


Weg

Eine Personifizierung des Weges in der christologischen Selbstaus-
sage (Ich bin der Weg Joh 14,6) kennen andere Religionen nicht.
Die Metapher ,Weg" bezieht sich in unterschiedlicher Weise auf
einen in den Religionen gewiesenen Heilsweg. In der biblischen
Offenbarung wird der Begriff im Ubertragenen Sinne als Sinn-
bild fir das Leben als
Weg verwendet. Das
Unterwegssein zu Gott
wird als eigentlicher
Lebensweg des Men-

schen thematisiert.

Gott hat seinem Volk
von Beginn an den
Weg gewiesen, der
schlieRlich Jesus selbst
ist. Er ist Weg und Ziel
zugleich.




Sinnengang

Das Wort ,,Sinn bedeutet urspriinglich ,,Weg®. Unsere sogenann-
ten ,,Finf Sinne sind Wege, auf denen die Auf3enwelt zu uns und in
uns kommt. Horen, Sehen, Riechen, Schmecken und Tasten - diese
klassischen funf Sinne sind Wege, Uber die wir erkennen und wahr-
nehmen wie unsere Welt ist. Diese ,,flinf Wege® fiihren von aufBen
nach innen. Alle Erfahrungen, die Uber die fiinf Wege zu uns kom-
men, werden in uns aufbewahrt und geordnet und bilden dann einen
Erfahrungsschatz, der uns hilft, uns in der AuBenwelt zurecht zu fin-
den, also wiederum Wege zum Leben zu finden.

Diese Achtsamkeitstiibung macht man allein. Es werden dabei alle Sinne
aktiviert und die Wahrnehmung wird gescharft.




Wahrnehmen

Gehe los und achte auf das, was deine Aufmerksamkeit weckt. An-
schlieflend beschreibe (in Gedanken) den betreffenden Gegenstand
oder jenes, was auch immer deine Aufmerksamkeit erregt hat. Was
fallt dir noch dazu ein?

Sehen

Zahle vor deinem geistigen Auge verschiedene Formen, die du siehst, bis du
eine innere Ruhe verspirst. Alternative: Zahle vor deinem geistigen Auge
verschiedene Farben, die du siehst, bis du eine innere Ruhe verspiirst.

Spiiren

SchliefSe die Augen. Gehe einige Schritte vorwarts. Spire, wie der Bo-
den unter deinen Fiiflen sanft nachgibt und ein Fufabdruck entsteht.
Versuche beim Gehen, zuerst die Ferse und dann die Zehen vollstandig
auf den Boden zu driicken.

Horen

Stelle oder setze dich an einen Ort, der dir gefallt. Sitzt du beispielsweise auf
einer Bank, dann beuge deinen Kopf leicht nach hinten und lasse die Arme
Uber die Riickenlehne baumeln. Sitz locker und schlief3 die Augen. Stehst
du, dann stelle deine Beine hiiftbreit auseinander, beuge die Knie leicht und
schiebe das Becken ein wenig vor. Neige den Kopf leicht nach hinten, lass
deine Arme und die Schultern locker hdngen und schliefSe die Augen. Zahle
die unterschiedlichen Gerdusche und Tone, die an dein Ohr dringen.

Riechen

Atme finf Mal tief ein und tief aus. Bewege beim Einatmen die Hande
in Richtung Brust, fihre sie dort zusammen und offne sie beim Ausat-
men weit zu beiden Seiten hin. Nun nimm bewusst den Geruch deiner
Umgebung auf und zahle die verschiedenen Gertiche.



Biblische Verse

Die Karten konnen mit der beschriebenen Seite nach unten gezogen
oder verteilt werden - jeweils eine Karte fir eine Person. Man kann uber
den eigenen Vers nachdenken. Etwa: Welches Gefuhl steigt in mir auf,
wenn ich den Vers lese? Welche Erinnerungen ...? Welches Wort / wel-
cher Satzteil spricht mich an? Warum? Womit habe ich evtl. Schwierig-
keiten? Warum? — Anschlieflend besteht die Moglichkeit, sich zu zweit
oder zu dritt auszutauschen.
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Dert du, flast yeint | ehent

- dem Tod entrigsenn, meine

- FiBe bewalirt vor dew Fall
S geie ich vor Gott weinent
Weg im Licht der ( chenden.

| (Ps 56,14)






Und wofiin ich - den W
dorthin kot tﬁﬂﬁ Tﬁwvws %L
2u thm: Herr, wir wissen
- wofine du gefist. Wie sollent wir
danw den (Weg kerwen?
Jesus Sagle 2 fim: o bin der
 Weg und die (alirfieit wd
das [ ehert; wiemand fommt
2um Vater auBer durch wich

(o 14.4-6)






- Peffel dom Herrn deinen Wegq

| vertrau ifim;
er wind es {igen
(Ps 37.5)






Meister, ich wilf dir ,
- wolin du auch g,t&ﬁst (@@m

- (Mt 819)






Cielit durchy das enge Tor!
Devwn dag Tor ist weit, das s
Verderben fifit, und dex (1eg
- dafiin ist breit, wnd viele gefien
auf . Aber das Tor, das zum
[eben fifirt. ist eng, und dex

- Weg dafiin ist schmal, und
rur wertige finden Uin

(Mt 7,13-14)






- Ob Wﬁ g}&ﬁo odex mﬂa es 1St
- dir befanwt; du bist vertradt
- wit all meinen chm

- (Ps 139,3)






Pedrangnis bewirlt Geduld,
Ceduld abex Pmaﬁr
Pewifirung Voffrung.

Do uagg.wg aber (asst wichit
zugunde aeliens; denw die
Liche Gttes ist ausgegqossen it
wnsere Herzen durch, den

- fligen Geist, der uns






- Dernt bei dir, Gt ist die Quelle
des [ ebens wnd in deinem (icht
- sefien wir das (ichit

- (Ps 36,9)






- Vor affen. Seitext umgibst du
- wich wd faftst deine Hand
- iber Wi,

' (Ps 139.5)






- Mekir als alles fute deine Herz;
' dow vor i gefit das (ehen aus

| (Spr 4.23)






(Wi wissert aber, dass dextent,

die Gott Geberr, alles zum
- Guten gereichit

(Rom 8,28)






- Guchit aber zverst sein Reich wnd
- seine Gerechtigheit; dav wird
‘ MOﬁ 61«05 m/w(or e dazugngﬂom

- (Mt 6,33)






NWﬁ’[ du traast die (Jurzel,
' sondern die Wurzel tragt dick

| . (Rowm 11.18)












Der Hexr ist mein Hurte,
v wird wiclits mangefin
(Ps 23.1)






‘@ Der Herr ist
 de ZwG(%ﬁt meintes (ehens:
- Vor wem selfte mir bangen?

- (Jes 27.1)






E(oﬁtmmgpkmnwuwu
' dawit sie das  ehen fiabent
- und &5 i Fille flaben

- ()ofh 10,10)












Mar wuss Gett wieir geftorchient
- afs den Menschien

(A%L 5,99)



