Die Einteilung der Kleingruppen iibernimmt das Leitungsteam.

» Jede/r ist fiir sich selbst verantwortlich und entscheidet selbst, wie viel

schiitzen (z.B. Telefon abgestellt; Zettel an die Tiir ...)?

Habe ich unter Verzicht auf anderes geniigend Zeit eingeplant — oder
versuche ich, die Exerzitien im Alltag zusitzlich zu allem anderen auch
noch irgendwie unterzubringen?

3. ,MANCHMAL HABE ICH KEINE LUST ZUM UBEN, BETEN ..."

Bleiben Sie Ihrem Weg treu, ohne sich Gewalt anzutun. Wenn es wirklich
einmal zu viel wird, dann konnen Sie auch etwas auslassen, ohne gleich
den roten Faden zu verlieren.

Manche Unlust kommt aber auch von inneren Widerstanden her:

Das Thema ist Thnen unangenehm oder Sie fiirchten sich z.B. vor
schmerzlichen Einsichten. Dann sollten Sie nicht ,,kneifen. Nehmen Sie
sich lieber etwas mehr Zeit und bitten Sie Gott noch einmal besonders
ausdriicklich, Sie auf dem bevorstehenden Wegstiick zu begleiten.

4. .CH KANN MIT MANCHEN IMPULSEN, TEXTEN, BILDERN ...

NICHTS ANFANGEN; DAS ANGEBOT IST MIR ZU
UMFANGREICH"

Jede Exerzitien-Mappe richtet sich an ein breites ,,Publikum® und will
vielen Bediirfnissen und ,,Geschmickern® gerecht werden. Geben Sie den
Exerzitien im Alltag Thre personliche Note, indem Sie auswéhlen und
aufgreifen, was Sie jetzt anspricht und weiterbringt. Beachten Sie aber
auch den Hinweis auf mégliche Widerstédnde bei Punkt 3. Suchen Sie ggf.
das Gesprdach mit der Kursleitung oder Ihrer personlichen Begleitung.

5. .ICH ERLEBE STARKE STIMMUNGSSCHWANKUNGEN UND

BIN EMPFINDLICHER ALS SONST”

Wihrend der Exerzitien im Alltag gonnen Sie sich wahrscheinlich selbst
mehr Aufmerksamkeit als sonst. Sie iiben ausdriicklich ein, Thre inneren
Regungen und Bewegungen besser wahrzunehmen. Sie kommen verstarkt

in Berithrung mit Ihrer Sehnsucht, aber auch mit dem, was Sie belastet und

verletzt. Also ist die grofiere Empfindsamkeit eigentlich ein gutes Zeichen.

Achten Sie aber auf sich selbst und tiberfordern Sie sich nicht. Wenn es
Thnen zuviel wird, diirfen Sie sich auch schiitzen und einmal ,,dicht machen®

Aus: Einflihrung in Exerzitien im Alltag, Einstimmung - Methoden - Hinweise, Herausgegeben vom Zentrum fir
Glaubensvertiefung und Spiritualitat im Kardinal-Volk-Haus Bingen, Exerzitienhaus der Didzese Mainz

und was sie/er sagen mdchte. Wenn jemand nichts sagen mdchte,

ist es gut, wenn sie/er das benennt (damit sich die Anderen auskennen):
»Ich mochte heute/zunéchst erst einmal nichts sagen. Mit der Zeit
wichst das Vertrauen und jede/r bringt sich so ein, wie er/sie es kann!

Die anderen Teilnehmenden horen aufmerksam zu. Die Erfahrungen,
die jemand macht, sind unterschiedlich und fiir ein/e jede/n anders.
Gott geht mit jeder/m einen eigenen Weg.

Diskretion: Das Ausgesprochene bleibt in der Exerzitiengruppe.

Es geht um gemachte Erfahrungen, nicht um (theologische) Diskussionen
oder reden tiber andere! Gerade im digitalen Raum ist das konzentrierte
Horen und das Achten aufeinander wichtig. Durch den Beitrag der
Anderen kann auch mir etwas gesagt werden. Dazu kann es hilfreich
sein, bewusst auch Pausen zu setzen, das Gesagte einer Person kurz
nachklingen zu lassen, bevor dann der/die Néchste erzahlt.

Jede Kleingruppe wird von einer/m Moderator/in begleitet. Sie/Er leitet
die Austauschrunde an, achtet auf die Einhaltung der Regeln.

Zunichst ist es erst einmal ein Anhoérkreis. Die Moderation sagt vorher,
wieviel Zeit im Gesamten vorgesehen ist. So konnen sich alle ein

wenig darauf einstellen. Jede/r sollte genligend Zeit haben und es bedarf
einer gewissen Achtsamkeit, nicht zu viel Zeit zu beanspruchen. Die
Moderation spricht das vorher an und greift auch, wenn es notig sein
sollte, behutsam ein.

Nach einer ersten Mitteilung der Erfahrungen kann es hilfreich sein,

in einen weitergehenden Austausch zu gehen: ausgeloste Empfindungen
und Stimmungen mitzuteilen, nicht wertende Beobachtungen mit den
anderen zu teilen.
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= WOCHE 1 =
Lebensraum. Gottes Schopfung
stellt uns alles zur Verfugung,

‘ ’ ~ was wir zum Leben benotigen.
~ “‘ Wir Menschen, Tiere und Pflanzen
teilen uns all das gemeinsam.

Esist ein Geschenk an uns, mit
dem wir verantwortlich umgehen

Ty
'ln

In der ersten Woche
schauen wir auf unsere Lebens-
grundlagen und unseren
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1. TAG WASSER ZUM LEBEN ]

SAUBERES WASSER
UND SANITAR-

VORBEREITUNG DER UBUNGSZEIT

Ich stelle mir ein Glas Wasser bereit.

HINFUHRUNG

In der Bibel wird Gott oft als Schopfungskraft beschrieben. Alles, was
uns umgibt, und alles, was uns am Leben erhalt, kommt von Gott.
Psalm 104 fithrt uns das in vielen Bildern vor Augen. Er wird uns durch
diese Woche begleiten und unseren Blick auf unsere Lebensgrundlagen

Wir haben in den letzten Jahren gemerkt, dass auch bei uns Wasser

ein kostbares Gut wird. Wilder leiden darunter, dass es zu wenig regnet.
Menschen in anderen Teilen der Welt stehen vor gréferen Heraus-
forderungen. Der Zugang zu geniigend sauberem Wasser ist fiir viele
nicht selbstverstandlich.

Das sechste Nachhaltigkeitsziel geht darauf ein:
Verfiigbarkeit und nachhaltige Bewirtschaftung von Wasser und
Sanitarversorgung fiir alle gewéhrleisten.

GEBET

Ich danke Gott fiir Wasser und alles, was damit zusammenhéngt.

richten, die uns Gott zur Verfiigung stellt. Wasser ist die erste dieser
Lebensgrundlagen. Ohne Wasser konnen wir nicht iiberleben.

BIBLISCHES WORT PSALM 104,10-13

Du lisst Quellen sprudeln und als Béche in die Tiler fliefSen,
zwischen den Bergen finden sie ihren Weg.

rpuls éwolm@

Ich halte gelegentlich inne, wenn ich wéahrend des Tages
mit Wasser zu tun habe.

Die Tiere der Steppe trinken davon, Wildesel stillen ihren Durst. et e S el e e el s v e R

An ihren Ufern nisten die Vogel, in dichtem Laub singen sie
ihre Lieder.

Vom Himmel ldsst du Regen auf die Berge niedergehen,
die Erde versorgst du und schenkst reiche Frucht.

» Ich lese diese Verse mehrmals langsam durch.
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?
» Ich verweile bei einem dieser Bilder.

DEN BLICK WEITEN

Ich trinke langsam und bewusst von dem Leitungswasser,
das ich bereitgestellt habe.

» Wie schmeckt es?
» Welche Temperatur hat es?
» Mit welchen Worten kann ich das Leitungswasser beschreiben?

Fiir uns ist es normalerweise einfach, zum Wasserhahn zu gehen und
ein Glas Wasser zu holen, das wir trinken konnen. Die Verse aus

Psalm 104 beschreiben eine Welt, in der Menschen, Tiere und Pflanzen
geniigend Wasser zur Verfiigung haben.

16 17 1. Woche | Lebensgrundlagen
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2 : TAG DAS LA N D U N D S E IN E F R U c H TE ﬁ Das fiinfzehnte Nachhaltigkeitsziel geht darauf ein:

Landokosysteme schiitzen, wiederherstellen und ihre nachhaltige
Nutzung férdern, Walder nachhaltig bewirtschaften, Wiistenbildung

VORBEREITUNG DER UBUNGSZEIT bekampfen, Bodendegradation beenden und umkehren und dem
Ich stelle mir eine Schale mit Olivendl bereit. Verlust der biologischen Vielfalt ein Ende setzen.
HINFUHRUNG GEBET
Unser Lebensraum ist das Land. Wir teilen uns diesen Lebensraum Ich danke Gott fiir alles, was das Land fiir mich bereithilt.

mit Tieren und Pflanzen. Vieles, was wir essen und trinken wiéchst
und gedeiht um uns herum. Dort finden wir, womit wir unseren
Korper pflegen und was ihn gesund erhalt.

BIBLISCHES WORT PSALM 104,14+15 /Wl‘ émo{m@

Ich halte inne, wenn ich am Tag mit Friichten und Tieren des Landes

Duli ; . p ,
u ldsst Gras wachsen fiir das Vieh und Pflanzen 41 tun habe.

die der Mensch anbauen und ernten kann.

) ) . ) B Wofiir kann ich dankbar sein und was wiinsche ich mir?
So hat er Wein, der ihn erfreut, O, das seinen Korper pflegt,

und Brot, das ihn stdrkt.

» Ich lese diese Verse mehrmals langsam durch.
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?
» Ich verweile bei einem dieser Bilder.

DEN BLICK WEITEN

Ich reibe meine Hand oder meine Stirn mit dem Olivendl ein,
das ich bereitgestellt habe. Ich rieche und koste es.

» Wie schmeckt es?
» Wie fiihlt es sich an?
» Mit welchen Wortern kann ich es beschreiben?

Wir haben meistens genug zu essen und trinken. Eine Vielfalt von
Produkten hilft uns, unseren Korper zu pflegen. Arzneien helfen uns,
gesund zu werden. Manche von uns sind selbst daran beteiligt, all
das herzustellen, andere konnen in Laden gehen und dort kaufen,
was wir brauchen.

Wir sehen aber auch, wie gefahrdet all das ist. Nicht nur Natur-
katastrophen, auch unsere eigenen menschlichen Aktivititen gefihrden
und zerstOren, was wir zum Leben brauchen. Fiir uns alle ist es

eine entscheidende gemeinsame Aufgabe, fiir uns und kommende
Generationen zu erhalten, was das Land fiir uns bereithalt.

18 19 1.Woche | Lebensgrundlagen



8 MENSCHENWORDIGE
ARBEIT N

WIRTSCHAFTS:

3 : TAG D [ E AR B E IT U I D IH RE F R U c H TE mf/:ﬁ' Das achte Nachhaltigkeitsziel geht darauf ein.:

[
Dauerhaftes, breitenwirksames und nachhaltiges Wirtschaftswachstum,
produktive Vollbeschaftigung und menschenwiirdige Arbeit fiir alle
fordern.

Nicht alles darin ist unumstritten. Der Club of Rome stief$ 1972 in

HINFUHRUNG seiner Studie ,,Die Grenzen des Wachstums® eine bis heute andauernde
Psalm 104 beschreibt in verschiedenen Versen, dass Gott seine Welt auf D.iskussion an: Wieviel Wachstum verkraftet unsere Erde? Konzepte
gute Weise geordnet hat. Alles, was es in dieser Welt gibt, hat einen sinn- wie nachhalt1ge§ Wachs‘Fum wurden entw1.ckelt.' Ander“e, wie die
vollen Platz und sinnvolle Aufgaben. Von all dem ist unsere menschliche Postwachstumsokonomie, schlagen Wege jenseits bestindigen
Aktivitit und Arbeit ein Teil, der sich in das grofle Ganze einftigen soll. Wirtschaftswachstums vor.

BIBLISCHES WORT PSALM 104,19-23 GEBET
Ich danke Gott dafiir, dass ich mein Umfeld mitgestalten

Du hast den Mond gemacht, um die Monate zu bestimmen, . .
und mich engagieren kann.

und die Sonne weifs, wann sie untergehen soll.

Du ldsst die Dunkelheit hereinbrechen, und es wird Nacht - .
dann regen sich die Tiere im Dickicht des Waldes. [VV‘P“ZS é’”’dm Mg
Die jungen Lowen briillen nach Beute; von dir, o Gott, Ich halte inne, wenn ich am Tag etwas tue: Wofiir kann ich dankbar

erwarten sie ihre Nahrung. sein und was wiinsche ich mir?

Sobald aber die Sonne aufgeht, schleichen sie zuriick
in ihre Schlupfwinkel und legen sich dort nieder.

Dann steht der Mensch auf und geht an seine Arbeit,
er hat zu tun, bis es wieder Abend wird.

» Ich lese diese Verse mehrmals langsam durch.
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?
» Ich verweile bei einem dieser Bilder.

DEN BLICK WEITEN
Mit unserer Arbeit und unserem Engagement erwirtschaften wir
Menschen unsere Lebensgrundlagen und gestalten die Welt mit, in der
wir leben. Wir haben viele Wiinsche an unsere Arbeit: Sie soll uns
ernahren, sie soll uns nicht schaden, sie soll sinnvoll sein, wir wollen
sie gerne machen. Arbeit soll menschenwiirdig sein.

Nicht alle Menschen konnen einer Arbeit nachgehen, die all das erfiillt.
Billiglohne geben ihnen kein ausreichendes Einkommen oder Arbeits-
bedingungen zerstoren ihre Gesundheit.
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1 LEBENUNTER

WASSER

4. TAG LEBENSRAUM MEER

Das vierzehnte Nachhaltigkeitsziel geht darauf ein:
Ozeane, Meere und Meeresressourcen im Sinne nachhaltiger Entwicklung
erhalten und nachhaltig nutzen.

Ist ein Leben teilweise oder ganz ohne Plastik moglich? - Wo ist der
Verzicht schwierig, wo vielleicht ganz einfach? Mehr und mehr Menschen
suchen nach Wegen. Unverpackt-Laden bieten Produkte ohne
Verpackungsmaterialien an. Bei der Aktion ,,Eine Woche ohne Plastik®
von Mission EineWelt konnten Einzelpersonen, Familien, Unternehmen,

HINFUHRUNG Institutionen, Vereine, Schulen und Kirchengemeinden ausprobieren,
Die Flache des Meeres ist grofSer als die des Landes. Manchmal fithlen wir eine Woche lang den Verbrauch von Plastik so weit wie moglich zu
Menschen uns von ihm bedroht. Zugleich finden wir in ihm eine riesige reduzieren.

Vielfalt an Pflanzen und Tieren. Viele davon dienen uns als Nahrungs- (Mehr Infos: https:/keine-ware.de/eine-woche-ohne-plastik/)

mittel. Das Meer ist auch ein wichtiger Verkehrsweg und verbindet seit

Jahrtausenden uns Menschen in voneinander weit entfernten Teilen GEBET

der Welt. Ich danke Gott fiir das Meer und alles, was damit zusammenhingt.

BIBLISCHES WORT PSALM 104,25-26

Da ist das Meer - so unendlich grof§ und weit, [M/‘ﬁ g éwdm@

unzihlbar sind die Tiere darin, grofe wie kleine.
Ich halte inne, wenn ich am Tag mit dem zu tun habe, was das Meer mir zur

Schiffe ziehen dort voriiber und auch die Seeungeheuer, Verfiigung stellt: Wofiir kann ich dankbar sein und was wiinsche ich mir?
die du geschaffen hast, um mit ihnen zu spielen.

» Ich lese diese Verse mehrmals langsam durch.
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?
» Ich verweile bei einem dieser Bilder.

DEN BLICK WEITEN
Fiir viele ist das Meer ein Sehnsuchtsort und ein Bild fiir Freiheit. Wir
staunen tiber die riesige Vielfalt an Formen und Farben der Lebewesen in
ihm. Viele genieflen, was das Meer uns gibt und freuen sich, wenn sie
essen konnen, was Fischer gefangen haben.

Unsere menschliche Aktivitdt bleibt aber nicht ohne Folgen fiir das Meer.
Oft bleibt uns verborgen, was wir ihm antun. Nur manchmal sehen wir
die Plastikreste, die am Strand angespiilt werden. Sie sind ein verschwin-
dend kleiner Teil des Plastiks, das in unseren Meeren treibt und das Leben
in ihm gefdhrdet. Menschen, die auf dem Meer arbeiten und von ihm
leben, spiiren, dass all das begrenzt ist und wir sorgféltiger damit
umgehen miissen.
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GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN

5. TAG LEBEN UND GESUNDHEIT e

VORBEREITUNG DER UBUNGSZEIT

Stellen Sie eine Scheibe Brot bereit.

HINFUHRUNG

Gott hat diese Welt so geschaften, dass alle Lebewesen in ihr finden,
was sie zum Leben brauchen. Gottes Fiirsorge gilt nicht nur uns
Menschen, sondern allen Geschopfen. Wir leben gemeinsam in dieser
Welt und teilen miteinander, was uns in ihr zur Verfiigung steht.

BIBLISCHES WORT PSALM 104,27-30

Alle deine Geschdpfe warten auf dich, dass du ihnen zur rechten Zeit
zu essen gibst.

Sie holen sich die Nahrung, die du ihnen zuteilst.
Du dffnest deine Hand, und sie werden reichlich satt.

Doch wenn du dich von ihnen abwendest, miissen sie zu Tode
erschrecken. Ja, sie sterben und werden zu Staub, wenn du ihnen den
Lebensatem nimmist.

Doch wenn du deinen Geist schickst, wird neues Leben geschaffen,
und die Erde kann sich wieder entfalten.

» Ich lese diese Verse mehrmals langsam durch.
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?
» Ich verweile bei einem dieser Bilder.

DEN BLICK WEITEN

Ich esse langsam und bewusst von dem Brot, das ich bereitgestellt habe.

» Wie riecht es?

» Wie schmeckt es?

» Wie fiihlt es sich an (Hérte, Trockenheit, Konsistenz,
Bestandteile, ...)?

Eine alte Redensart sagt: Essen und Trinken halten Leib und Seele
zusammen. Essen halt nicht nur unseren Korper gesund, sondern
beeinflusst auch, wie wir uns fiithlen. Essen im Ubermaf macht unseren
Korper genauso krank wie Hunger.

24

Zur Gesundheit gehort mehr als Nahrung. Der Gedanke, dass jemand
gesund an Leib und Seele ist, deutet in diese Richtung.

Vielen Menschen fehlt Gesundheit, ihr Leben ist davon belastet und endet
moglicherweise vorzeitig. Krankheit hat viele Ursachen: zu wenig oder
schlechte Nahrung, schadliche Umwelteinfliisse, psychische Belastungen
und manches andere. Wir konnen viel dafiir tun, dass sich das andert.

Das dritte Nachhaltigkeitsziel geht darauf ein:
Ein gesundes Leben fiir alle Menschen jeden Alters gewéhrleisten und
ihr Wohlergehen fordern.

In manchen Teilen der Welt ist eine gute Gesundheitsversorgung
keineswegs selbstverstandlich. Kirchen leisten an vielen Orten einen
wichtigen Beitrag dazu. Ein Beispiel ist die Evangelisch-Lutherische
Kirche von Papua-Neuguinea. Sie hat sich zur Aufgabe gemacht, eine
medizinische Grundversorgung zu sichern. Sie unterhélt mit ihrem
Gesundheitsdienst — dem Lutheran Health Service (LHS) - vier Kranken-
héuser und viele Erste-Hilfe-Stationen im Land. Gerade in den ldndlichen
Bezirken sichern sie die Basisversorgung.

Mehr Infos Uber die ELC-PNG und ihre Arbeitsfelder:
https://mission-einewelt.de/internationale-beziehungen/partnerkirchen-uebersee/papua-neuguinea-elc-png/

GEBET

Ich danke Gott fiir mein Leben und alles, was damit zusammenhéngt.

lnnppuls fir den Ty

Ich halte inne und denke am Tag an mein Leben: Wofiir kann ich
dankbar sein und was wiinsche ich mir?
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6. TAG DIE SCHOPFUNG UND IHR REICHTUM

HINFUHRUNG

Ich begebe mich auf Entdeckungsreise in dem Wandgemalde von
»Zed 1“ aus dem Projekt TOward 2030 in Turin.

» Was kann ich in diesem Bild entdecken an Farben, Formen,
Symbolen ...?

»  Welche Interpretationsmoglichkeiten fallen mir ein?

» Wie kann ich das Bild mit dem Thema ,,Lebensgrundlagen®
in Verbindung bringen?

TOWARD 2030 - GOAL 1: NO POVERTY - Zed 1: No poverty https:/streetartcities.com/cities/torino/markers/23892;
Dieses Bild befindet sich zum kostenfreien Download unter www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien

HINWEISE ZUM BILD
Ein riesiger Geldbeutel bewahrt ein Stiick Land auf.

Links und rechts verdorren Rosen im unfruchtbaren Boden.
Wolken lassen kein Licht auf ihn fallen. Die Gegenstande in den Wolken
symbolisieren Krieg, Zerstérung und Unterdriickung.

Zwei Hande schieben die Wolken zur Seite. Aus einer Wiese, die von
der Sonne beschienen wird, erhebt sich eine Rose. Im Inneren halt
ein Mensch ein Haus, eine Miinze und Brot — genug, um gut zu leben.

26

GEBET

Ich komme mit Gott iiber das Bild, meine Eindriicke und
Interpretationen ins Gesprich.

rpuls Mo{aw@

Ich halte inne und denke am Tag an die Schopfung und ihren
Reichtum: Wofir kann ich dankbar sein und was wiinsche ich mir?
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7.TAG RUCKBLICK AUF DIE VERGANGENE
WOCHE

HINFUHRUNG

Heute nehme ich mir Zeit, die vergangene Woche zu reflektieren und
auszuwerten.

WOCHEN-RUCKBLICK

Ich schaue auf die einzelnen Tage dieser Woche zuriick.

Ich rufe mir die Themen, Impulse, Gebetsanregungen in Erinnerung
und lasse vor meinem Auge die gemachten Erfahrungen auftauchen.

) 2 Zeigt sich ein Weg, ein ,,roter Faden™ durch diese Woche?
> Womit konnte ich viel anfangen, wobei gab es Schwierigkeiten?
> Was ist fiir mich offengeblieben?

Wenn ich gerne einen Teil wiederholen oder vertiefen mochte,
kann ich das jetzt tun.

VORBEREITUNG AUF DAS GRUPPENTREFFEN
Ich iiberlege, was davon ich am Abend beim Gruppentreften erzihlen
mag.
Wenn mir das hilft, kann ich ein paar Stichpunkte notieren.

GEBET

Ich bringe all meine Erfahrungen dieser vergangenen Woche vor Gott.

Ich danke ihm*ihr fiir die Lebenstfiille, die mir geschenkt wurde.

Ich bitte um Fiille und Lebendigkeit, wo diese noch fehlt.

Ich nehme alle Menschen und alles Lebendige, mit dem ich mich in

dieser Woche verbunden fiihlte, mit hinein. ‘
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WOCHE 2
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Der Blick in der zweiten Woche
richtet sich auf das eigene Ich.

Jeder Mensch ist mit je eigenen Lebens-
potenzialen ausgestattet, die zur
Entfaltung kommen sollen. Dazu ist es
wertvoll, sich selbst moglichst gut zu
kennen. Wer sich seiner Starken und
Schwachen, seiner Grenzen und Lebens-
potentiale bewusst ist, kann mit diesen
Kraften umgehen und sie gezielt einsetzen.
Der je eigene Lebensweg wird dabe
gepragt durch die biologischen Vorgaben,
aber auch wesentlich durch Lebens-
umstande, Kultur, Nationalitat und die
jeweilige Zeit, in der man lebt.

Die Einstellung und das Verhalten
gegenUber sich selbst, gegenuber Gott
und gegenuber der Mit- und Umwelt
entscheiden, wie man lebt,

31 2.Woche | Lebenspotenziale



GESCHLECHTER-
GLEICHHEIT

1. TAG GESCHAFFEN ZUM LEBEN - &

EINZIGARTIG

HINFUHRUNG

Alles Leben wurde von Gott ins Da-Sein gerufen. Von daher hat das
Leben seinen Wert, es ist gut und deswegen hat es seine je eigene Wiirde.

Jede und jeder ist als Mensch von Gott aus Liebe einzigartig geschaffen,
gleichwertig in den Geschlechtern, mit unterschiedlichen Begabungen
und Féhigkeiten gesegnet, von Gott gewollt und selbstlos geliebt.

Gerade Frauen und Méddchen sind oft Opfer ungerechter Verhiltnisse;
sie werden diskriminiert, ausgebeutet, misshandelt — weltweit ist fast jede
dritte Frau wihrend ihres Lebens zumindest einmal von korperlicher
oder sexualisierter Gewalt betroffen. In Nachhaltigkeitsziel fiinf wird das
Recht auf ein selbstbestimmtes und gleichberechtigtes Leben fiir alle
Frauen und Midchen weltweit gefordert.

Projektpartnerinnen und -partner von missio Miinchen setzen sich
beispielsweise dafiir ein, dass Frauen und Madchen nicht zwangs-
verheiratet werden, sondern ein selbstbestimmtes Leben fithren kénnen.
Durch Bildung wird ihnen eine neue Zukunftsperspektive eréfinet.

Sr. Louise Ndione, die Projektverantwortliche des Frauenzentrums Claire
Amitié in der Di6zese Thies im Senegal, sagt: ,,Hier bei uns finden die
Midchen und jungen Frauen Lebensfreude und Hoffnung. Jemanden,
der sie begleitet, und der ihnen eine Chance gibt.”

BIBLISCHES WORT PSALM 139,14 GEBET
Ich danke dir, dass du mich so wunderbar gestaltet hast. Ich danke Gott, dass er/sie mich vorbehaltlos liebt und so wunderbar
' gestaltet hat.

Ich weifS: Staunenswert sind deine Werke.
ﬁ Ich bitte um die Kraft, mein Leben selbst in die Hand zu nehmen

und Diskriminierungen entgegenzutreten.

rnpuls éﬁrdm@

Ich halte, immer wenn ich zuféllig mein Spiegelbild sehe, inne
und schaue mich an: Was bewegt mich gerade? In der Gewissheit,
dass Gott mich (immer) liebt, schenke ich mir ein Lacheln.

» Ich lese den Vers mehrmals durch, spiire ihm nach.

» Was l6st er in mir aus?

» Von Gott geliebt. - Welche Situationen, Orte fallen mir in
meinem Leben dazu ein?

» Wunderbar gestaltet. - Welche Fahigkeiten zeichnen mich aus?

DEN BLICK WEITEN

Ich nehme einen Handspiegel zur Hand und betrachte mein eigenes Ich
im Spiegel. Ich schaue mich an und nehme mich wahr.

Kann ich mich gut ansehen? Mich so annehmen, wie ich gerade bin?

Bin ich mit mir im Einklang? Andert sich meine Sichtweise, die Stimmung,
wenn ich mich in dem Bewusstsein betrachte, dass ich in Gottes Augen
wunderbar gestaltet bin?

Wenn wir uns gewahr sind, dass alles Leben gut und teuer ist, miisste
daraus nicht auch ein anderer Umgang mit dem anderen Leben resultieren?
Und sind uns nicht die unterschiedlichen Begabungen gegeben, um einander
zu erganzen, diese zum Wohl des/der anderen, unserer Mitwelt insgesamt
einzusetzen?
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2. TAG LEBEN - WACHSEN - BLUHEN

10 WENIGER
UNGLEICHHEITEN

o
(=)
v

HINFUHRUNG

Der Mensch ist in unterschiedliche Lebensumstande gestellt. Dieser
Kontext prigt mafigeblich die Lebensgeschichte eines jeden Menschen.

BIBLISCHES WORT EZECHIEL 16,7A

Wie eine Blume auf der Wiese lief$ ich dich wachsen. Und du bist
herangewachsen, bist grof8 geworden und herrlich aufgebliiht.

Ich lese den Vers aus dem Buch Ezechiel mehrmals durch,
verkoste ihn, spiire ihm nach. - Was 16st er in mir aus?

> Aufgebliiht. - Was kommt mir mit Blick auf meinen Lebensweg
in den Sinn?

» Wachsen, herangewachsen. - Wer oder was hat mich mafigeblich
begleitet, gepragt, gefordert?

DEN BLICK WEITEN

Ich stelle mich aufrecht hin, schliefle die Augen und stelle mir vor,

eine Blume inmitten einer bunten Wiese zu sein. Meine Fiifle treiben
Waurzeln, die Hinde bewege ich in einer langsamen Kreisbewegung nach
oben, wie eine Bliite sich entfaltet, 6ffne ich etwas die beiden Arme in einer
ruhigen Bewegung auseinander nach links und rechts. Ausgestreckt, den
Kopf gegen den Himmel gerichtet, stehe ich da, aufgebliiht. Ich verharre
eine Zeitlang, so wie es mir gut tut, in dieser Haltung und spiire nach...

Wir kénnen uns der Fithrung Gottes sicher sein, er/sie hélt die schiitzende
Hand tiber einen. Von Gott geliebt, der/die fiir mich sorgt, mich umhegt,
bringt er/sie mein Dasein zum Blithen, zur Entfaltung; er/sie hat Freude,
wenn ich wachse und aufbliihe.

Jede und jeder Mensch sehnt sich danach, seinen/ihren Wiinschen und
Traumen Raum zu geben, die von Gott gegebenen Talente bestmaglich zur
Entfaltung zu bringen. Vielen fehlt es dazu allerdings an den notigen —
materiellen wie geistigen — Voraussetzungen.

34 35

71% der Weltbevolkerung lebt in Landern, in denen die Ungleichheit
zwischen arm und reich seit 1990 steigt. Ungleichheit hemmt
Entwicklungschancen und die Verwirklichung der Menschenrechte.
Die Reduzierung von Ungleichheit stellt somit eine der zentralen
Zukunftsaufgaben der Menschheit dar.

Eine Forderung von Nachhaltigkeitsziel zehn ist es deswegen, dass alle
Menschen gleiche Moglichkeiten haben und Ungleichheiten noch
wirksamer durch eine gerechtere und armutsorientierte Sozial-, Lohn-
und Fiskalpolitik reduziert werden.

GEBET

Ich danke Gott, dass er/sie mich umsorgt, mich zum Aufbliihen bringt.
Ich bitte um die Wachsamkeit, ungerechten Strukturen entgegenzutreten.

rpuls éwo{m@

Ich gehe im Bewusstsein durch den Tag, dass ich vor Gott
wie eine wunderschone Blume wachsen darf.

Gottes Liebe halt mich und bringt mich zum Blithen.
Was nehme ich wahr, was bewirkt dieser Gedanke?
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8 MENSCHENWORDIGE
ARBEIT UNI

WIRTSCHAFTS:

3 . TAG B E R U F E N U N D G E SAN DT - mf/:! Ich konzentriere mich auf meine Fiifle, spiire den Boden unter ihnen.

LE B E N S AU FG AB E Wollen sie loslaufen? Wohin wiirden sie mich tragen wollen? Oder spiire

ich einen Widerstand, Zuriickhaltung?

Gott will ein versohntes, ein befreites, ein gutes Leben fiir alle. In der
Nachfolge Jesu Christi stehend, wird jede und jeder gesandt, von ihm/ihr
in den Dienst genommen. Welche Aufgabe hat Gott fiir mich ausersehen?

HINFUHRUNG
Gott, die Schopfungskraft allen Lebens, hat immer wieder Menschen
berufen um seinen/ihren Willen kund zu tun, um allen Menschen Gottes
Heil zu kiinden. Dazu gehdren auch Mahnungen und Warnungen,
um Verfehlungen und soziale Ungerechtigkeiten anzuprangern.

Eines prophetischen Sprechens bedarf es mit Blick auf die ungleichen
sozialen, ausbeuterischen Strukturen zu jeder Zeit. Im Jahr 2020 mussten
weltweit 160 Millionen Madchen und Jungen Kinderarbeit leisten,

25 Millionen Menschen verrichteten Zwangsarbeit. Dagegen richten sich
die Forderungen von Nachhaltigkeitsziel acht. Wer erhebt heute die

Gott will alle auf den Weg des Heils fithren. Zuletzt hat Gott Jesus Christus Stimme gegen Zwangsarbeit und Menschenhandel?
in diese Welt gesandt: Zu seinen Lebzeiten griif3t Jesus seine Jiinger mit CEBET

dem Gruf3: ,,Der Friede sei mit euch!“ und auch der Auferstandene ist ) ) ) o
keineswegs iiber die Untreue seiner Freunde bdse, sondern griifit sie mit Ich bitte Gott, dass ich meine Sendung erkenne und zur Verwirklichung
meiner Sendung mit der Kraft des HI. Geistes erfiillt werde.

»der Friede sei mit euch!“ Diesen Gruf3 hat Jesus seinen Jiingern und
Jiingerinnen aufgetragen. In dieser Sendung Jesu stehen heute seine

Jiingerinnen und Jiinger. /m p—u,ég éu,y 0{%@

BIBLISCHES WORT JOHANNES 20,21+22

Jesus sagte noch einmal zu ihnen: ,,Friede sei mit euch!

Wie mich der Vater gesandt hat, so sende ich euch.“

Nachdem er das gesagt hatte, hauchte er sie an und sagte zu ihnen:
~Empfangt den Heiligen Geist!”

Bewusst gehe ich durch den Tag in der Haltung von Gott
gesandt zu sein, von Gott in den Dienst genommen zu sein.
Was nehme ich wahr, was dndert sich damit gegeniiber dem Alltag zuvor?

» Ich lese die Textstelle mehrmals durch und spiire ihr nach. -
Was 16st sie in mir aus?

» Gesandt. - Was kommt mir bei diesem Begriff in den Sinn?

» Vom Geist Gottes erfiillt. - Was nehme ich wahr?

DEN BLICK WEITEN
Ich sitze aufrecht da, die Fiifle fest auf den Boden gestellt, die Hiande
bequem in den Schof} gelegt. Was klingt in mir noch nach? Ich lasse meine
Gedanken ziehen...

Ich bin gesandt, um Frieden zu bringen. Kann ich dieser Sendung
zustimmen? Zu wem fiihle ich mich gesandt? Wie sieht meine Friedens-
botschaft aus?
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4. TAG GEMEINSAM

HINFUHRUNG

1 PARTNER-

SCHAFTEN
ZURERREICHUNG

Wir Menschen leben nicht fiir uns allein. Wir sind eingebunden in ein
vielfiltiges Beziehungsnetz. Im Anderen, im Wir entfaltet der Mensch erst
sein volles Sein, am Gegeniiber wird er/sie zum Ich. Gelingende Bezieh-
ungen auf den unterschiedlichen Ebenen bereichern, bereiten Freude,
bringen Gliick.

Auch das Gegenteil kennen wir: zerbrochene Partnerschaften, zerriittete
Verwandtschaftsverhiltnisse, zerstrittene Freundschaften. Jesus verweist
uns auf die heilende Kraft der Vergebung.

Ein funtionierendes personliches Beziehungsgeflecht ist tragender Grund
eines erfiillten Lebens. Dennoch miissen immer wieder Spannungen
ausgehalten werden und Konflikte miissen gelost werden.

Welche Spannungen wiirde ich mir wiinschen, dass sie gelost wiren?
Jesus verweist darauf, dass wir einander unendlich oft vergeben sollen.
Dabei sagt Jesus nicht, dass Vergebung einfach wire.

Im afrikanischen Kontext begegnet uns die Lebenspraxis des ,,Ubuntu®
(zu Deutsch: ,,Menschlichkeit®, ,,Gemeinsinn®).

Link Ubuntu: https://www.br.de/mediathek/podcast/radiowissen/afrikas-ubuntu-die-philosophie-der-menschlichkeit-1/1411101

Es ist eine ,,soziale Philosophie der Verbundenheit, ein ,,Geist des Wir*

ein gemeinsamer ,,melancholischer Ruf nach Leben und Freiheit®, eine
Philosophie, die gelebt wird und weder kollektivistisch noch individualis-
tisch ist. In ihr spiegelt sich die harmonische Koexistenz zwischen Mensch
und Mensch, Mensch und Materie, Mensch und Gott.

Ubuntu als Weltbild umfasst Werte und Haltungen wie Mitgefiihl,
Vergebungsbereitschaft, Selbstlosigkeit, Nachstenliebe und Solidaritat.
Diese Lebensform ist vielen Afrikanern eigen, auch wenn sie nicht auf
Afrika beschrankt ist.

Ubuntu verweist damit auf den Grundgedanken, der letztlich hinter allen
17 SDGs steckt: Sie sind eine gemeinsame Aufgabe von allen Menschen,
alle brauchen die Veranderung. Explizit ist diese Haltung in SDG 17
ausgedriickt: Partnerschaften zur Erreichung der Ziele

BIBLISCHES WORT JOHANNES 15,11+12

Dies habe ich euch gesagt, damit meine Freude in euch ist und damit
eure Freude vollkommen wird. Das ist mein Gebot, dass ihr einander
liebt, so wie ich euch geliebt habe.

MATTHAUS 18,21-22

Da trat Petrus zu ihm und fragte: Herr, wie oft muss ich meinem
Bruder vergeben, wenn er gegen mich siindigt? Bis zu siebenmal?
Jesus sagte zu ihm: Ich sage dir nicht: Bis zu siebenmal, sondern bis
zu siebzigmal siebenmal.

» Ich lese die beiden Textstellen mehrmals durch, spiire ihnen nach.
— Was l6sen sie in mir aus?

» Familie, Freunde, Verwandte, Kolleg:innen, Nachbar:innen. — GEBET . . . . . . .
. . . Ich bitte Gott darum, innerlich frei zu werden, verséhnt zu sein mit
Wie nehme ich mein Lebensumfeld wahr?

Was erfiillt mich? mir und meinen Mitmenschen.

rnpuls éﬁrdm@

Ich achte darauf, wo mir Spannungen und Streit begegnen
und bemiithe mich um Vers6hnung und Vergebung.

» Vergebung. - Welche inneren Regungen bemerke ich?
Wie habe ich zuletzt Verséhnung erlebt?

DEN BLICK WEITEN

Ich sitze oder stelle mich aufrecht hin. Das, was mich gerade bewegt,
lasse ich vortiber ziehen...

Ich konzentriere mich auf meine Arme, meine Hénde; sie balle ich zu einer
Faust. Fest driicke ich diese zu, halte die Spannung ein wenig und lasse
dann wieder los. In meinem eigenen Rhythmus wiederhole ich die Ubung
ein paar Mal...
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1 NACHHALTIGE/R

5. TAG WENIGER IST MEHR - FREIHEIT [elo)

HINFUHRUNG

Gott hat sich in Jesus Christus auf diese Welt eingelassen. Gott hat sich
klein gemacht, sich selbst begrenzt. Die Schwiche des Kreuzestodes
war seine Stirke. So hat Gott die Welt verandert.

Dieses christliche Gottesbild zeigt Gott so vollkommen anders, als man/frau
es erwarten wiirde. Es sollte allen Christ:innen zur Mahnung gereichen,

die Begrenztheiten als Geschopf anzuerkennen und nicht immer wieder in
einen Wahn des ,,Immer-mehr“ und des ,,Machen-Wollens® zu verfallen.

BIBLISCHES WORT 1 TIMOTHEUS 6,6-9

Die Frommigkeit bringt in der Tat reichen Gewinn, wenn man
geniigsam ist. Denn wir haben nichts in die Welt mitgebracht und wir
konnen auch nichts aus ihr mitnehmen. Wenn wir Nahrung und
Kleidung haben, soll uns das geniigen. Die aber reich sein wollen,
geraten in Versuchung und Verstrickung und in viele sinnlose und
schddliche Begierden, welche die Menschen ins Verderben und in den
Untergang stiirzen.

» Ich lese die Textstelle mehrmals durch und spiire ihr nach.
— Was l6st sie in mir aus?

» Wie sieht es bei mir aus: Was brauche ich?

» Was 16st die Warnung vor dem Reichtum in mir aus?

» Geniigsamkeit. - Was ist fiir mich genug?

DEN BLICK WEITEN
Ich setze mich aufrecht hin und schaue mich in meinem Zimmer um.
Bewusst nehme ich all‘ die Gegenstdnde wahr, die mir in den Blick
kommen...

Was sehe, was entdecke ich alles? Was davon brauche ich unbedingt,
worauf konnte ich verzichten?
Ich spiire nach, wie es mir bei diesen Gedanken ergeht...

Ich nehme den ein oder anderen Gegenstand in die Hand und frage mich
dabei: Woher habe ich ihn? Woher stammen die Materialien?
Wozu dient er mir?

40

In der Enzyklika ,Laudato si“ (2015) moniert Papst Franziskus, dass die
Menschen oft ihr Interesse darauf ausrichten, ,,alles, was irgend moglich
ist, aus den Dingen zu gewinnen durch den Eingrift des Menschen, der
dazu neigt, die Wirklichkeit dessen, was er vor sich hat, zu ignorieren oder
zu vergessen. (...) Von da aus gelangt man leicht zur Idee eines unendlichen
und grenzenlosen Wachstums, das die Okonomen, Finanzexperten und
Technologen so sehr begeisterte. Dieses Wachstum setzt aber die Liige
beziiglich der unbegrenzten Verfiigbarkeit der Giiter des Planeten voraus,

die dazu fiihrt, ihn bis zur Grenze und dariiber hinaus ,auszupressen’.
(LS 106)

Eindriicklich werden diese Aussagen unterstrichen, wenn man sich einige
konkrete Zahlen vor Augen fiihrt:

Weltweit werden rund 17% der produzierten Lebensmittel weggeworfen,
weniger als 10% der genutzten Ressourcen sind Teil einer Kreislaufwirtschaft,
rund 7,3 Kilo Elektroschrott produziert jeder Mensch im Durchschnitt pro
Jahr. Nachhaltige/r Konsum und Produktion - das ist die Forderung von
Nachhaltigkeitsziel zwolf.

GEBET
Ich komme mit Gott iiber ,,Geniigsamkeit® ins Gesprich. Ich bitte darum,
dass Jesus Christus mich auf seinem Weg in die Begrenztheit und Demut
mitnimmt.

rnpuls éﬁw{m@

Ich iibe den Tag iiber mit dem Wort ,,genug” bzw. gehe in dieser Haltung
durch den Tag: Was ist fiir mich (heute) genug? Genug Besitz? Genug
Nahrung? Was ist genug Erholung? Genug Anerkennung? Genug
Sicherheit? Engt mich eine derartige Haltung eher ein oder spiire ich
eine Art von Freiheit?
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6. TAG VE R N ETZT LE B E N Das Geweih dieses Hirsches stiitzt ein riesiges Nest und verwandelt sich

- das gesamte Bild einnehmend - in einen Baum.

HINFUHRUNG Das Nest enthalt das ,,kosmische Ei“ das in der Antike als die Seele der
Ich betrachte das Wandgemailde des Kiinstlers ,,Ufo 5“ aus dem Projekt Welt verstanden wurde.
TOward 2030 in Turin.
An der Spitze des Bildes thront eine Stadt, in mittelalterlicher Auspragung,
» Was sehe ich? Welche Details kann ich entdecken? tiber allem: eine ideale Stadt, die nicht existieren konnte, ohne nachhaltig
» Welche Assoziationen und Gefiihle werden geweckt? zu sein, im Einklang mit dem Kreislauf des natiirlichen Lebens - so die

Interpretation des Kiinstlers selbst.

|

NV 4/

GEBET
Ich danke Gott fiir das, was mir das Leben leichter macht (fiir flielendes
Wasser, eine funktionierende Infrastruktur in meiner/m Stadt/Dorf etc.)
und bete fiir diejenigen Menschen, die ,,dahinter stehen“ und es erméglichen.

rpuls éwofm@

Ich achte einmal bewusst auf die Dinge, die wie selbstverstindlich
»da sind®, die ich nutze, verwende, in Gebrauch nehme.
Was nehme ich wahr? Was bewegt mich dabei? Ist ihr Gebrauch ,,nachhaltig“?

£

|
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TOward 2030, Goal 11: Sustainable cities and communities - Ufo 5; https://streetartcities.com/cities/torino/markers/23902
Zum kostenfreien Download siehe unter www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien

HINWEISE ZUM BILD
Der Blick fallt auf den Kopf eines Hirsches. Hirsche spielen in vielen
mythologischen Traditionen eine bedeutende Rolle. Insbesondere wird
das periodische Nachwachsen ihrer Geweihe als Symbol fiir Fruchtbarkeit,
die stindige Erneuerung des Lebens und die Rhythmen von Wachstum,
Tod und Wiedergeburt gesehen.
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7.TAG RUCKSCHAU

HINFUHRUNG

Heute nehme ich mir Zeit, um auf die vergangene Woche zu schauen,
zu reflektieren und auszuwerten.

RUCKBLICK

Ich begebe mich auf Entdeckungsreise, indem ich in Gedanken noch
einmal die letzte Woche passieren lasse — woran erinnere ich mich?

Ich rufe mir die Themen, Impulse, Gebetsanregungen in Erinnerung
und lasse vor meinem Auge die gemachten Erfahrungen auftauchen.

Wie ging es mir an den einzelnen Tagen?

Wofiir kann ich dankbar sein?

Mit welchen Gefiihlen und Gedanken bin ich noch nicht
~fertig®?

Was will ich beim néchsten Treffen mit der Gruppe teilen?

Y YVYY

GEBET
Ich bringe all meine Erfahrungen dieser vergangenen Woche vor Gott.
Ich danke ihm*ihr fiir meine Person, fiir meine Begabungen und
Begrenzungen, und bitte um Hilfe bei Schwierigkeiten.

rpuls éﬁrdm@

Ich halte gelegentlich inne und greife den einen oder anderen Gedanken
der vergangenen Woche auf.
Wofiir kann ich dankbar sein und was wiinsche ich mir?
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Lebensbriche

In dieser dritten Woche

der Exerzitien wenden wir uns

den Bruchen in unserem Leben und
dem Leben der Welt zu. Wir tun

dies im Vertrauen aut Gottes liebevolle
Verwandlungskraft, der wir uns
bewusst offnen wollen,
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1. TAG MEINE GEBROCHENHEIT

HINFUHRUNG
Heute nehmen wir unsere eigene Zerbrechlichkeit, unsere Wunden und
Verletzungen, unsere Schattenseiten und Narben in den Blick. Wir wagen
es, uns Gott ganz zu zeigen - so wie wir sind.

BIBLISCHES WORT PSALM 34,19

Gott ist nahe denen,
die ein zerbrochenes Herz haben.

» Ich lese diesen Psalmvers mehrmals langsam
(evtl. auch laut) durch. Dabei betone ich jeweils ein
anderes Wort.

» Ich spiire nach, welche Betonungsvariante mich jetzt,
in diesem Moment, am meisten anspricht.

» Diese Variante bewege ich eine Zeit lang in Stille
in meinem Herzen.

DEN BLICK WEITEN

Kintsugi (wortlich: ,,Goldverbindung, -flicken®) ist eine ,,japanische
Reparaturtechnik, die zerbrochenes Porzellan und Keramik mit einem
bestimmten Kleber und Goldpulver so wieder zusammenfiigt, dass
die Stellen, die vom Missgeschick zeugen, nicht etwa unsichtbar werden,
sondern fiir alle erkennbar hervortreten. (...)

Was wa e, wenn wir authoren wiirden, reparierte und teils defizitére
Objekte mit Geringschitzung zu betrachten und es vielmehr wie jene
japanischen Handwerker hielten, die Kintsugi praktizieren?

Was ware a |SO, wenn wir uns weigerten, die Risse zu verstecken,
ja mehr noch, wenn wir sie vielmehr noch extra golden akzentuieren
wiirden? Aus der Perspektive dieser japanischen Handwerkstradition
wiren es gerade diese goldenen Linien, die wie Adern durch das Porzellan
verlaufen, die dem Objekt seinen einzigartigen Charme verleihen.“

Quelle: Océane Gustave: Kintsugi: Der schone VerschleiB, Philosophie-Magazin, 2021, www.philomag.de

48
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Kintugi.jpg
Das Bild der Schale findet sich zum kostenfreien Download unter
www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien

GEBET
Ich versuche, mich Gott so zu zeigen, wie ich bin. Ich hore darauf,
was Gott mir in diesem Moment sagen will.

nnpuls éﬁrdm@

Ich versuche, mehrmals am Tag mit der Nahe Gottes Kontakt
aufzunehmen. Wenn ich eine spiirbare Narbe am Korper habe,
kann ich diese dabei liebevoll beriihren.
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KEINE
ARMUT

2 . TAG U N S E RE Z E R R I SS E N E M’h’l‘ Nelson Mandela, Friedensnobelpreistriger, sagt zum Thema Armut:
GESELLSCHAFT »Armut ist nicht natiirlich, sie wurde von den Menschen

geschaffen und kann deshalb tiberwunden, sowie durch geeignete
MafSnahmen ausgerottet werden. Die Beseitigung der Armut ist

HINFUHRUNG kein Akt der Barmherzigkeit, sondern der Gerechtigkeit.*
Nachdem wir uns gestern mit unseren personlichen Narben und
Zerbrechlichkeiten auseinandergesetzt haben, nehmen wir heute die GEBET
Zerrissenheit der Gesellschaft in den Blick, besonders im Hinblick auf Ich komme mit Gott ins Gesprich iiber Armut.
(materielle) Armut und Reichtum. Was will ich Gott sagen? Was will Gott mir sagen?

Die heutige Bibelstelle fithrt uns in eine ganz andere Zeit als die unsere,

namlich ins 8. Jahrhundert vor Christus — mit durchaus dhnlichen .
Herausforderungen. [ VV%)“ZS éW 0{ e Mg
BIBLISCHES WORT AMOS 6,3-6 Ich gehe mit offenen Sinnen und ei'nem wachen Hirze.n durch den Tag
und achte besonders darauf, wo mir heute ,,Armut“ - in welcher Form
Ihr, die ihr den Tag des Unheils hinausschieben wollt, fiihrt die auch immer - begegnet.

Herrschaft der Gewalt herbei. Ihr liegt auf Betten aus Elfenbein und
faulenzt auf euren Polstern. Zum Essen holt ihr euch Limmer aus
der Herde und Mastkdlber aus dem Stall. Ihr grolt zum Klang der
Harfe, ihr wollt Musikinstrumente erfinden wie David. Ihr trinkt
den Wein aus Opferschalen, ihr salbt euch mit feinsten Olen, aber
iiber den Untergang Josefs sorgt ihr euch nicht.

» Ich lese diese sozialkritischen Verse aus dem Buch Amos durch.
» Welche Bilder aus unserer Zeit kommen mir in den Sinn?

DEN BLICK WEITEN

Wie sieht die Situation in Bezug auf Armut in Deutschland aus?

» Armutsquote in Deutschland: in der Pandemie auf Rekordhoch
geklettert: 16,1 % (13,4 Millionen Betroffene) gelten als arm
(Dez. 2021, Parititischer Armutsbericht)

» Jedes 5. Kind in Deutschland ist von Armut betroffen.

» ,Wer arm ist, bleibt arm™: gilt 2021 fiir 70 %

(vgl. Ende 1980er: 40 %)

Natiirlich ist die Situation auf globale Zusammenhénge umgelegt noch
weitaus drastischer — Armut hat sich im Zuge der Corona-Pandemie
weltweit massiv verscharft. Im Jahr 2021 fielen laut UN-Bericht iiber die
Ziele fiir nachhaltige Entwicklung (SDGs) rund 120 Millionen Menschen
weltweit in extreme Armut zuriick.
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13 MASSNAHMENZUM

KLMASCHUTZ

3 : TAG D I E Z E R B RE c H LI c H KE IT @ Wihrend es in unseren Breiten fiir manche immer noch maglich ist, die

U N s E RE = WE LT Augen vor der sich zuspitzenden Klimakatastrophe zu verschlieflen, sind

in grolen Teilen unseres Planeten die Lebensgrundlagen der Menschen
bereits weggefallen. Der Kampf dagegen ist ein harter - aber er wird
gekdampft: Ein Beispiel dafiir ist ,The Great Green Wall“: Seit 2007 wird
quer durch Afrika ein 8.000 km langer Giirtel aus Baumen gepflanzt,

der die Ausbreitung der Sahara und die Verwiistung der Sahel-Zone
aufhalten und Millionen von Menschen Nahrung, Arbeitsplitze und eine

HINFUHRUNG Zukunft bieten soll. Bisher sind etwa 15 % des Vorhabens vollendet.
Einer der Bereiche, in dem uns die Fragilitat unserer Erde am
augenscheinlichsten vor Augen steht, ist wohl der Klimawandel - GEBET ) » )
dessen Auswirkungen Menschen im globalen Siiden ungemein Ich bitte Gott ,,um das positive Vorankommen in den aktuellen
stirker trifft als uns hier in Europa oder die Menschen in Nordamerika. Diskussionen® zum Klimawandel. Worum bitte ich da konkret?

Was ist mein Beitrag dazu? Und wie reagiert Gott darauf?

Anstelle eines biblischen Textes lesen wir heute einige Satze aus der 2015

erschienen Umweltenzyklika ,, Laudato si“ (LS), in der Papst Franziskus .
besonders die untrennbare Verkniipfung von 6kologischen und sozialen { Wf)’“ﬂs é’u' 0{ e Mg
Themen verdeutlicht. '

Ich versuche bewusst wahrzunehmen, wo mir an diesem heutigen Tag
WORT AUS DER TRADITION etwas zum Klimawandel und seinen Auswirkungen entgegenkommt.

Ich nehme b t wahr, wi ir damit geht.
Das Klima ist ein gesellschaftliches Gut von allen und fiir alle. (LS 23) R

Wir Gldubigen diirfen nicht aufhoren, Gott um das positive FILMTIPP

Vorankommen in den aktuellen Diskussionen zu bitten, damit die »Ihe Great Green Wall“ - Trailer: www.youtube.com/watch?v=gCl05qDDacc
kommenden Generationen nicht unter den Konsequenzen fahrldssiger

Verzdgerungen leiden miissen. (LS 169)

» Ich lese die Textstellen durch.
» Welche Beispiele aus meinem eigenen Umfeld fallen mir ein?
» Welche Bilder entstehen in meinem Kopf?

DEN BLICK WEITEN
Nachhaltigkeitsziel dreizehn: Umgehend Mafinahmen zur Bekdmpfung
des Klimawandels und seiner Auswirkungen ergreifen

Martin Sheen, amerikanischer Schauspieler, sagt zum Thema
Klimawandel:

~Kommende Generationen werden dich nicht fragen,

in welcher Partei du warst. Sie werden wissen wollen, was du
dagegen getan hast, als du wusstest, dass die Pole schmelzen.“
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4. TAG DAS MIT-SEUFZEN GOTTES

HINFUHRUNG

Wer sich der Zerbrechlichkeit der Welt, der Bedrohung der Schépfung,
der Klimakatastrophe, personlicher und sozialer Probleme und
Herausforderungen zuwendet, kann sich leicht tiberfordert fithlen.

Wo anfangen? Anstatt paralysiert in der Lihmung zu verharren,

uns klein und schwach und unbedeutend vorzukommen, wollen wir
heute auf das Mit-Seufzen Gottes mit der gesamten Schopfung horen.

BIBLISCHES WORT ROMER 8,22.26

Wir wissen, dass die gesamte Schopfung bis zum heutigen Tag seufzt
und in Geburtswehen liegt. (...) Der Geist nimmt sich unserer
Schwachheit an. Denn wir wissen nicht, was wir in rechter Weise
beten sollen; der Geist selber tritt jedoch fiir uns ein mit unaus-
sprechlichen Seufzern.

» Ich lese die beiden Verse aus dem Romerbrief mehrmals durch.
» Welche Bilder, Geriusche, ... entstehen dazu vor meinen
inneren Augen und Ohren?

DEN BLICK WEITEN

Ich (be heute eine Atemmeditation (ca. 10 Minuten):

Das Einatmen verbinde ich mit dem Wort Dankbarkeit:
Ich bin von anderen abhéngig, ich habe mir mein Leben,
meinen Atem nicht selbst gegeben, ich bekomme vieles im Leben geschenkt.

Das Ausatmen verbinde ich mit dem Wort Gelassenheit:
Ich bin nicht fiir alles allein verantwortlich. Ich kann abgeben,
was mich Uberfordert. Ich muss nicht alles selber machen.

Ich bin nicht allein auf der Welt...

Ich achte bewusst darauf, was diese Ubung mit mir macht.

54 55

GEBET
Ich komme mit Gott iiber sein*ihr Mit-Seufzen mit mir,
mit allen Menschen, ja mit der gesamten Schépfung ins Gesprich.
Ich erzihle, wie die Atemmeditation fiir mich war.
Ich versuche, einer Antwort zu lauschen...

npuls éwo{m@

Ich achte mehrmals am Tag auf meinen Atem. Ich kann auch (hérbar
oder nicht) mit einem ,,Ach!“ ausatmen.
Vielleicht kann ich darin Gottes Mit-Seufzen erkennen?

FUR MUSIKLIEBHABER:INNEN

Ich hore die doppelchorige Motette von Johann Sebastian Bach ,,Der Geist
hilft unserer Schwachheit auf“ (z.B. auf YouTube) an.
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5.TAG GESTARKT WEITERGEHEN

HINFUHRUNG

Heute werden wir mit dem Propheten Elija in die absolute Krise gefiihrt:
Uberforderung, Angst, Verzweiflung... Und doch geht Elija gestirkt
(und nicht nur einmal!) daraus hervor.

In seinem Feuereifer hatte Elija alle Propheten mit dem Schwert getotet
- und ist nun selbst auf der Flucht, da ihm die phonizische Kénigin Isebel
nach dem Leben trachtet.

BIBLISCHES WORT 1 KONIGE 19,3-8

Elija geriet in Angst, machte sich auf und ging weg, um sein Leben zu
retten. Er kam nach Beerscheba in Juda und lief§ dort seinen Diener
zuriick. Er selbst ging eine Tagereise weit in die Wiiste hinein.

Dort setzte er sich unter einen Ginsterstrauch und wiinschte sich den
Tod. Er sagte: Nun ist es genug, HERR. Nimm mein Leben; denn ich
bin nicht besser als meine Viiter.

Dann legte er sich unter den Ginsterstrauch und schlief ein. Doch ein
Engel riihrte ihn an und sprach: Steh auf und iss!

Als er um sich blickte, sah er neben seinem Kopf Brot, das in gliihender
Asche gebacken war, und einen Krug mit Wasser. Er af8 und trank und
legte sich wieder hin.

Doch der Engel des HERRN kam zum zweiten Mal, riihrte ihn an und
sprach: Steh auf und iss! Sonst ist der Weg zu weit fiir dich.

Da stand er auf, a8 und trank und wanderte, durch diese Speise
gestdrkt, vierzig Tage und vierzig Néichte bis zum Gottesberg Horeb.

» Ich lese mir die Stelle durch und versuche,

sie mir moglichst konkret vorzustellen.
» Ich versuche zu ergriinden, wie sich Elija jeweils fithlen mag.
» Gab es schon Situationen in meinem Leben,

in denen ich mich wie Elija gefiihlt habe und gestarkt wurde?

56 57

DEN BLICK WEITEN
Nachdem der starkste Taifun, der jemals auf Land getroffen ist, im
November 2013 auf den Philippinen eine 600 km breite Schneise der
Zerstorung (mit tiber 6.000 Toten, iiber 30.000 Verletzten, 1,2 Millionen
zerstorten Hiusern, ...) hinterlassen hatte, wurde der Wiederaufbau der
Hauser und Boote (der Grof3teil der Menschen lebt vom Fischfang) durch
Kooperativen mit Hilfe von Kleinkrediten gemeinschaftlich, nachhaltig
und solidarisch gestaltet. ,Build back better” lautete das Motto. Und
tatsdchlich: Viele Menschen waren der Meinung, nach der {iberstandenen
Katastrophe sei nun vieles ,,mas mayoo, viel besser als zuvor — weil sie
sich im Leid gegenseitig Stiitze waren und die Krise miteinander gemeistert
hatten.

https://www.aktion-deutschland-hilft.de/fileadmin/fm-dam/pdf/publikationen/ADH_Zwischenbericht_Philippinen_doppel.pdf

GEBET

Ich erinnere mich an bereits iiberstandene Krisen in meinem eigenen
Leben. Was hat mich in Krisen- und Umbruchssituationen damals
gestarkt?

Ich lege alles Gott hin - dankend, bittend, ...

rpuls éwdm@

Ich achte heute darauf, wen ICH heute stirken, ermutigen,
aufmuntern kann, wem ich ein ,,Engel“ sein kann.
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13 MASSNAHMENZUM

KLIMASCHUTZ

6. [AG AUF VERWANDLUNG HOFFEN © DEN BLICK WEITEN

In der Friihen Kirche wurde dfters auf den Schmetterling als Symbol fiir
Verwandlung, fiir Auferstehung Bezug genommen. So sagt der Kirchen-

HINFUHRUNG lehrer Basilius der Grofle in einer Oster-Predigt im 4. Jahrhundert:
Noch bevor ich weiterlese, betrachte ich das Street Art-Bild aus Turin. »Was sagt ihr, die ihr dem Paulus beziiglich der Verwandlung bei der
Was sehe ich? Welche Assoziationen kommen mir dazu? Auferstehung nicht glaubt, wenn ihr seht, dass viele Luftbewohner ihre

Gestalt andern? So erzéhlt man vom gehdrnten indischen Wurm, er
verwandle sich zunéchst in eine Raupe, werde mit der Zeit eine Puppe,
bleibe auch in dieser Gestalt nicht, sondern bekidme breitblattrige Fliigel. ...
So denkt an die Verwandlung dieses Tierchens, erkennet darin einen
deutlichen Fingerzeig auf die Auferstehung und zweifelt nicht an der
Verwandlung, die Paulus allen verkiindet.”

https://www.main-echo.de/ueberregional/politik/was-schmetterlinge-mit-ostern-zu-tun-haben-art-4479621

Sie sind eingeladen, einen Schmetterling zu basteln. Bitte bringen sie ihn
zum néchsten Gruppentreffen mit.
https://www.deschdanja.ch/origami-schmetterlinge/

oder auf unserer Downloadseite unter

www.missio.com/exerzitien bzw. www.mission-einewelt.de/exerzitien

GEBET
Quelle: Mantra:lThe ode of coll_apse https://stree'ta(tcities.com/cjtjes/torino/markelrs/l2505.1 » ICh schaue meine Zwelfel an der Verwandlung zum Guten,
Zum kostenfreien Download siehe unter www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien zum Leben an und lege sie GOtt hin. Worum miichte iCh GOtt bitten?
HINWEISE ZUM BILD Worauf bezieht sich meine Hoffnung auf Verwandlung?
Dieses Bild aus der Turiner Street Art-Serie zu den SDGs bezieht sich
auf das Nachhaltigkeitsziel dreizehn (Klimawandel bekdmpfen), B
genauer auf den Verlust an Biodiversitdt, also auf das Artensterben. [ m/}u& é‘ul 0{6{/&@

Ich nehme die Hoffnung auf Verwandlung in meinen Tag mit hinein

In den letzten 100 Jahren hat die Schmetterlingspopulation unseres R . . : . . .
J §Spop und hole sie mir zwischendurch immer wieder ins Gedachtnis.

Planeten dramatisch abgenommen, ndmlich um 80 % - was eine direkte
Auswirkung des Klimawandels ist. Der Kiinstler Mantra gestaltete den
blauen Morpho Menelaus als einzigen lebenden Schmetterling inmitten
von dutzenden toten. Mit seiner Kunst will er diesem lautlosen
Verschwinden eine Stimme geben.

BIBLISCHES WORT 1 KORINTHER 15,51
... wir werden alle verwandelt werden.

» Was l6st dieser Vers in mir aus?
» Was verbinde ich mit Verwandlung?
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7.TAG RUCKSCHAU

HINFUHRUNG
Von Ignatius von Loyola stammt der Satz:
»Nicht das Vielwissen sittigt die Seele und befriedigt sie,
sondern das Verspiiren und Verkosten der Dinge von Innen her.“

Dafiir nehme ich mir heute Zeit.

RUCKBLICK

Ich begebe mich auf Entdeckungsreise, indem ich in Gedanken noch
einmal die letzte Woche passieren lasse — woran erinnere ich mich?

Ich rufe mir die Impulse und Gebetszeiten sowie die darin gemachten
Erfahrungen in Erinnerung. Wenn nétig, nehme ich dazu das
Ubungsheft als Erinnerungsstiitze in die Hand.

Zeigt sich ein Weg, ein ,,roter Faden® durch diese Woche?
Was hat mir gut getan, was hat mich herausgefordert?
Was ist offen geblieben?

Was wiirde ich gerne wiederholen und/oder vertiefen?
(Das kann ich jetzt tun.)

Was will ich beim néchsten Treffen mit der Gruppe teilen?

Y YVYVY

GEBET

Ich komme mit Gott iiber meine Erlebnisse und Erfahrungen ins
Gesprich. Ich danke fiir das Schone und bitte um Hilfe bei
Schwierigkeiten.

lnnppuls fir den Ty

Ich halte gelegentlich inne und greife den einen oder anderen
Gedanken der vergangenen Woche auf.
Wofiir kann ich dankbar sein und was wiinsche ich mir?
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In den letzten Wochen haben wir unsere
Lebensgrundlagen und Potenziale
betrachtet und uns mit Gebrechlichkeiten
des Lebens auseinandergesetzt.

In der letzten Exerzitienwoche
steht Leben in seiner ganzen Fulle im
Mittelpunkt der Betrachtung. Gott
hat die Welt in ihrer ganzen Schonheit
und Vielfalt ins Leben gerufen,

Wir wollen diesen Reichtum entdecken
und nachspuren, was uns hilft, diese
Fulle zu bewahren,
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1.TAG LEBEN IN FULLE
/mpu&éﬁro{m@

Ich achte bewusst auf die kleinen Dinge, die meinem Leben
Fiille geben und geniefie sie.

HINFUHRUNG
Was heifst fir mich ,,Leben in Fiille?

Jesus verheif3t seinen Jiinger:innen ein solches ,,Leben in Fiille®.

BIBLISCHES WORT JOHANNES 10,10

Ich bin gekommen, dass sie das Leben haben und es in Fiille haben.

» Ich lese den Vers mehrmals durch.

» Dabei nehme ich verschiedene Elemente, die meinem Leben
Fiille geben, in den Blick.

» Ich kann dabei auch die Fiille der SDGs (siehe Deckblatt) zu
Hilfe nehmen, um Anregungen zu bekommen.

DEN BLICK WEITEN

Das lateinamerikanische, indigene Konzept von ,,Buen Vivir® kann uns
lehren, dass ein gutes Leben, ein Leben in Fiille nur dann gelingen kann,
wenn die Menschen in Harmonie und Gleichgewicht mit dem gesamten
Kosmos leben. Im Fokus stehen dabei unsere Beziehungen zu unseren
Nichsten, aber auch zur Natur, ohne die kein Leben méglich wire.

Ein gutes Leben ist nur dann wirklich gut, wenn es auch fiir alle gut ist.
Ein gelingendes Leben kann also nie auf Kosten anderer geschehen

und nur in Beziehungen kann sich die Fiille des Lebens voll entfalten.

Die gleiche Sprache sprechen die SDGs. Sie nehmen den Menschen in all
seinen Verstrickungen mit den Mitmenschen und mit der Umwelt wahr
und erkennen an, dass es fiir ein Leben in Fiille eines ganzheitlichen
Ansatzes benétigt.

GEBET

Ich danke Gott fiir die Verbundenheit mit mir lieben Menschen
und der Natur, die mir ein Leben in Fiille erméglichen.

Ich erzihle ihm*ihr aber auch, wo ich manchmal dem guten Leben
fiir alle im Weg stehe.
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2.TAG TANZ STATT TURNUBUNG v

16 FRIEDEN,
GERECHTIGKEIT

UNDSTARKE

HINFUHRUNG

Woher kommt meine Kraft? Muss ich alle Energie selbst machen
oder kann ich mich beschenken lassen?
Aber auch: Nutzen wir als Gesellschaft die nachhaltigen Ressourcen,

um Energie, Strom, und Gas zu gewinnen? - Um diese Fragen geht es heute.

WORT AUS DER SPIRITUELLEN ERFAHRUNG

Wenn wir wirklich Freude an dir hdtten, o Herr,
konnten wir dem Bediirfnis zu tanzen nicht widerstehen.

Um gut tanzen zu konnen — mit dir oder auch sonst,
braucht man nicht wissen, wohin der Tanz fiihrt.

Man muss ihm nur folgen
Darauf gestimmt sein,
schwerelos sein.

Wir aber, wir vergessen so oft die Musik deines Geistes,
wir haben aus unserem Leben eine Turniibung gemacht.

Wir vergessen, dass (das Leben) in deinen Armen getanzt sein will,
dass dein Wille von unerschopflicher Phantasie ist.

Lass uns den frohlichen Ball deiner Liebe erleben.

aus: Madeleine Delbrél, Gott einen Ort sichern: Texte - Gedichte - Gebete. Ausgewahlt, tibersetzt und eingeleitet von

Annette Schleinzer (Topos Taschenbiicher, Band 1122) © Matthias Griinewald Verlag der Schwabenverlag AG, Ostfildern, 7. Auflage 2022

» Bin ich mir bewusst, dass mein Leben ein Tanz mit Gott sein kann?

» Welche ,, Turniitbungen mache ich und wie konnte ich sie
durch Tanzbewegungen ersetzen?
» Was kann ich tun, damit die Energie Gottes mich befliigelt?

Ich male mich beim Tanz.

DEN BLICK WEITEN

Krieg und Naturkatastrophen weltweit legen die geopolitischen und
wirtschaftlichen Interessen unterschiedlicher Staaten offen. Fiir Deutschland
stellt sich die Frage, wie es den hohen Verbrauch an Energie (Strom, Gas,
etc.) 16st. Mit Blick auf die SDGs geht es (unter anderem) um ,,bezahlbare
und saubere Energie“ (siehe SDG 7). Doch auch, was als ,,sauber,
»nachhaltig“ oder ,,klimafreundlich bewertet wird, fillt unterschiedlich aus:
Warum geht eine wirksame sozial-6kologische Transformation so schleppend?
Anregungen fiir eine solche Transformation gibt es bei: Ukama - Zentrum
fiir Sozial-Okologische Transformation (ukamazentrum.net). Dass unser
Lebensstil auch ganz eng mit der Frage nach Frieden (SDG 16) verkniipft ist,
zeigt die gegenwirtige Lage deutlich.

GEBET

Ich 6ffne mich dem groflen DU Gottes und lasse ihn*sie an meinen
Gedanken und Gefiihlen teilhaben. Ich bete auch fiir alle Menschen,
die sich fiir nachhaltige, saubere und klimafreundlicheEnergie-
gewinnung einsetzen.

rpuls éwdm@

Ich achte heute besonders darauf, wo ich durch Gott oder
andere Menschen beschenkt bin. Aufierdem beobachte ich mich
den Tag tiber, bei welchen Titigkeiten ich elektrischen Strom benétige.
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3.TAG FREUDE IN FULLE

HINFUHRUNG

Wer sich mit den Herausforderungen und Problemen unserer Welt
auseinandersetzt, konnte manchmal verzweifeln. So viel wére zu tun!
Leicht kann da die Freude am eigenen Engagement ausgehen.

Dabei brauchen wir keine ,Wunderwuzzis“ sein.

Wir brauchen die Kriige nur mit Wasser fiillen - fiir den Wein sorgt
jemand anders.

BIBLISCHES WORT JOHANNES 2,1-11

Am dritten Tag fand in Kana in Galilda eine Hochzeit statt und die
Mutter Jesu war dabei. Auch Jesus und seine Jiinger waren zur Hochzeit
eingeladen. Als der Wein ausging, sagte die Mutter Jesu zu ihm: Sie
haben keinen Wein mehr. Jesus erwiderte ihr: Was willst du von mir,
Frau? Meine Stunde ist noch nicht gekommen. Seine Mutter sagte zu
den Dienern: Was er euch sagt, das tut!

Es standen dort sechs steinerne Wasserkriige, wie es der Reinigungssitte
der Juden entsprach; jeder fasste ungefihr hundert Liter. Jesus sagte zu
den Dienern: Fiillt die Kriige mit Wasser! Und sie fiillten sie bis zum
Rand. Er sagte zu ihnen: Schopft jetzt und bringt es dem, der fiir das
Festmahl verantwortlich ist! Sie brachten es ihm. Dieser kostete das
Wasser, das zu Wein geworden war. Er wusste nicht, woher der Wein
kams; die Diener aber, die das Wasser geschopft hatten, wussten es. Da
lief$ er den Briutigam rufen und sagte zu ihm: Jeder setzt zuerst den
guten Wein vor und erst, wenn die Gdste zu viel getrunken haben, den
weniger guten. Du jedoch hast den guten Wein bis jetzt aufbewahrt.

So tat Jesus sein erstes Zeichen, in Kana in Galilda, und offenbarte
seine Herrlichkeit und seine Jiinger glaubten an ihn.

» Ich lese den Text und versuche, mir die Szene genau vorzustellen:
Wie sieht es aus? Was hore ich? Wie riecht und schmeckt es?
Wie fiihlt es sich an?

» Ich meditiere mich in die unterschiedlichen Rollen hinein:
Hochzeitsgéste, Maria, Gastgeber, Jesus, Diener, Brautpaar...

68

DEN BLICK WEITEN
Die aus Osterreich stammende und seit vielen Jahren in El Salvador lebende
und lehrende Theologieprofessorin Sr. Dr. Martha Zechmeister CJ wirkt
immer wieder als eine Briickenbauerin zwischen lateinamerikanischer und
deutschsprachiger Theologie. Dabei geht es ihr immer darum, die Welt
wahrzunehmen, wie sie ist. Sie sagt:
,Christliche Liebe ist der Realismus, der die Wirklichkeit mit offenen
Augen wahrnimmt, ihr standhilt, aber nicht in Ohnmacht kippt;
sie bedeutet, sich bewusst zu sein, dass die eigenen Moglichkeiten
begrenzt sind und dennoch das mir Mogliche zu tun.“

GEBET
Gott will unsere Freude. Er*sie will, dass wir das Leben feiern (konnen) -
und das uns Mdogliche dazu beitragen. Ich komme mit ihm*ihr ins
Gesprich dariiber und versuche zu horen, was er*sie mir jetzt sagen will.

rpuls émo{m@

»1ch brauche die Kriige nur mit Wasser fiillen - fiir den Wein sorgt
jemand anders.*

Diesen Satz nehme ich mit in meinen Tag — und versuche, zu tun,
was ich heute tun kann. Nicht mehr und nicht weniger.
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4, TAG LEBEN IN VIELFALT
HINFUHRUNG

Gott, die Schopfungskraft allen Lebens, hat die Welt in ihrer einzigartigen
Vielfalt erschaffen. In sie hinein wurden die Menschen gestellt. Als
Ebenbilder Gottes sind die Menschen nicht nur Mit-Geschépfe, sondern
auch Mit-Schopfer:innen. Daraus erwéchst nicht nur die Verantwortung
tiireinander, sondern auch die Sorge fiir Gottes Schopfung.

BIBLISCHES WORT GENESIS 1,11 FF.

Dann sprach Gott: Die Erde lasse junges Griin spriefSen, Gewdchs,
das Samen bildet, Fruchtbdume, die nach ihrer Art Friichte tragen mit
Samen darin auf der Erde. Und so geschah es. ... Gott sah, dass es gut
war. ...

Und Gott erschuf die grofSen Wassertiere und alle Lebewesen, die sich
fortbewegen nach ihrer Art, von denen das Wasser wimmelt, und alle
gefiederten Vigel nach ihrer Art. Gott sah, dass es gut war.

Dann sprach Gott: Die Erde bringe Lebewesen aller Art hervor, von
Vieh, von Kriechtieren und von Wildtieren der Erde nach ihrer Art.
Und so geschah es. ... Gott sah, dass es gut war.

Dann sprach Gott: Lasst uns Menschen machen als unser Bild,

uns dhnlich!

Gott erschuf den Menschen als sein Bild.

Gott sah alles an, was er gemacht hatte: Und siehe, es war sehr gut.

» Ich lese die Verse aus der ersten biblischen Schopfungserzidhlung
aufmerksam durch.

» Was losen sie in mir aus?

» Welche Bilder steigen in mir auf?

» Was sagen mir diese Verse im Hinblick auf Vielfalt?

DEN BLICK WEITEN

Mit der Enzyklika ,,Fratelli tutti“ (FT) hat Papst Franziskus im Jahr 2020 ein
Schreiben, wie es im Untertitel heifit, ,iiber die Geschwisterlichkeit und die
soziale Freundschaft“ vorgelegt. Darin fordert er alle Menschen guten
Willens auf, umzudenken, verstarkt zusammenzuarbeiten und miteinander
solidarisch zu sein. Zentral ist sein Wunsch, einen Planeten zu haben,

der allen Menschen - unabhéngig von ihrer Nation, Ethnie oder Religion —
Land, Heimat und Arbeit bietet.

70

Jeder Mensch hat das Recht, in Wiirde zu leben und sich voll zu
entwickeln, und kein Land kann dieses Grundrecht verweigern. Jeder
Mensch besitzt diese Wiirde, auch wenn er wenig leistet, auch wenn

er mit Einschrdnkungen geboren oder aufgewachsen ist; denn dies
schmdlert nicht seine immense Wiirde als Mensch, die nicht auf den
Umstinden, sondern auf dem Wert seines Seins beruht. Wenn dieses ele-
mentare Prinzip nicht gewahrt wird, gibt es keine Zukunft, weder fiir die
die Geschwisterlichkeit noch fiir das Uberleben der Menschheit. (FT 107)

Die blofSe Summe von Einzelinteressen ist nicht in der Lage, eine bessere
Welt fiir die gesamte Menschheit zu schaffen. Sie kann uns auch nicht
vor so vielen immer globaler auftretenden Ubeln bewahren. (FT 105)

GEBET

Ich versuche, mit Gott iiber ,Vielfalt“ und ,,Wiirde“ ins Gesprich zu
kommen. Was will ich ihm*ihr dazu sagen? Worum oder wofiir oder
fiir wen mochte ich bitten? Wofiir kann ich danken?

lnnppuls fir den Ty

Ich nehme den Satz ,Gott liebt die Vielfalt“ mit in meinen Tag.

71 4. Woche | Lebensfllle



5. TAG SAUERTEIG SEIN

HINFUHRUNG
Haben wir angesichts all der Nachrichten und Schreckensmeldungen, die
tagtdglich auf uns einprasseln, einen Grund, optimistisch zu sein? Wenn wir
in die Bibel schauen: Ja! Denn wer wiirde einem kleinen Batzen Sauerteig
schon zutrauen, tiber 40 Liter Teig (soviel sind die biblischen ,,3 Sea Mehl*
ndmlich) zu durchsduern? Es geht dabei nicht um Weltflucht, sondern um
eine Hoffnung, die zupackt, weil sie an die Zukunft, an das Leben glaubt.

BIBLISCHES WORT MATTHAUS 13,33

Er (Jesus) sagte ihnen ein weiteres Gleichnis: Mit dem Himmelreich ist
es wie mit dem Sauerteig, den eine Frau nahm und unter drei Sea Mehl
verbarg, bis das Ganze durchsiuert war.

» Ich lese den Vers mehrmals durch und meditiere mich in diese Frau
hinein: In ihr Vertrauen, ihre Zuversicht, ihr Wissen, ihre Kompetenz,
vielleicht auch in ihren Zweifel, ihre Fragen, ihr ,Trotzdem!*.

DEN BLICK WEITEN
Dietrich Bonhoeffer schreibt im Jahr 1942 tiber Optimismus:
»[...] Optimismus ist in seinem Wesen keine Ansicht iiber die gegen-
wirtige Situation, sondern er ist eine Lebenskraft, eine Kraft der
Hoffnung, wo andere resignieren, eine Kraft, den Kopf hoch zu halten,
wenn alles fehlzuschlagen scheint, eine Kraft, Riickschléige zu ertragen,
eine Kraft, die die Zukunft niemals dem Gegner ldsst, sondern sie fiir
sich in Anspruch nimmt. Es gibt gewiss auch einen dummen, feigen
Optimismus, der verpont werden muss. Aber den Optimismus als Willen
zur Zukunft soll niemand verdchtlich machen, auch wenn er hundert-
mal irrt; er ist die Gesundheit des Lebens, die der Kranke nicht anstecken
soll. Es gibt Menschen, die es fiir unernst, Christen, die es fiir unfromm
halten, auf eine bessere irdische Zukunft zu hoffen und sich auf sie
vorzubereiten. Sie glauben an das Chaos, die Unordnung, die Kata-
strophe als den Sinn des gegenwirtigen Geschehens und entziehen sich
in Resignation oder frommer Weltflucht der Verantwortung fiir das Weiter-
leben, fiir den neuen Aufbau, fiir die kommenden Geschlechter. Mag
sein, dass der Jiingste Tag morgen anbricht, dann wollen wir gern die
Arbeit fiir eine bessere Zukunft aus der Hand legen, vorher aber nicht.“

Quelle: Dietrich Bonhoeffer (1942): Nach zehn Jahren. Rechenschaft an der Wende zum Jahr 1943, zit. n. Eberhard Bethge (Hg.) (1970):
Dietrich Bonhoeffer: Widerstand und Ergebung. Briefe und Aufzeichnungen aus der Haft, Mlnchen, S. 11-27, hier S. 20+21.
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GEBET
Ich verbinde das, was in mir zu Bibelstelle und Zitat auftaucht,
mit meinem ganz personlichen Leben. Vielleicht mag ich Gott am Ende
MEIN Vertrauen, MEINE Zuversicht, MEIN Wissen, MEINE Kompetenz,
MEINE Zweifel, MEINE Fragen, MEIN ,,Trotzdem!“,
MEINEN Optimismus als ,Willen zur Zukunft“ anbieten.

puls éwo{m@

Vielleicht habe ich heute Ideen, Motivation, Kraft, Zuversicht ...
geschopft, an einer besseren Welt, an einem ,,guten Leben fiir alle®,

am ,Himmelreich® mitzubauen. Ich versuche, einen kleinen ersten
Schritt zu tiberlegen — und diesem kleinen Batzen Sauerteig zu vertrauen.

4. Woche | Lebensfiille



17 PARTNER-
SCHAFTEN
ZURERREICHUNG

6. TAG GLOBALE PARTNERSCHAFT BIBLISCHES WORT ROMER 12,4-6A

Wie wir an dem einen Leib viele Glieder haben, aber nicht alle Glieder

HINFUHRUNG dieselbe Aufgabe haben, so sind wir, die vielen, ein Leib in Christus,
Ich betrachte das Street Art-Bild aus Turin der Kiinstlergruppe als Einzelne aber sind wir Glieder, die zueinander gehéren. Wir haben
»Monkeys Evolution”. unterschiedliche Gaben, je nach der uns verliehenen Gnade.

Was sehe ich? Welche Details kann ich darin entdecken?

Welche Assoziationen kommen mir dazu? » Ich lese die Verse aus dem Brief an die Romer aufmerksam und

wiederholt durch.
» Welche Gedanken und Gefiihle stellen sich ein?
» Tun sich Querverbindungen zum betrachteten Kunstwerk auf?

DEN BLICK WEITEN
Kofi Annan, der frithere UN-Generalsekretér (1997-2006), hat einmal gesagt:
»~Mehr als jemals in der Menschheitsgeschichte teilen wir ein
gemeinsames Schicksal. Wir konnen es nur meistern, wenn wir uns
ihm gemeinsam stellen.“

Die globalen Herausforderungen unserer Zeit erfordern globale, gemeinsame
Anstrengungen. Damit sind letztlich alle gesellschaftlichen Akteure -
Wirtschaft, Wissenschaft, organisierte Zivilgesellschaft, Kommunen,
Religionsgemeinschaften — aufgerufen, ihren Beitrag in einem gemeinsamen
Netzwerk zu leisten, um die Ziele fiir nachhaltige Entwicklung zu erreichen.

GEBET

Ich lege meine Gedanken und Gefiihle vor Gott hin.
Wofiir bin ich dankbar, worum mdochte ich Gott bitten?

TOward 2030 - Goal 17: Partnerships for the goal - Monkeys Evolution https://streetartcities.com/cities/torino/markers/26052 {W"p"’& éuak 0{&"/ i qﬁ

Zum kostenfreien Download siehe unter www.missio.com/exerzitien oder www.mission-einewelt.de/exerzitien

Ich gehe mit der Frage durch den Tag, wo ICH Teil

HINWEISE ZUM BILD eines starken Netzwerkes bin.
Das Bild aus der Turiner Street Art-Serie bezieht sich auf das Nachhaltig-
keitsziel siebzehn (Partnerschaften). Die beiden Kiinstler wollten mit ihrem
Werk illustrieren, wie extrem komplex unser Zusammenleben ist: Jede
Handlung ist mit anderen verkniipft. Die Buntheit bildet die Vielfalt der
Geschichten, Linder, Leben der Menschen, die in dieser Stadt und in dieser
Welt leben, ab. Die Stirke eines Netzes ist das Resultat der Starke der
Einzelteile, die zusammengebunden sind. Das heif3t, auch der kleinste
Faden, der kleinste Zopf kann duflerst wichtig fiir die Gesamtheit sein.
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7.TAG RUCKSCHAU UND AUSWERTUNG

HINFUHRUNG
Heute nehme ich mir Zeit, die vergangene Woche zu reflektieren und
auszuwerten — und im zweiten Schritt auch den ganzen Weg, den ich in
diesen vier Wochen gegangen bin.

WOCHEN-RUCKBLICK

Ich schaue auf die einzelnen Tage dieser Woche zuriick.

Ich rufe mir die Themen, Impulse, Gebetsanregungen in Erinnerung und
lasse vor meinem Auge die gemachten Erfahrungen auftauchen.

»  Womit konnte ich viel anfangen, wobei gab es Schwierigkeiten?
»  Was ist fiir mich offen geblieben?

REFLEXION DES EXERZITIENWEGES

Nun schaue ich auf den gesamten Exerzitienweg zuriick. Ich kann mich dabei
an den Wochen-Uberschriften orientieren:
Lebensgrundlagen - Lebenspotentiale — Lebensbriiche - Lebenstiille.

»  Was half mit auf diesem Weg zu mehr Lebendigkeit?

»  Was hat die Beschiftigung mit den SDGs mit mir gemacht?

»  Was mochte ich von all dem, was nun da ist, mit der Gruppe
beim Abschlusstreffen teilen?

GEBET
Ich bringe all meine Erfahrungen dieser vergangenen Woche vor Gott.
Ich danke ihm*ihr fiir die Lebensfiille, die mir geschenkt wurde.
Ich bitte um Fiille und Lebendigkeit, wo diese noch fehit.
Ich nehme alle Menschen und alles Lebendige,
mit dem ich mich in dieser Woche verbunden fiihlte, mit hinein.
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ANHANG ZUM UBUNGSHEFT ™ 9. WIDERSTANDSFAHIGE INFRASTRUKTUR UND
& NACHHALTIGE INDUSTRIALISIERUNG - eine widerstands-

fahige Infrastruktur aufbauen, breitenwirksame und nachhaltige

79” | 5 7) ~ M /9 b \ 10 Mo, Industrialisierung fordern und Innovationen unterstiitzen
w 7 @g wn e &Gk < Bl
A 4 '

UNGLEICHHEIT VERRINGERN - Ungleichheit in und

e zwischen Landern verringern
B | ARMUT BEENDEN - Acmut in all ihren Formen und iberall e
TR beenden ‘Eé‘ :I_ :I_ NACHHALTIGE STADTE UND SIEDLUNGEN - Stidte
— und Siedlungen inklusiv, sicher, widerstandsfahig und nachhaltig
9 m B 19 Wamanser gestalten
- 2 . ERNAHRUNG SICHERN - den Hunger beenden, Ernahrungs- o
& sicherheit und eine bessere Erndhrung erreichen und eine QO ]_ 2 NACHHALTIGE KONSUM- UND PRODUKTIONSWEISEN -
nachhaltige Landwirtschaft férdern o s nachhaltige Konsum- und Produktionsmuster sicherstellen
3 faise 3 . GESUNDHEIT FUR ALLE - ein gesundes Leben fiir alle Menschen @ :I_ 3 . Sofortmafinahmen ergreifen, um den KLIMAWANDEL und
—/\/\/\ L4 jeden Alters gewdhrleisten und ihr Wohlergehen fordern seine Auswirkungen zu bekdmpfen
p— ) 14& ]_ 4 Bewahrung und nachhaltige Nutzung der OZEANE, MEERE
o . BILDUNG FUR ALLE - inklusive, gerechte und hochwertige ® UND MEERESRESSOURCEN
ml Bildung gewahrleisten und Méglichkeiten des lebenslangen Lernens —
fir alle fordern B | 5. (ANDOKOSYSTEME SCHUTZEN - Landskosysteme
p— ’* schiitzen, wiederherstellen und ihre nachhaltige Nutzung
0 Gt 5 . GLEICHSTELLUNG DER GESCHLECHTER - Geschlechter- — fordern, Wilder nachhaltig bewirtschaften, Wiistenbildung
g gleichstellung erreichen und alle Frauen und Madchen zur bekampfen, Bodendegradation beenden und umkehren
Selbstbestimmung befdhigen und dem Verlust der biologischen Vielfalt ein Ende setzen
T . WASSER UND SANITARVERSORGUNG FUR ALLE - CE"" 1 0. FRIEDEN, GERECHTIGKEIT UND STARKE
E Verfiigbarkeit und nachhaltige Bewirtschaftung von Wasser und "gim INSTITUTIONEN - Friedliche und inklusive Gesellschaften
Sanitdrversorgung fiir alle gewahrleisten — fiir eine nachhaltige Entwicklung férdern, allen Menschen
. Zugang zum Recht ermdglichen und leistungsfahige, rechen-
7 . NACHHALTIGE UND MODERNE ENERGIE FUR ALLE - schaftspflichtige und inklusive Institutionen auf allen Ebenen
Zugang zu bezahlbarer, verlasslicher, nachhaltiger und zeitgeméfler aufbauen
Energie fiir alle sichern —
§ e o, :I_ 7 . UMSETZUNGSMITTEL UND GLOBALE PARTNERSCHAFT
s . NACHHALTIGES WIRTSCHAFTSWACHSTUM UND % STARKEN - Umsetzungsmittel stirken und die globale
fl/i MENSCHENWURDIGE ARBEIT FUR ALLE - dauerhaftes, Partnerschaft fiir nachhaltige Entwicklung mit neuem Leben
breitenwirksames und nachhaltiges Wirtschaftswachstum, fillen
produktive Vollbeschiftigung und menschenwiirdige Arbeit fiir
alle férdern Quelle: https://17ziele.de
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MEDITATIONSTEXTE UND GEBETE

Glt wur dlirfen leben auf; deser Erde,

du schenkst uns alles, was wir zum Leben brauchen
und noch viel mehr!

Dank sei dir fir die Erde,

unseren Lebensgrund.

Gott, du schenkst uns Sonne, Meer und Sterne

und das Licht, das wir brauchen,

um leben zu kénnen.

Du bist Licht in aller Dunkelheit.

Gott, du schenkst uns all die Elemente

Feuer, Luft, Wasser und Erde.

Du hast deine Kraft und deine Weisheit in alles gelegt.
Lass uns daflr dankbar sein!

Unbekannt

Orofoer, Wﬁgmﬂw&w oy

schenke mir Ruhe, die aus deiner Gegenwart kommt.
Lass mich jetzt geerdet da sein.

Lass mich glauben, dass du mein Schopfer bist

und mich liebst, so wie ich bin.

Du hast mich ins Leben gerufen

und mir Heimat gegeben in dir.

Alle Geschépfe sind mir Schwester und Bruder

und deine Erde ist mir Mutter.

Dir sei Lob, Dank und Ehre

jetzt und immer.

Amen.

Unbekannt

) W

Wy, .

Wenn dein Herz wandedd;

bringe es behutsam an seinen Platz zur(ck,
und versetze es sanft in die Gegenwart deines Herrn.

Und selbst wenn du in deinem Leben nichts anderes getan hast,

auBer dein Herz zurtickzubringen
und wieder in die Gegenwart unseres Herrn zu versetzen,
obwohl es dir jedes Mal wieder fortlief,
nachdem du es zurtickgeholt hattest,
dann hast du dein Leben wohl erfullt.

Franz von Sales

Olt lass el f%gsqmu’ gm

entlaste das eilige Schlagen meines Herzens
durch das Stillwerden meiner Seele.

Lass meine hastigen Schritt stetiger werden

mit dem Blick auf die Weite der Ewigkeit.

Gib mir inmitten der Verwirrung des Tages

die Ruhe der ewigen Berge.

Lose die Anspannung meiner Nerven und Muskeln
durch die sanfte Musik der singenden Wasser,

die in meiner Erinnerung lebendig sind.

Lass mich die Zauberkraft des Schlafes erkennen,
die mich erneuert.

Lehr mich die Kunst des freien Augenblicks.

Lass mich langsamer gehen,

um eine Blume zu sehen,

ein paar Worte mit einem Freund zu wechseln,
einen Hund zu streicheln,

ein paar Zeilen in einem Buch zu lesen.

Lass mich langsamer gehen,

und gib mir den Wunsch,

meine Wurzeln tief in den ewigen Grund zu senken,
damit ich emporwachse zu meiner wahren Bestimmung.

Gebet aus Stdafrika



Clistas, il will wich rereinen
il der Liebe,

in der du auf der Erde gearbeitet hast

und immerfort wirkst ohne Unterlass,

so geh ich an die Arbeit zu deinem Ruhm

und zum Segen der Mitmenschen.

Du willst, dass ich tatig sei.

Und du hast gesagt: Ohne mich kénnt ihr nichts tun.

So bitte ich:

Mein Tun sei wie ein Tropfen im Strom

vereinigt und vollendet,
in deinem unendlichen, vollkommenen Werk.

Mechthild von Hackeborn 1241-1299

Healiger ewiger Gill; Sehipger und Bewdhrer

von allem, wir danken dir flr das Leben

in dieser wundersamen Schopfung,

in die du uns fur einen flichtigen Moment eingeladen hast.
Lass uns in dieser Welt leben und

voranschreiten nach deinem heiligen Willen,

und lass uns jeden Schritt bereuen, mit

dem wir uns weiter von deiner Strahlkraft entfernen.
Wir danken dir fur die Freude, dich zu kennen.

Wir danken dir fir den Frieden, den

nur du unseren Herzen bringen kannst.

Lass uns deine Gute und Liebe mit all

unseren Worten, Taten und unserem

ganzen Leben verkinden.

Lass die ganze Welt dich kennenlernen,

dich, die Heilige Dreieinigkeit,

die Quelle des Lebens,

der alle Ehre gebihrt ewiglich. Amen.

aus: Ein Akathistos zu Gottes Ehren; zugeschrieben dem Metropoliten Tryphon (Turkestanow; 1861-1934)

82

83

il sehente mir Ausdaner and| Geduld

Ich weiB: auch Du hast Geduld mit mir.

Lass mich erkennen, was heute geschehen soll,
weil es morgen vielleicht zu spat ist;

und was heute nicht geschehen sollte,

weil es moglicherweise zu frih ist.

Um Ausdauer bitte ich Dich, Gott, und um Geduld.
Fir die kleinen Schritte

mit mir selbst, mit den anderen, mit der Welt.
Fir die kleinen Schritte

auf dem Weg der Befreiung und in die Freiheit
aus meinem kleinen Ich

in Deine unendliche Weite.

Quelle unbekannt

Aus: Einflihrung in Exerzitien im Alltag, Einstimmung - Methoden - Hinweise, Herausgegeben vom Zentrum fir
Glaubensvertiefung und Spiritualitat im Kardinal-Volk-Haus Bingen, Exerzitienhaus der Diézese Mainz

Unsere Erdle o<l nar eun flenes Geslim
n yaﬂm Wellall

An uns liegt es, daraus einen Planeten zu machen, dessen
Geschopfe nicht von Kriegen gepeinigt werden, nicht

von Hunger und Furcht gequalt, nicht zerrissen in sinnlose
Trennung nach Rasse, Hautfarbe oder Weltanschauung.
Gib uns Mut und Voraussicht, schon heute mit diesem Werk
zu beginnen, damit unsere Kinder und Kindeskinder einst
stolz den Namen Mensch tragen.

Gebet der Vereinten Nationen, Gotteslob Nr. 20 ‘ '



leh silze lier vor dur, Oolt”

aufrecht und entspannt,

mit geradem Ruckgrat.

Ich lasse mein Gewicht senkrecht durch meinen Korper hinuntersinken,
auf den Boden, auf dem ich sitze.

Ich halte meinen Geist fest in meinem Korper.

Ich widerstehe dem Drang, aus dem Fenster zu entweichen,
um der Gegenwart zu entkommen.

Sanft und fest halte ich meinen Geist dort, wo mein Korper ist:
hier in diesem Raum.

In diesem gegenwartigen Augenblick

lasse ich alle meine Sorgen, Pldne und Angste los.

Ich lege sie jetzt in Deine Hande, Gott.

Ich lockere den Griff, mit dem ich sie halte,

und lasse sie Dir.

Fur den Augenblick Uberlasse ich sie Dir ganz.

Ich warte auf Dich - erwartungsvoll.

Du kommst auf mich zu und ich lasse mich von Dir tragen.

Ich beginne die Reise nach innen.

Ich reise in mich hinein,

zum innersten Kern meines Seins,

wo Du wohnst.

An diesem tiefsten Punkt meines Wesens

bist Du immer schon vor mir da,

schaffst und belebst,

starkst ohne Unterlass meine ganze Person.

Und nun 6ffne ich meine Augen,

um Dich in der Welt der Dinge und Menschen zu schauen.

Ich nehme die Verantwortung fur die Zukunft wieder auf mich.
Ich nehme meine Plane, meine Sorgen, meine Angste wieder auf.
Ich ergreife aufs Neue den Pflug.

Aber nun weiB ich, dass Deine Hand tber der meinen liegt,
und Du sie mit der meinen ergreifst.

Mit neuer Kraft trete ich die Reise nach auBen wieder an.
Nicht mehr allein, sondern mit meinem Schépfer zusammen.

Quelle leicht verandert nach Dag Hammerskjold, zitiert und verandert nach meditationwestfalen.de/ich-sitze-hier-vor-dir-gott

‘Wi welehewn Vavnen solll el el anufen,

der Du uber allen Namen bist?

DU, der Uber-Alles, welchen Namen soll ich Dir geben?
Welcher Hymnus kann Dein Lob singen?

Welches Wort von Dir sprechen?

Kein Geist kann in Dein Geheimnis eindringen,

kein Verstand Dich verstehen.

Von Dir geht alles Sprechen aus, aber Du bist Gber aller Sprache.
Von Dir stammt alles Denken, aber Du bist Gber allen Gedanken.
Alle Dinge rufen Dich aus, die stummen

und die mit Sprache begabten.

Alle Dinge vereinen sich, Dich zu feiern,

das Unbewusste und das, was bewusst ist.

Du bist das Ende aller Sehnslchte

und allen schweigenden Strebens.

Du bist das Ende allen Seufzens.

Alle, die Deine Welt zu deuten wissen,

vereinen sich, Dein Lob zu singen.

Du bist beides - alles und nichts,

nicht ein Teil, auch nicht das Ganze.

Alle Namen werden Dir gegeben,

und doch kann keiner Dich fassen.

Wie soll ich Dich also nennen,

Du, der tber allen Namen bist.

nach Gregor von Nazianz (329-390)
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Alles a{mMmﬁsfdw

Die HOhen, die Tiefen

und jeglichen Abgrund.

Du baust und bindest alles.

Durch dich traufeln die Wolken,

in dir regt ihre Schwingen die Luft.
Durch dich birgt Wasser das harte Gestein,
rinnen die Bachlein

und quillt aus der Erde das frische Grin.
Du fihrst auch den Geist,

der deine Wahrheit trinkt, ins Weite.

Du wehst Weisheit in ihn

und mit der Weisheit die Freude.

Hildegard von Bingen 1098-1179

WER WIR SIND -
WIE WIR UNS ENGAGIEREN

° ° °
MISSIO ¢

°
Wir bei missio Miinchen schlagen als eines der grofien katholischen
Hilfswerke die Briicke zur Lebenswirklichkeit der Ortskirchen in Afrika,
Asien und Ozeanien und sensibilisieren mit unserer Bildungs- und
Kampagnenarbeit hier in Deutschland fiir die gegenseitige Verantwortung
der Menschen weltweit. Als papstliches Missionswerk stehen wir seit iiber
180 Jahren fiir solidarische Hilfe iiber das Netzwerk der katholischen
Kirche. Jahrlich unterstiitzen wir um die 1.000 Projekte in rund 50 Landern.

Mit unseren Projektschwerpunkten Ortskirche stirken, Bildung ermég-
lichen, Gesundheit sichern, Lebensgrundlagen schaffen, Schopfung
bewahren, Frieden fordern und Nothilfe leisten stellen wir in unserer
Arbeit dhnlich den SDGs die Menschen ganzheitlich in den Mittelpunkt.
Weitere Informationen zu unserem Engagement gibt es unter
www.missio.com

Mission
" EineWelt

O
Wi es yns bewed

Mission EineWelt ist das Centrum fiir Partnerschaft, Entwicklung und
Mission der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern.

Wir leben und fordern Christsein weltweit und arbeiten gemeinsam mit
unseren Partnern in vielen Landern der Erde fiir mehr Gerechtigkeit,
Frieden und die Bewahrung der Schépfung in der Einen Welt. Wir unter-
stlitzen den weltweiten Austausch und die Begegnung zwischen Menschen
tiber Kultur- und Religionsgrenzen hinweg.

Wir fordern 6kumenisches und globales Lernen und setzen uns fiir die
Anliegen unserer Partner ein. Wir engagieren uns fiir die Menschenrechte,
damit Frauen, Manner und Kinder in Wiirde und Freiheit leben konnen.

Wir sind von Gott in seine Mission gerufen und ermutigen Menschen, die
Botschaft Jesu von Glaube, Hoftnung und Liebe iiber alle Grenzen weiter
zu tragen.

Weitere Informationen zu unserem Engagement gibt es unter
www.mission-einewelt.de






