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RegelmaRige Veranstaltungen
im Monat

Regelmafige Veranstaltungen
in der Woche

Meditation am Morgen
Meditation am Abend
Tagesseminare

Forum Spiritualitat
Stille Konzerte

Projekt fiir Kinder, Jugendliche
und padagogische Fachkrifte

Das Profil der Kirche
der Stille

Forderverein
Anmeldung Tagesseminare

Wegbeschreibung

N

die Kirche der Stille ist eine der drei
Kirchen der evangelischen-lutherischen
Gemeinde Altona-Ost. Seit fast 12
Jahren nutzen wir sie als Ort fiir Stille
und Meditation mitten in der Stadt.

Sie halten das Programm fiir die erste
Jahreshdlfte 2021 in Handen. Neben
bewdhrten Angeboten haben wir neue
Veranstaltungen in das Programm auf-
genommen.

Anderungen und Ergdnzungen dieses
Programms konnen sich gerade in
Coronazeiten ergeben und sind auf
unserer Webseite einzusehen, die
stets aktualisiert wird.

Die Kirche der Stille ist montags bis
freitags (auBer an Feiertagen und in
der Sommerpause) von 12 bis 18 Uhr
fiir alle gedffnet, die fiir sich in der
Stille dieser Kirche sein méchten.
Unsere Kirche hat einen barrierefreien
Zugang und eine behindertengerechte
Toilette.

zu vielen Veranstaltungen
miissen Sie sich anmelden!

Unsere regelmafigen Morgen- und
Abendmeditationen sind offene
Angebote, zu denen Sie einfach zum
Schnuppern kommen kénnen. Bei
einigen Meditationswegen gibt es
eine Kurzeinfiihrung fiir neue Teil-
nehmende eine halbe Stunde vor
Beginn. Fiir die Tagesseminare bitten
wir um Anmeldung: am besten {iber
die entsprechende Seite auf www.
kirche-der-stille.de Nur wer kein



Internet hat, meldet sich telefonisch

an: 040-434334
Mo + Di + Do 10-13 Uhr.

Januar

Fra. 18.00-18.45 | Segnung zum neuen Jahr

Zu jedem Monatsbeginn senden wir bis Die Zwlf Heiligen Néichte mit

per Mail einen newsletter mit beson- Mi 6. Meditation, Impulsen und Gesang

deren Terminen des Monats. Wenn

Sie ihn erhalten wollen. kénnen Sie Fr8.  18.00-18.30 | Friedensgebet fiir die eine Welt 10

sich auf der Website dafiir anmelden 19.00-21.30 | Handauflegen nach der Open Hands 13
' Schule

Der Forderverein unterstiitzt die Arbeit

der Kirche der Stille. z.B. Honorar- Sag. 10.00-17.00 |Besinnungstag mit Pierre Stutz 22

k95ten ﬂ.” Padagog nnen, die die So10. 11.30-13.00 |Aktive Herzmeditation 10

Kinderstille a.IjIIEIt(en, fur besondere 13.30-15.00 | Lieder des Herzens n

Referenten, fiir die Pflege unseres 16.00-17.30 | Lieder des Herzens 11

Gartens, aus dem viele Monate im

Jahr die Blumenstrdufie in der Kirche Sa16. 10.00-16.00 |Entdecke die Leichtigkeit 22

kommen, fiir die Ausstattung der Kir-

che mit Socken, Matten und Kerzen. So17. 10.00-18.00 |Einflihrung in gewaltfreie 23

Uber weitere Mitglieder im Forder- Kommunikation

verein oder Einzelspenden freuen wir

. .. Fr22. 19.30-21.30 | TanzRaume 1
uns! Das Formular finden Sie hinten 93 ’ 4
im Programmbheft. Sa23. 10.00-17.00 | Vertiefungstagim Herzensgebet 24
. .. . 19.30 Heilungskonzert mit Neda Boim
Fir Gesprache, Informationen, 93 gskonz 22
Kf)n.taktaumahme und Anregungen S0 24. 12.00-17.00 |Voice Liberation Workshop 25
binich gerne da: 19.00 Abendgebet nach Taizé 13
Pastorin | 040-43 6415 oder pastorin.nauck Fr29. 19.30 Konzertlesung: Das suchende Herz 51
Irmgard Nauck | @gemeinde-altona-ost.de.

Februar

Fr5.  18.00-18.30 | Friedensgebet fiir die eine Welt 10
Mit herzlichen Griifien
Sa6. 10.00-17.00 | Kontemplation 25
y / M % 20.00 Klezmer-Konzert mit A Mekhaye 56
So 10.00-15.00 | Achtsamkeit —dem Augenblick 27
7 begegnen

16.00-18.30 | Autonomes Zittern 27




Fr12. 19.00-21.30 | Handauflegen nach der Open Hands 13 Fr19. 19.00 Vortrag tiber Teresa von Avila 53

Schule mit Peter Wild
Sa13. 10.00-17.00 | Einfiihrung in die Tiefenékologie 28 Sa20. 10.00-17.00 | Seminar mit Impulsen der 33
Teresa von Avila

. . 20.00 Konzert: Mantra meets Gong 57

S0 14. 11.30-13.00 | Aktive Herzmeditation 10

13.30-15.00 | Lieder des Herzens 11 . s

16.00-17.30 | Lieder des Herzens X So21. 10.30-17.30 | Tanzmeditation mit Iria Otto 35

19.00 Sternstunde — Abendgebet 12
Fr26. 19.30-21.30 | TanzRaume 14

Fr19. 19.30-21.30 | Wochenende: Gesdnge aus der 29
Sa20. 10.00-18.00 | russischen-orthodoxen Liturgie Sa27. 10.00-17.00 |Vertiefungstag im Herzensgebet 36
So021. 12.00 19.30 Benefizkonzert 58

17.00 Menschlichkeit. JETZT! mit Pierre 52

der Hamburger Camerata
Stutz und Helge Burggrabe

S0 28. 19.00 Abendgebet nach Taizé 13
Fr26. 19.30-21.30 | TanzZRdume 14
Sa27. 10.30-17.00 | Qi-Gong-Tag ,,Einflihrung* 30 Apl’ll
S0 28. 14.00-18.00 | Singworkshop mit Gloria Thom 30 Fr2.  19.00 nAUS Itiebe“ ~Wort und Musik zum 59
19.00 KlangRaum — Abendgebet 12 Karfreitag
. Sa3. 19.00-21.00 |Feier der Osternacht
Mirz s
Mo 5. 10.00-17.00 | Kontemplationstag zu Ostern
Frs. 18.00-18.30 | Friedensgebet fiir die eine Welt 10 > / P & 37
. . o Fr9.  19.00-21.30 |Handauflegen nach der Open Hands 13
Sa6. 12.00-18.00 | Singseminar mit Simone Theobald 31 Sdhule
So7. 12.00-17.00 | Zen-Meditation fiir Einsteiger*innen 32 Sa10. 10.00-17.00 |Lebendige Stille mit Jin Shin Jyutsu 37
Fr12. 19.00-21.30 |Handauflegen nach der Open Hands 13 So11. 11.30-13.00 | Aktive Herzmeditation -
Schule 13.30-15.00 | Lieder des Herzens 11
16.00-17.30 | Lieder des Herzens 11
Sa13. 10.00-17.00 | MBSR-Stressbewaltigung 33 19.00 Sternstunde — Abendgebet 12
11.30-13.00 | Aktive Herzmeditation 10 Mi14. 09.30-14.00 |,,Wege in die Stille* fiir Kitas 61
S0 14. 13.30-15.00 | Lieder des Herzens 11
16.00-17.30 | Lieder des Herzens 11
19.00 Sternstunde — Abendgebet 12 Fr16. 19.00-24.00 | Zen-Nacht 20




Sa17. 12.00-18.00

20.00

S018. 11.00-18.00

Fr23. 19.30-21.30
Sa24. 10.00-15.00
19.30-23.30

S0 25. 10.30-17.30
19.00

Sai1. 10.00-17.30

19.30-22.00

So2. 10.00-17.30

20.00-21.30

Fr 7. 18.00-18.30
19.00-21.30

Sa8. 10.00-17.00
S09. 10.00-13.00

15.00-17.00

Fri14. 19.00-20.30

Sa15. 10.30-17.30

Lehrer*innenworkshop ,Wege in die
Stille*

Klanggesprdache mit dem

Duo Sonarium

Die Kraft lebendiger Segenspraxis

TanzRdume

Einfiihrung in die Meditation des
Herzensgebets
Nacht der spirituellen Lieder

Singseminar mit Raimund Mauch
Klangraum — Abendgebet

Heilsames Singen mit

Michael Stillwater

Chantwave: Mitsingkonzert mit
Michael Stillwater

Songlife Training — ,,Intro Day“ mit
Michael Stillwater

Kino-Abend: In Search of the Great
Song

Friedensgebet fiir die eine Welt
Handauflegen nach der Open Hands
Schule

Wochenendseminar mit

Neil Douglas-Klotz zum aramdischen
Vaterunser

Lieder des Herzens

Vortrag mit Meditation von
Marie Mannschatz

Ubungstag im Schweigen mit
Marie Mannschatz
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So016. 10.00-17.00

S0 23. 19.00

Fr28. 19.30-21.30

Sa29. 10.00-17.00

S030. 10.00-17.00

18.00-19.30

Fr 4. 18.00-18.30

Sas5. 10.00-17.00

So 6. 10.00-15.00
16.00-18.30

Fr11.  19.00-21.30

Sa12. 10.00-17.00

S013. 11.30-13.00
13.30-15.00
16.00-17.30

Fr25. 19.30-21.30

Meditationstag mit
Stephan Hachtmann

Abendgebet nach Taizé zu Pfingsten

TanzRdume

Vertiefungstag im Handauflegen

Ars Vivendi — ein Tag fiir ein gut
gelebtes Leben

Aktive Herzmeditation

»,Sama“ — Lauschen

Friedensgebet fiir die eine Welt

Kontemplationstag

Achtsamkeit — dem Augenblick
begegnen
Autonomes Zittern

Handauflegen nach der Open Hands
Schule

Vertiefungstag im Herzensgebet

Aktive Herzmeditation
Lieder des Herzens
Lieder des Herzens

TanzRdaume

Sommerpause vom 28. Juni bis zum 25. Juli
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Regel

im

Jeden 1. Freitag
18.00 -18.30 Uhr

8. Januar
5. Februar
5. Marz
7. Mai

4. Juni

Jeden 2. Sonntag
11.30 -13.00 Uhr

Kurzeinfiihrung
fur Neue
um 11.00 Uhr

10. Januar
14. Februar
14. Mérz
11. April
13. Juni

Kosten
10l 7 Euro

Anmeldung
erforderlich:
hamburg@herz-
meditation.eu

10

mafige Veranstaltungen
Monat

Friedensgebet fiir die eine Welt
Das biblische Wort Schalom bedeutet
Frieden: umfassendes Heil- und Ganz-
sein. Wir erbitten in der Stille Schalom
fiir uns selbst, unsere Nachsten und
fiir Menschen und Orte in der Ferne
und schliefen mit einem Kérperge-
bet zum Friedenslied des HI. Franz
von Assisi.

Pastorin Irmgard Nauck und Team

Aktive Herzmeditation
Geheimnisse der Rhythmen

und Klange

Dieser Workshop stellt einen Herzens-
weg der Sufis vor — eine Meditation
mit Rhythmen, Musik und Poesie.
Wir entdecken die Geheimnisse dieser
uralten Rhythmen: und erfahren, wie
sie unser Herz erwecken und uns
mit dem Schépferischen verbinden.
Wir spielen die Rhythmen auf der
,Daff“— einer persische Rahmen-
trommel, lassen uns von ihnen durch-
dringen und beobachten, wie sie
unser Herz in Schwingung bringen.
Dazu rezitieren oder singen wir
Verse von Rumi, die wir auch mit
weiteren Instrumenten begleiten,
wie Flote oder Tanpur (persisches
Saiteninstrument).

In wiederkehrenden Stillephasen
lauschen wir den Schwingungen in
uns nach, horchen auf unser Herz
und lernen einfache Atemiibungen.
Es sind geniigend Daffs fiir die »

Zusatzabend
am 30. Mai
18.00 -19.30 Uhr

Kosten
10l 7 Euro

Jeden 2. Sonntag
13.30 -15.00 Uhr
16.00 -17.30 Uhr

10. Januar

14. Februar

14. Mérz

11. April

9. Mai

15.00 -17.00 Uhr
13. Juni

Kosten
10l 7 Euro

Anmeldung
erforderlich:
office@raaja-
fischer.de

11

» Teilnehmerlnnen da, so dass alle
ein Instrument in den Handen
haben. Die Rhythmen sind leicht zu
erlernen und bauen aufeinander auf.

Aktive Herzmeditation
,Sama“ — Lauschen

Sama bedeutet Lauschen. Ein Abend
mit Musik, Rhythmen und Meditation.
Wir sitzen im Kreis zusammen und
lauschen der Musik auf der Daff,
Tanbur und Flote sowie der anschlie-
Benden Stille. Alle sind herzlich
eingeladen, einfache Rhythmen auf
der Daff mitzuspielen, einfache Sufi-
Lieder mitzusingen, zu summen
oder einfach nur zuzuhéren.

Begleitung: Anne Engel, Eva Knoche
www.herzmeditation.eu

Lieder des Herzens

zum Mitsingen

Wir singen einfache Lieder miteinan-
der. Lieder, die unser Herz bertihren,
mal ruhig, mal bewegt.

Lieder aus Taizé oder aus Afrika und
anderen Kulturen der Erde, Mantras
und Lieder fiir den Frieden, Songs
von Michael Stillwater oder Friedens-
tdnze mit Gesang im Kreis.

Mal einstimmig, mal mehrstimmig,
Hauptsache das Herz ist dabei.

Begleitung: Raaja Fischer,
Chorleiter, Friedenstanzleiter



Regel

im

Sonntag
19.00 Uhr

18.30 Uhr
Ankommen
und Einsingen
der Lieder

14. Februar
14. Mérz

11. April

12. September
14. November
12. Dezember

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

28. Februar
25. April

26. September
28. November

12

mafige Veranstaltungen
Monat

Sternstunde
Abendgebet mit Stille
und Segnungen

Am Sonntagabend zur Ruhe kommen.

Vergangenes hinter sich lassen und
Neues begriifien. Still werden und
lauschen auf das, was unter der
Oberflache wirkt. Hinde und Herz
offnen. Sich beriihren und segnen
lassen. Der heilsamen Kraft des
Glaubens auf die Spur kommen.

Pastorin Melanie Kirschstein und Team

KlangRaum am Abend
Abendgebet mit Wort und Musik
»Geliebter Psalm*

Ein Abendgebet zum Innehalten am
Sonntagabend mit einem Lieblings-
psalm. Durch die Jahrhunderte
hindurch betten Menschen sich in
uralte Psalmworte ein und werden
durch sie getrostet, ermutigt und
gestdrkt. Immer ist ein Gast einge-
laden, der uns seinen Lieblings-
psalm vorstellt und wie er ihn im
Leben begleitet. Alte Worte werden
aktuell und lebendig, auch durch
verschiedene Vertonungen dieses
Psalms, die die Capella Peregrina
singt.

Pastorin Irmgard Nauck,

Capella Peregrina,
Leitung: Ute Weitkdmper

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

24. Januar
28. Marz

23. Mai

22. August
24. Oktober
19. Dezember

Einmal im Monat
Freitag
19.00-21.30 Uhr

8. Januar
12. Februar
12. Mdrz

9. April

7. Mai

11. Juni

Kosten
10| 7 Euro

Voraussetzung:
Einflihrung
Handauflegen
nach der Open
Hands Schule

13

KlangRaum am Abend
Abendgebet nach Taizé

Dieses Abendgebet feiern wir mit
Psalm, Stille und Gebet. Gemeinsam
singen wir mehrstimmige, einfache
Gesdnge aus Taizé, die von Instru-
menten begleitet werden.

Mit KlangRdume e.V.,
Pastorin Irmgard Nauck

Handauflegen nach der
Open Hands Schule

,»Sie beteten und legten ihnen die
Hénde auf.“ Apostelgeschichte 6,6
Handauflegen ist ein spiritueller Weg
und eine der dltesten heilsamen
Behandlungsmethoden der Mensch-
heit, die in vielen Traditionen zu
finden ist.

Wir wollen diese alte Praxis wieder-
entdecken und die beriihrende,
heilsame Kraft gemeinsam neu
erfahren. Wir tiben, Herz und Hande
fur die gottliche Heilkraft zu 6ffnen
und sie flie3en und wirken zu lassen
— fiir uns selbst und fiir andere.
Elemente des Abends:

e Spiritueller Impuls und Stille

e Ubungen im Sitzen und Liegen

e Austausch und Segen

Begleitung: Trixi Dora und Team
Open Hands Schule des Handauflegens



Regel

im

Einmal im Monat
Freitag
19.30-21.30 Uhr

Einlass
19.10-19.30 Uhr
nach Beginn
schlieft die Tiir

22. Januar

26. Februar
26. Marz

23. April

28. Mai

25. Juni

2. Juli

20. August
24. September
29. Oktober
26. November
17. Dezember

Kosten
15 | 10 Euro

14

mafige Veranstaltungen
Monat

TanzRaume

Ein achtsamer Raum fiir

freies Tanzen

Einmal im Monat 6ffnet die Kirche
ihre Tur fur die TanzRaume, um
gemeinsam in die vielfaltigen Land-
schaften des freien Tanzes einzu-
tauchen. Facettenreiche Musik mit
ihren unterschiedlichen Kléngen,
Rhythmen und Melodien ladt uns
dazu ein, mit allen Sinnen hinein-
zuspliren in diese Innen- und Auf3en-
rdume und mit all dem in Bewegung
und Beziehung zu sein, was sich im
Moment in uns und zwischen uns
zeigt und ausdriicken méchte. Wir
tanzen barfu (oder in Tanzschuhen)
und ohne Worte, um uns in diesem
gehaltenen Raum ganz mit der Magie
des Augenblicks zu verbinden, die
sich durch unsere Tanze entfaltet.

Begleitung: Tanja Hotes,
autorisierte Soul Motion-Lehrerin
und Nina Jiitting,

qualifizierte Movement-
Medicine-Lehrerin
www.tanjahotes.de und
www.ninajuetting.de

Regel

in der

Jeden Montag
wahrend der
Offenen Kirche
aufler an
Feiertagen und
in der
Sommerpause

Einfilhrung
fiir Neue
13.45 Uhr

14.00-15.00 Uhr
gegenseitiges
Handauflegen

15.15-16.00 Uhr
Hande werden
aufgelegt

In Corona-
zeiten werden
die Hande nur

im Abstand
aufgelegt.

Spende erbeten

Jeden Montag
bis Freitag
12.00-18.00 Uhr

auBer an
Feiertagen
und in der
Sommerpause

15

maflige Veranstaltungen
Woche

Handauflegen in Stille

,Gott wirkt und ich werde“

Meister Eckhart

Der Weg des Handauflegens ist fiir
uns Meditation, beriihrendes Gebet
und Segen. Er erinnert an das, was
in uns heil und unveranderlich ist.
Wir 6ffnen uns fiir die Liebe und das
Licht Gottes und vertrauen auf deren
Wirkung. Der Raum der Stille in
jedem Menschen ermdoglicht es,
beim Handauflegen die Heilkraft
flieBen zu lassen. Diese Kraftquelle
mochten wir miteinander teilen.
Das Auflegen der Hande kann dabei
helfen, Frieden mit dem eigenen
Leben zu schlieBen oder einfach
den Augenblick der Beriihrung zu
genieBen. Von 14.00-15.00 Uhr ist
es moglich, die Hinde gegenseitig
an die Schultern zu legen, von 15.15-
16.00 Uhr sich die Hande auflegen
zu lassen.

Begleitung: Trixi Dora und Team
Open Hands Schule des Handauflegens

Offene Kirche der Stille

Sie kdnnen in die Kirche kommen,
Stille finden, eine Kerze anziinden,
beten und einfach da sein.

Dank eines Hiteteams konnen wir
die Kirche in der Woche geoffnet
halten.



Regel

in der

Jeden Montag
bis Freitag
18.00-18.30 Uhr

auBer an
Feiertagen
und in der
Sommerpause

Jeden Dienstag

Jeden Freitag

Jeden Montag
Jeden Dienstag

Jeden Donnerstag

16

mafige Veranstaltungen
Woche

Atempause vor dem Abend

e innehalten von der Aktivitat
des Tages

e uns vor Gott hinhalten

e dem Atemfluss folgen und
in der Stille sitzen

e achtsam um die Mitte gehen

¢ mit Segen in den Abend gehen

Irmgard Nauck und Team

Meditation am Morgen

Meditation
der vier Himmelsrichtungen
Seite 17

Soul Motion
Korpergebet am Morgen
Seite 17

Meditation am Abend

Kontemplation
Einkehr in Stille
Seite 19

Zen
Sitzen in Kraft und Stille
Seite 20

Herzensgebet
ein Meditationsweg
Seite 21

Meditation

Jeden Dienstag
10.00-11.30 Uhr

Einfiihrung
fiir Neue
um 9.45 Uhr

Kosten
1017 Euro

Jeden Freitag
10.00-11.30 Uhr

Kosten
15110 Euro

17

am Morgen

Meditation der

Himmelsrichtungen

In dieser dynamischen Meditation
sind Bewegungen aus verschiedenen
Traditionen vereint. Es sind einfache,
sich wiederholende Ubungen in neun
Phasen, die von meditativer Musik
begleitet werden. Orientierung, Gleich-
gewicht, korperliches Wohlbefinden
und Offenheit sind das Geschenk.
Die Meditation wurde von Jabrane
Sebnat aus Marokko entwickelt und
verbreitete sich schnell in der Welt.
Er sagt: ,,Die eigentliche Botschaft
dieser Ubung ist: Bewege Dich,
atme und bringe Deine Schonheit
zum Ausdruck!*

Begleitung: Joachim Reinig,
Hildegard Sabine Schroder

Soul Motion - Kérpergebet
An diesem Morgen verbinden wir
stille Meditation und Tanz. Zu Anfang
und am Ende sitzen wir einige Zeit in
Stille auf unserer Matte, um bewusst
loszulassen was war und den inneren
Boden zu bereiten fiir das, was

sich neu entfalten mdéchte. In der
Bewegungsphase erforschen wir die
Lebendigkeit in uns, lassen uns von
der Musik begleiten und inspirieren,
finden unseren eigenen authenti-
schen Ausdruck im Tanz. Das Haupt-
augenmerk liegt beim eigenen Tanz,
ganz fiir sich. Kontakt mit anderen
Tanzer*innen kann entstehen, soll
uns aber nicht von unserer »



Meditation

18

am Morgen

» Selbstwahrnehmung und unseren
eigenen Bewegungsimpulsen ent-
fernen. Von Achtsamkeit und Prasenz
begleitet, werden unsere Gesten,
Schritte und Kérperbewegungen zu
einem personlichen Gebet im Tanz.
Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Begleitung: Edgar Spieker,
autorisierter Soul Motion-Lehrer,
Ausbilder, Tanztherapeut und
Heilpraktiker fiir Psychotherapie
und Tanja Hotes,

autorisierte Soul Motion-Lehrerin
www.edgarspieker.de
www.tanjahotes.de

Meditation

Jeden Montag
19.30-21.00 Uhr

aufler an
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Einfihrung
fur Neue
um 19.00 Uhr

Kosten

101 6 Euro
Siehe auch
Kontemplations-
tage am

6. Februar

5. April
(Ostermontag)
5. Juni

19

am Abend

Kontemplation

schweigend meinen tragenden
Grund erfahren

Die Kontemplation ist ein alter
christlicher Versenkungsweg, ein
Lebensweg. Wir sitzen in aufrechter
Haltung achtsam und offen fiir alles,
was geschieht. Wir miissen nichts
leisten, sondern kdnnen loslassen
und im Schweigen unseren tragenden
gottlichen Grund erfahren — jenseits
aller Begriffe.

Die Kontemplation als offener Weg
der Mystik ein Angebot an alle, die
spirituelle Erfahrung suchen und ist
auch fiir Menschen gehbar, die keine
oder keine grof3e Bindung zu einer
Kirche oder Glaubensgemeinschaft
haben.

Elemente des Abends:

e Sitzen in der Stille 3 x 20 Minuten
e achtsames Gehen

e Korperiibungen zum
LeibbewuBtsein

spiritueller Impuls

Maglichkeit zum Einzelgesprach
Stillschweigen wahrend des
ganzen Abends.

Begleitung: Jens Kretschmer,
Kontemplationslehrer im Wiirzburger
Forum der Kontemplation e.V.
www.einkehr-in-stille.de



Meditation

Jeden Dienstag
19.15 - 21.15 Uhr

Ankommen
19.00 Uhr

Kosten
12 | 6 Euro

Zehnerkarte
100 Euro
Vereins-

mitglieder frei

Zen-Nacht
16. April
19.00-24.00 Uhr

Kosten
30115 Euro

Anmeldung:
elmarkirch-
mann@yahoo.de

siehe auch
Zen-Meditation
fur
Einsteiger*innen
am 7. Marz
Seite 32

20

am Abend

Zen - Sitzen in Kraft
und Stille

Zen-Momente sind Augenblicke
volliger Versenkung ins Sein.
Wahrnehmung, Aufmerksamkeit
und Achtsamkeit, die man auch fur
das eigene Selbst aufbringt, spielen
Schliisselrollen.

Zen bezeichnet eine besondere Ein-
sicht, die mit einer inneren Haltung
einhergeht. Zen unterstiitzt dabei,
Kraft, Energie, Stille und inneren
Frieden zu erlangen. Ein Gewinn, der
auch nach auBen wirkt und aus-
strahlt.

Einflihrung speziell fiir neue Teil-
nehmer*innen, Meditation in Kraft
und Stille, Impulsvortrage, gefiihrte
Meditation, Achtsamkeitsiibungen,
Rezitation und eine japanische
Teezeremonie.

Begleitung: Elmar Kirchmann,
Britta Abel, Thomas Gottfried,
Bettina Lundelius

Jeden Donnerstag
19.30-21.00 Uhr

aufler an
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Einfihrung
fiir Neue
um 19.00 Uhr

Kosten
10l 6 Euro

Siehe auch
Herzensgebets-
tage am

23. Januar

24. April

12. Juni
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Herzensgebet

ein Meditationsweg

Das Herzensgebet ist ein lang er-
probter Weg christlicher Meditation.
Es ist horendes Beten und aufmerk-
sames Verweilen in der Stille.

Als wiederholendes Beten, bei dem
ein Wort aus der Heiligen Schrift im
Herzen bewegt wird, hilft es, Gedan-
ken und Bilder loszulassen und
offen zu werden fiir die Gegenwart
Gottes. Das Herzensgebet ermog-
licht einen spirituellen Weg, auf dem
wir eine neue Beziehung zu Gott, zu
uns selbst und unseren Mitmenschen
finden. Die regelmafiigen Abende
dienen der Vertiefung in der Gruppe:
e Korperwahrnehmung

e ein Impuls zur Besinnung

e stilles Sitzen und Gehen

e ein Segen zur Nacht.

Fiir die Teilnehmenden bieten wir
Gesprdchsbegleitung an.

Begleitung: Irmgard Nauck,
Meditationslehrerin Via Cordis,
Wolfgang Lenk, Kontemplationslehrer
Via Cordis,

Margarita Himmelstof3



Tages

Samstag
9. Januar
10.00-17.00 Uhr

Kosten 70 Euro
ErmdpBigung
maglich

Anmeldung bis
5. Januar

Samstag
16. Januar
10.00-16.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
12. Januar
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Die spirituelle Weisheit

der Baume

Besinnungstag mit Pierre Stutz
Seit Menschengedenken sind Baume
Ursymbole und Sinnbilder eines

lebenslangen Wachstumsprozesses.
Sie lehren uns Verwurzelung, Stand-

haftigkeit, tiber sich hinauswachsen
und an Verwundungen reifen zu
kdnnen. Seit Kindesbeinen sind
Baume spirituelle Begleiter von
Pierre Stutz. Er ist in einem inneren
Dialog mit ihnen. Sie ermutigen ihn,
kraftvoll und verletzlich sein zu
dirfen.

An diesem Besinnungstag konnen
wir im Schweigen und Austausch
in Kleingruppen und durch Impulse
der Weisheit der Baume in uns
nachspiiren.

Begleitung: Pierre Stutz, Theologe,
spiritueller Begleiter, Autor
www.pierrestutz.ch

Buchtipp: Pierre Stutz.
Die spirituelle Weisheit der Bdume.
Eine Entdeckungsreise.

Entdecke die Leichtigkeit
Endlich frei von Ballast

Du sehnst Dich nach Leichtigkeit und
mochtest Ballast abwerfen? Dinge,
Beziehungen, Stress, hinderliche
Verhaltensweisen? Dann ist es Zeit
fiir einen erfrischenden Perspektiv-
wechsel! Nutze Deinen Ballast und
entdecke die liebevolle Botschaft,
die er fiir Dich bereithalt. »>

Sonntag
17. Januar
10.00-18.00 Uhr

Kosten 8o Euro
ErmdpBigung
moglich

Anmeldung bis
12. Januar
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» Verleihe Deinem Leben neuen
Glanz. Im Seminar findest Du heraus,
warum es so schwer ist, loszulassen
und wie es doch gelingt. Die notigen
Fahigkeiten sind da. Sie warten nur
darauf, aktiviert zu werden. Als be-
geisterte ,,Minimalistin“ begleite ich
Dich. Mit einfachen Ubungen néhern
wir uns im geschiitzten Raum des
Seminars Euren Themen. Momente
der Stille stimmen uns auf die
gemeinsame Arbeit ein und fithren
uns an den inneren Ort, an dem wir
immer schon frei sind.

Begleitung: Christina Liitgen,
Expertin fiir innere Klarheit
www.christina-luetgen.de

Einflihrung in Gewaltfreie

Kommunikation

Authentizitat und Mitgefiihl
Gewaltfreie Kommunikation ermég-
licht Begegnung auf Augenhohe.
Sie basiert auf Mitgefiihl fiir uns
selbst und unser Gegeniiber und
schafft echte Verbindung und Nahe.
Der Einfiihrungstag vermittelt einen
ersten Einblick in die Grundlagen
dieser ,,Sprache des Lebens*, wie
Marshall Rosenberg, der Begriinder,
sie genannt hat. Der Schwerpunkt
liegt bei den Bediirfnissen, die

uns durch unsere Gefiihle bewusst-
werden. Wir {iben anhand eigener
Beispiele, uns authentisch und
wertschdtzend auszudriicken und
zu verstehen, was unser Gegeniiber
bewegt. »



Tages

Samstag
23. Januar
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
19. Januar

siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 21
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» Begleitung: Simran K. Wester,
zertifizierte Trainerin fiir Gewaltfreie
Kommunikation.

Begriinderin des Hamburger Instituts
fiir Gewaltfreie Kommunikation und
leitet vor allem im Norddeutschen Raum
freie Seminare und Jahresgruppen.
www.higfk.de

Vertiefungstag

im Herzensgebet

Die verwandelnde Kraft des Herzens
,0 du, mein Gott, nimm alles von
mir, was mich hindert zu dir.“
Nikolaus von der Fliie

In unserer Sehnsucht nach Wand-
lung und heilsamer Verdanderung
schwingt immer auch etwas mit,
dass wir nicht machen kénnen und
unverfligbar bleibt.

In der Meditation 6ffnen wir sanft
unser Herz und erspiiren in kleinen
Schritten, was uns in der Tiefe
behindert und die Erfahrung eines
friedvollen Herzens versperrt. Nicht
selten sind diese Hindernisse der
,»Stein des Anstof3es“ zu verwan-
delnder Einsicht.

Elemente des Schweigetags: stilles
Sitzen, bewusster Atem, achtsames
Gehen, einfache Ubungen zur
Kérperwahrnehmung, inhaltliche
Impulse und gemeinsames Singen.

Begleitung: Stephan Hachtmann,
Kontemplationslehrer Via Cordis®,
Irmgard Nauck,
Meditationslehrerin Via Cordis®

Sonntag
24. Januar
12.00-17.00 Uhr

Kosten 65 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung:
simonefugger@
gmail.com

oder

Simone Fugger

01577-5197123

Samstag
6. Februar
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung bis
2. Februar
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Voice Liberation Workshop
,,Befreie deine Stimme*“

,Deine Aufgabe ist es nicht, nach
Liebe zu suchen, sondern Blockaden
gegen die Liebe zu suchen und zu
finden.“ Neda Boin

Unsere Stimme ist ein Instrument,
das uns unterstiitzt, einen Heilungs-
weg zu gehen. Mit ,,Voice Liberation
dringen wir in das Unbewusste

ein und konnen mit Hilfe unserer
Stimme alles Innewohnende aus-
driicken und Blockaden transfor-
mieren. Das, was wir gegen die
Liebe aufgebaut haben, die wir doch
in Wahrheit sind, kann mit unserer
Stimme wieder aufgelost werden.
In diesem heilenden Sing- und
Stimmkurs kannst du eine trans-
formierende Erfahrung machen,
der die Liebe und die Freude in dir
wieder weckt.

Begleitung: Neda Boin,

Sdngerin und Singer-Songwriterin,
Niederlande,

www.nedaboin.com

Kontemplationstag

zum Jahresbeginn

»Tiefer Friede des Einen Friedens
durchdringe mich!*

Keltischer Segen

Lassen wir uns zu Beginn des
neuen Jahres in heiterer Gelassen-
heit nieder und 6ffnen wir uns dem
Wunder des Augenblicks!

Die Kontemplation ist ein alter
christlicher Versenkungsweg, der »



Tages

Siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation —
Einkehr in Stille
Seite 19
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» zu Achtsamkeit, Gelassenheit und
der Erfahrung der Einheit im eigenen
Wesensgrund fiithren kann.

Wir sitzen aufrecht, ruhig und offen
fiir alles, was geschieht. Wir kénnen
loslassen und im Schweigen unseren
tragenden gottlichen Grund erfahren
—jenseits aller Begriffe.

Die Kontemplation als offener Weg
der Mystik ist ein Angebot an alle,
die spirituelle Erfahrung suchen und
ist auch fiir Menschen gehbar, die
keine oder keine grof3e Bindung zu
einer Kirche oder Glaubensgemein-
schaft haben.

Elemente des Einkehrtages:

e Sitzen in der Stille 10 x 20 Minuten
e achtsames Gehen

e Korperiibungen zum
Leibbewusstsein

spiritueller Impulsvortrag
Rezitation — Tonen

Moglichkeit zum Einzelgesprach
Stillschweigen wahrend des
ganzen Tages.

Dieser Tag ist fiir all die geeignet,
die nach einer Einfiihrung an einem
der Montagabende tiefer in die
kontemplative Seinsweise vorstof3en
mochten oder auch schon langer auf
dem Weg der Stille unterwegs sind.

Begleitung: Jens Kretschmer,
Kontemplationslehrer im Wiirzburger
Forum der Kontemplation e.V.
www.einkehr-in-stille.de

Sonntag
7. Februar
10.00- 15.00 Uhr

Kosten
40130 Euro

Anmeldung bis
2. Februar

Sonntag
7. Februar
16.00- 18.30 Uhr

Kosten 30 Euro

Anmeldung
info@irmgard-
eckermann.de

oder
040-866 25568
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Achtsamkeit —

dem Augenblick begegnen
Ein Tag im Schweigen
Achtsamkeit bedeutet auf eine
bestimmte Weise aufmerksam zu
sein: Bewusst, im gegenwadrtigen
Augenblick, ohne zu urteilen. Auf die
Quelle des Da-Seins kommt es an.
,Du gehst nicht, um irgendwohin zu
gehen, sondern nur um zu gehen.
Es gibt nichts zu erreichen — nur dies:
in jedem einzelnen Schritt anwesend
zu sein.“ Thich Nhat Hanh

An diesem Tag lassen wir uns
Augenblick fiir Augenblick neu ein
auf den gegenwartigen Moment.
Wir meditieren und nehmen den
Moment wahr — iiber den Kérper,
den Atem, das Gehen, Sitzen und
gemeinsame Essen. Qigong und
Wahrnehmungsiibungen vertiefen
unsere Achtsamkeit.

Begleitung: Irmgard Eckermann,
Dipl.-Psychologin, Lehrerin fiir Qigong

Autonomes Zittern

Mal ganz anders entspannen

und Stress abbauen

Jeder von uns kennt alltaglichen
Stress und seine Auswirkungen
auf Korper, Geist und Seele.

Der menschliche Korper verfiigt
jedoch iiber eine angeborene Fahig-
keit, Stressenergie zu entladen —
durch das sogenannte autonome
Zittern. Intuitiv bestimmt der Korper
selbst das Tempo der Vibration »



Tages

Samstag
13. Februar
10.00-17.00 Uhr

Kosten
50 | 40 Euro

Anmeldung bis
9. Februar
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» und Bewegung und entladt gespei-
cherte Stressenergie, um anschlie-
Bend tief zu entspannen.

Leicht zu erlernende Ubungen nach
David Bercelli, “Tension &Trauma-
Releasing Exercises” helfen, das
Vibrieren im Kdrper zu aktivieren.
TRE kann jederzeit als Selbsthilfe-
strategie und Prdavention genutzt
werden.

Begleitung: Irmgard Eckermann,
Dipl.-Psychologin, Lehrerin fiir Qigong,
TRE-Provider

,Dem Chaos standhalten

ohne verriickt zu werden“
Einfiihrung in die Tiefenokologie
Die Herausforderungen unserer Zeit
sind iberwdltigend. Tiefendkologie
bietet einen Raum, in dem wir unsere
innersten Reaktionen auf den Zu-
stand der Welt erforschen, um ins
Fiihlen und Handeln zu kommen.
Die Religionswissenschaftlerin und
Systemtheoretikerin Joanna Macy
hat eine Seminarmethode entwickelt,
durch die Menschen unterstiitzt
werden kdnnen, sich auf personlicher,
gesellschaftlicher und politischer
Ebene fiir einen Wandel zu engagie-
ren und die eigene Rolle in diesem
Wandel zu reflektieren.
Tiefenokologische Arbeit starkt
unsere wechselseitige Verbunden-
heit mit dem lebendigen Organismus
Erde, mit uns selbst und mit »

Freitag
19. Februar
19.30-21.30 Uhr

Samstag
20. Februar
10.00-18.00 Uhr

Sonntag
21. Februar
12.00-17.30 Uhr

Kosten 120 Euro
Ermdépigung
maoglich
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» anderen. In Ubungen setzen wir
uns mit unseren Gefiihlen und Welt-
bildern auseinander sowie mit mog-
lichen Handlungsstrategien. Wir
gehen durch eine Spirale, die mit
Dankbarkeit beginnt, unserem Aus-
druck von Freude und Verbunden-
heit. Auf dieser Basis kommen wir
in Kontakt mit unserem Schmerz
um die Welt. Danach sehen wir ,,mit
neuen Augen“, entwickeln Perspek-
tiven und finden unsere Starke und
Entschlossenheit zum Handeln:
,Fur das Leben ohne warum.“

Begleitung: Anne Beer,

Ethnologin, Trainerin Tiefenékologie
Coach, Friedensfachkraft und

Gunter Hamburger,

Griinder des Holon Instituts,
langjdhriger Trainer und Ausbilder

in Tiefenokologie, Visionssucheleiter

Gesange aus der russischen
orthodoxen Liturgie
Eintauchen in eine nicht
alltagliche Musik

Die Musik der russischen ortho-
doxen Liturgie zeigt sich in einer
auBergewohnlichen Schonheit
und Tiefe. Sie selbst zu singen ist
eine besondere Erfahrung. Das
Programm an diesem Wochenende
beinhaltet die Panichida, den Got-
tesdienst des orthodoxen Totenge-
denkens, in deutscher und kirchen-
slawischer Sprache. »



Tages

ab 15.00 Uhr
Probe und
Abchlussgottes-
dienst in der
Russischen Kirche

Anmeldung bis
16. Februar

Samstag
27. Februar
10.30-17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
23. Februar

Sonntag
28. Februar
14.00-18.00 Uhr

Kosten 35 Euro
Ermdépigung
maglich

Anmeldung bis
23. Februar
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» Den Abschluss bildet eine
gemeinsam gesungene Panichida
in der russischen Kirche.

Begleitung: Irina Gerassimez,
Pianistin, Dirigentin des Kammerchores
der russischen orthodoxen Kirche des
Hl. Prokop, Hamburg
www.kammerchor-russisch-orthodoxe-
kirche-hamburg.de

Qi Gong-Tag

Einfiihrung

Die eigene Mitte finden mit Qi Gong.
Einfache Qi Gong-Ubungen zum
Wohlfiihlen und zum ,,Mitnehmen“
fuir zuhause. Qi Gong starkt Haltung,
Beweglichkeit und Kérperbewusst-
sein. Der natiirliche Atem und die
Lebenskraft kommen in Fluss. Die
meditativen Bewegungen beruhigen
und zentrieren den Geist, neue
Klarheit erwdchst. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Begleitung: Hans Martin Lorentzen,
Qi Gong- und Tai Chi-Lehrer

Singend Seelenraume 6ffnen
Wenn wir singen, wird unser Korper
zum Resonanzraum der Stimme. In
diesen Raum laden wir unsere Seele
ein, ihren Ausdruck zu finden. Die
Schwingung des Klangs durchdringt
und offnet uns und kann Orte errei-
chen, von denen wir vorher nicht
wussten. Auf diese Weise entsteht
uber das Singen ein Bewusstsein fiir
Rdume in uns und uns umgebende
Raume. Wir werden zu Schwingung »

Samstag
6. Marz
12.00-18.00 Uhr

Kosten 50 Euro

Anmeldung bis
2. Mdrz
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» und Klang, wir werden wohl ge-
stimmt. Wir singen einfache, sich
wiederholende Gesadnge aus unter-
schiedlichen Teilen dieser Erde: Freudig
leichte, kraftvolle und ruhige Lieder.
Jeder Ton und jedes Lied entsteht aus
der Stille, kehrt zu ihr zuritick und
entsteht neu. Diesen Rhythmus
achtend, lauschen wir zwischen den
Liedern auch immer wieder in die
Stille. Immer steht die Freude am ge-
meinsamen Singen in unserer Mitte.

Begleitung: Gloria Thom,
Sdngerin, Musikerin

Hochfrequente
Klangschwingungen -

lebendige Faszien!
Willkommen zu freiem Tonen,
beriihrenden Stimm-Geburten, zu
lustvoller Herausforderung, einem
erfrischend anderen Kérperbewusst-
sein, zu tiefer Freude! Mit der Lichten-
berger Methode werden stimm-
physiologisch hochfrequente
Schwingungen angeregt, die leben-
slang ein energievolles, miiheloses
Singerlebnis bescheren. Meine
LebensLiebeslieder und Lieder aus
Georgien vertiefen die neuartigen
Klangerlebnisse. Fiir abenteuerlustige,
gar nicht, weniger und gelibte
Sanger*innen bestens geeignet!

Begleitung: Simone Theobald,
Gesangspddagogin Lichtenberger
Institut, Chorleiterin, Liedermacherin,
Ensemble KLANGWEBERINNEN,
www.srtheobald.de



Tages

Sonntag
7. Mdrz
12.00-17.00 Uhr

Kosten 35 Euro
Ermdépigung
maoglich

Anmeldung bis
2. Marz
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Zen-Meditation fiir Einsteiger
Zen bedeutet fiir sich selbst in
Fiihrung zu gehen. Wir entwickeln
unsere Haltung und starken unsere
Orientierung in uns. Den Herausfor-
derungen unserer Zeit begegnen wir
mit Kraft und Klarheit. Was uns in

der Stille begegnet, wissen wir nicht.

Sich auf diese Unsicherheit einzu-
lassen, starkt unser Vertrauen. Die
Wirkung von Meditation hin zur
besseren Konzentration, Selbst-
gefiihl, Empathie und Resilienzfahig-
keit sind belegt.

Dieser Tag ist darauf ausgerichtet,
Zen kennenzulernen und alle Elemen-
te eines Zen-Abends, wie wir ihn u.a.
dienstags anbieten, zu erfahren.
Dazu gehoren: Zen-Meditation,
also Zazen Sitzen in Kraft und Stille,
Kinhin Gehmeditation und Sarei
Teezeremonie. Im Seminar haben
wir Zeit, auf Fragen einzugehen und
rund um die Ubungen Wissen zu
vermitteln. Sie werden in Vortragen
und Fragerunden horen, woher Zen
kommt, was Zen bedeutet und wie
Sie Zen in Ihren Alltag integrieren
konnen. Das Seminar richtet sich
an alle, die keine oder nur wenig
Erfahrung mit Zen-Meditation haben
und priifen wollen, ob Zen der fiir sie
passende Weg sein kann.

Begleitung: Britta Abel,
Zen-Trainerin, Dharma-Schiilerin
von Zen-Meister Hinnerk Polenski
und Team

Samstag
13. Marz
10.00-17.00 Uhr

Kosten
50 | 40 Euro

Anmeldung bis
9. Médrz

Samstag
20. Mdrz
10.00-17.00 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdépigung
maglich
Anmeldung bis
16. Mdrz

Siehe auch Vortrag
am 19. Mdrz
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MBSR - ,,Stressbewaltigung

durch Achtsamkeit*

Mit ausgewdhlten Ubungen des
Trainings ,,Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit® (MBSR- Mindfulness-
based stress-reduction) von Jon
Kabat-Zinn lernen wir, den Geist zu
beruhigen, unsere personlichen
Reaktionsmuster in Stresssituationen
akzeptierend wahrzunehmen und
inneren Raum fiir konstruktivere
Antworten entstehen zu lassen.
Die angebotenen Ubungen der
stillen Meditation, der Atem- und
Koérperwahrnehmung und des
aufmerksamen Austausches helfen
uns, den heilsamen Seinsmodus
wohlwollenden Gewahrseins in uns
zuzulassen.

Begleitung: Paul Stammeier,
Soziologe, Psychotherapie (HPG)
und Lehrer in achtsamkeitsbasierten
Verfahren (MBSR, MBCT)

und Stressbewdltigung

Die Anziehungskraft der Mitte
Vom aktiven zum passiven
Meditieren mit Impulsen der
Teresa von Avila -

Meditationstag mit Peter Wild
»Wohnungen der Inneren Burg* gilt
als das Hauptwerk der Teresa von
Avila (1515-1582); in diesem Werk
schildert sie, wie unterschiedlich
wir spirituell unterwegs sein kénnen
und betont, wie sehr wir - in jeder »



Tages
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» Wohnung, in jeder Phase unseres
Lebens —von der Mitte, von der
gottlichen Prasenz, angezogen und
gefiihrt werden. Fiir die Meditation
heiflt das: Auch wenn es zu Beginn
der Meditationspraxis Zeiten gibt,
in denen das aktive Meditieren im
Vordergrund steht, ist es wichtig,
die innere, gottliche Fiihrung wahr-
zunehmen und immer starker gelten
zu lassen.

Ausgehend von den Uberlegungen
Teresas vermittelt Peter Wild, auf
welche Empfindungen wir achten
konnen, wenn wir der inneren Fiih-
rung mehr Raum geben wollen, und
wie das Vertrauen auf die gottliche
Prasenz in unserem Herzen gestarkt
werden kann. ,,Mit der Gegenwart
Gottes im Herzen ist es so, wie wenn
wir in einem goldenen Kastchen
einen Edelstein von grofitem Wert
und besonderen Kradften hatten.
Wir wissen ganz sicher, dass er da
ist, auch wenn wir ihn nie gesehen
haben, denn die Krafte des Steines
verfehlen ihren Nutzen auf uns nicht,
wenn wir ihn bei uns tragen.“
Teresa von Avila, Wohnungen der
Inneren Burg VI, 9, 2

Begleitung: Peter Wild, Theologe,
Meditationslehrer, Buchpublikationen
zu Meditation und Spiritualitdit,
Schweiz

Sonntag
21. Marz
10.30-17.30 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdpigung
maoglich

Anmeldung bis
16. Mdrz
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Echo der Seele
Von der Sehnsucht nach

Geborgenheit

Tanztag mit meditativem Kreistanz
und Selbsterfahrung

,Niemand kann er selbst sein ohne
alle ibrigen Briider und Schwestern.
Der Eine, der das Weltall ertraumte,
liebte die Kreisgestalt und erschuf
alles in so schéner Unvollkommen-
heit, dass wir stets der anderen be-
diirfen, um den Kreis der Identitat,
der Zugehorigkeit und der Kreativi-
tat zu vollenden.* John O‘ Donohue
Der meditative Kreistanz ermdglicht
es, dieser Erfahrung Raum zu geben:
tritt ein in den Kreis, du bist will-
kommen! Wir erforschen die Kunst
und Gegenwart des Zugehorens.
Elemente des Tanztages:
Meditative Kreistdnze und Gebarden
— Textimpulse aus dem Buch ,,Echo
der Seele“ von John O‘ Donohue —
Partneriibungen und freie Tanz-
elemente — kurze Zeiten der Stille, um
auf das Echo der Seele zu lauschen.

Begleitung: Iria Otto,
Ergotherapeutin und Tanzpddagogin
tanzwerkstatt.jimdofree.com



Tages

Samstag
27. Madrz
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
Ermdpigung
maoglich

Anmeldung bis
23. Marz

Siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 21
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Vertiefungstag

im Herzensgebet

Die empfangende Kraft

des Herzens

,»0 du, mein Gott, gib alles mir,

was mich fordert zu dir.“

Nikolaus von der Fliie

Wenn sich in der Stille unser un-
ruhiges Bewusstsein allméahlich
leert und klart, konnen sich Raume
offnen, die uns empfanglich machen.
Empfanglich fiir Krafte, die uns wohl-
wollend dienen und unserer Ent-
wicklung forderlich sind. Es ist so,
als ob sich unser atmendes Herz
weit 6ffnet. Pl6tzlich und unerwartet
kann uns dann ein Licht aufgehen
und wir fiihlen uns mit einer Kraft
verbunden, die uns ermutigend
neue Perspektiven schenkt.
Elemente des Schweigetages: stilles
Sitzen, bewusster Atem, achtsames
Gehen, einfache Ubungen zur
Korperwahrnehmung, inhaltliche
Impulse und gemeinsames Singen.

Begleitung: Wolfgang Lenk,
Kontemplationslehrer Via Cordis®,
Stephan Hachtmann,
Kontemplationslehrer Via Cordis®

Ostermontag
5. April
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
ErmdBigung
maglich

Anmeldung bis
30. Mdrz

Siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation —
Einkehr in Stille
Seite 19

Samstag
10. April
10.00-17.00 Uhr

Kosten
50 | 40 Euro

Anmeldung bis
6. April
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Kontemplationstag

Einkehr in Stille zu Ostern

,Das eine ist mir so klar und spiirbar
wie selten: Die Welt ist Gottes so
voll.” Alfred Delp

Offnen wir uns zu Ostern der Fiille
der Welt: dem Hinsterben und
Auferstehen, dem Unertraglichem
und Leichtem.

Elemente des Einkehrtages etc.:
siehe Kontemplationstag am

6. Februar Seite 25.

Begleitung: Jens Kretschmer,
Kontemplationslehrer im Wiirzburger
Forum der Kontemplation e.V.
www.einkehr-in-stille.de

Lebendige Stille

Ein Tag mit Jin Shin Jyutsu

Dieser Tag ist eine Einladung, ein-
zutauchen in den Raum der Stille.
Sich in den Arm zu nehmen — mit
allem was jetzt da ist. Dem Pulsieren
des Lebendigen unter den eigenen
Hénden zu lauschen und sich dabei
ein Stiick neu — oder wieder — zu
entdecken.

In der Jin Shin Jyutsu-Selbsthilfe
legen wir die Hande auf ausgewahlte
Orte am bekleideten Korper, die fiir
unsere Lebensthemen stehen. Dabei
horen wir mit den Handen zu: vor-
behaltlos und mit ungeteilter Auf-
merksamkeit. Jin Shin Jyutsu ist ein
Weg, sich selbst kennen zu lernen
und sich tiefer mit der ureigenen
Lebendigkeit zu verbinden. Es »



Tages

Samstag
17. April
12.00-18.00 Uhr

Kosten 15 Euro

Anmeldung bis
13. April
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Seminare

» macht Mut, sich von ungesunden
Mustern zu l6sen. Jin Shin Jyutsu

ist alltagstauglich: jede/r kann aus
diesem Tag die eine oder andere
Handposition mitnehmen und sich
damit zu Hause einen Raum des
Hinspiirens und Wahrnehmens
eroffnen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Bewegte Ubungen er-
gdnzen das stille Sitzen bzw. Liegen.

Begleitung: Veronika Schmidt,
Jin Shin Jyutsu-Praktikerin,
Qigong-Kursleiterin
www.jsj-bewegt.de

»,Wege in die Stille

fiir Klassen 1-6“

Fortbildung fiir Lehrer und
Lehrerinnen der Klassen 1-6

Wir laden ein, auf verschiedenen
Wegen mit meditativen Ubungen,
Klangen und Bewegung selbst Ruhe
und innere Balance zu finden.

Wir bieten an, Anregungen fiir kreative,
heilsame ,,Unterbrechungen® und
kleine Rituale mitten im Schulalltag —
Ubungen zu Achtsamkeit und Prisenz
— Erfahrungsaustausch und Ideen-
borse fiir die Umsetzung im Schul-
alltag — Ausblick auf mogliche
gemeinsame Arbeit.

Begleitung: Angelika Hiiffell,
Spiel- und Religionspddagogin,
Irmgard Nauck, Pastorin

der Kirche der Stille

In Zusammenarbeit mit dem
Landesinstitut fiir Lehrerbildung

Sonntag
18. April
11.00-18.00 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
13. April
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»lch will Dich segnen

und Du sollst ein Segen sein
Die verwandelnde Kraft
lebendiger Segenspraxis
Segenspraxis hat in allen grofen
spirituellen Lehren eine lange
Tradition. In ihr trifft unsere tiefste
Sehnsucht auf die Quelle aller
Lebenskraft. Segen ist das gute
und wohlmeinende Wort, ist Trost
angesichts des Untragbaren, ist
VerheiBung, in der immer etwas
Uneingelostes verbleibt. Doch was
ist Segen noch?

In diesem Tagesseminar vertiefen
wir uns in die zwei Krafte, die im
Segen gegenwartig sind: zum einen
das voraussetzungslose Beschenkt-
sein, unter dem wir nur loslassen und
empfangen kdnnen, zum anderen
die Ermachtigung, die uns als ver-
antwortlich und gestaltungsfahig in
die Welt entsendet. Wir spiiren der
entgrenzenden und verwandelnden
Kraft nach, die darin liegt, Segen
anzunehmen, zu verkdrpern und
weiter zu schenken. Mit Impulsen,
Austausch, Meditation und gemein-
samem Singen von Segensmantren.

3

Begleitung: Giannina Wedde,
spirituelle Begleiterin auf dem
christlich-mystischen Weg, Autorin
und Liedermacherin
www.klanggebet.de



Tages

Samstag
24. April
10.00-15.00 Uhr

Kosten 40 Euro

Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
20. April

Sonntag
25. April
10.30-17.30 Uhr

Kosten
75 | 65 Euro

Anmeldung bis
20. April
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Seminare

Einfiihrung in die Meditation

mit dem Herzensgebet

An diesem Tag iiben wir Grund-
elemente des Meditierens ein und
lernen das Herzensgebet kennen.
Das Herzensgebet ist ein lang
erprobter Weg christlicher Medi-
tation. Es ist horendes Beten und
aufmerksames Verweilen in der
Stille. Als wiederholendes Beten,
bei dem ein Wort oder kurzer Satz
aus der Bibel im Herzen bewegt
wird, hilft es, Gedanken und Bilder
loszulassen und offen zu werden
fiir die Gegenwart Gottes.

Das Herzensgebet ermdglicht einen
spirituellen Weg, auf dem wir eine
neue Beziehung zu uns selbst,
unseren Mitmenschen und unserem
Alltag finden.

Elemente des Tages: Einfiihrung in
die Meditation, ein Herzenswort
finden, in der Ruhe des Herzens
ankommen, dem Klang des Herzens
Raum geben im Singen. Es sind
keine Voraussetzungen notig.

Begleitung: Irmgard Nauck,
Meditationslehrerin Via Cordis®

Die Kraft der Stimme

Mantras und Chants der Kulturen
Einfache Atem- und Stimmiibungen
verbinden die Stimme mit dem
Korper. Die inneren Klangrdume
werden spiirbar und das Ténen
verschmilzt zu einem gemeinsamen
Gesamtklang. So entfalten Mantras
und Chants der Kulturen ihre »

Samstag
1.Mai
10.00-17.30 Uhr

Kosten
75 | 65 Euro

Anmeldung bis
27. April
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» tiefere Wirkung erst richtig. Mal
laut, mal leise, sehr kraftvoll, dann
wieder ganz fein. Weitere Stimmen
kommen dazu und bald wird daraus
mehr als blof3es Singen: Der Kopf
wird frei, der Verstand kommt zur
Ruhe. Die Sinne werden aufmerk-
samer und der Geist weitet sich.
Die Weisheit der Worte kann sich

in uns verankern. Das gemeinsame
Singen wird zur Quelle von Kraft
und Lebensfreude. Fiir alle, die ihr
Singen vertiefen méchten und
gerade auch die, die glauben nicht
singen zu konnen.

Begleitung: Raimund Mauch,
Gesangspddagoge, Heilpraktiker
(Psychotherapie) und Ergotherapeut,
Mitinitiator des jahrlichen

Come Together Songfestivals

Song Sanctuary

Heilsames Singen

mit Michael Stillwater

Song Sanctuary ist ein Raum, in dem
dein natiirliches Selbst aufbliihen
kann, wo du dich ganz auf deine
Musik, deinen Gesang einlassen und
diesen auch teilen kannst. Durch
eine Reihe von Ubungen bist du ein-
geladen und wirst ermutigt, Frieden
mit deinem eigenen Ausdruck zu
schlieen und dich mit deiner natiir-
lichen Stimme wieder zu vereinen.
Song Sanctuary bietet eine Moglich-
keit, die Verbindung zu unserem
inneren Gesang wieder herzustellen,
und das zu wiirdigen, was wir »



Tages

Sonntag
2. Mai
10.00-17.30 Uhr

Kosten
100 | 85 Euro

Anmeldung bis
27. April
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Seminare

» in uns tragen. Mit wachsender
Lebensfreude bauen wir unsere
Kreativitat auf, starken unsere Sen-
sibilitat und vertiefen unsere Weis-
heit. Durch einfache Sing-Ubungen
wird jede Person zu einer tieferen
Erfahrung mit ihrem ,,Herzenslied“
gefiihrt.

AuBerdem wird Michael spontan
Heilungslieder fiir Einzelne singen,
die sich auf deren persdnliche
Themen beziehen. Diese Lieder
werden aufgenommen und spater
an alle Teilnehmende als MP3- Datei
verschickt.

Begleitung: Michael Stillwater,
Intuitiver Musiker, Autor, Komponist
heilender Lieder, Filmemacher
www.Songlife.org

Songlife Training

»Intro Day“ mit Michael Stillwater
Ein Seminar fiir alle, die auf einem
musikalischen Weg der Heilung sind
und sich tber ihre Songs personlich
ausdriicken méchten oder dies schon
tun. Fur alle, die mit ihren musika-
lischen Fahigkeiten einen Schritt
weiter gehen und Spiritualitdt und
Lebendigkeit integrieren mdchten.
Dieser Tag ist eine Einfiihrung mit
Fokus auf Gitarre, songwriting,
intuitives Kreieren von Songs, offen
fur alle.

Begleitung: Michael Stillwater,
Intuitiver Musiker, Autor, Komponist
heilender Lieder, Filmemacher,
www.Songlife.org

Samstag
8. Mai
10.00-17.00 Uhr

Sonntag
9. Mai
10.00-13.00 Uhr

Kosten
130 | 100 Euro

Anmeldung bis
4. Mai
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Das aramaische Vater-
Mutter-Unser-Gebet mit

Neil Douglas-Klotz

Gesange und Kontemplation

mit dem Aramaischen Jesus
Dieses Wochenende ladt dazu ein,
durch Gesange, Bewegungen und
Meditationen das Aramadische Vater-
Mutter-Unser-Gebet zu erfahren, mit
Neil Douglas-Klotz, dem Urheber
dieser Arbeit. Wir erleben zudem
eine einfache, individuelle, stille
Aramdische Korperarbeit mit dem
Gebet, die man in der eigenen
spirituellen Praxis des Alltags nutzen
kann. Egal ob jemand bereits an
Aramaischen Retreats teilgenommen
hat oder nicht, dies ist ein wunder-
barer Zugang zur urspriinglichen
Spiritualitadt Jesu und seiner Medita-
tionspraxis. Diese Meditationsform
kombiniert einfachen Gesang mit
kontemplativer, kdrperbasierter
Achtsamkeit, sowohl durch Sitzen
in der Stille als auch durch leichte
Kreistanz-Bewegungen.

Begleitung: Dr. Saadi Neil Douglas-Klotz,
Seniorlehrer der Sufi Ruhaniat
International, Kursleiter fiir nahdostliche
Spiritualitdt, Schottland
www.abwoon.org

Literatur von Neil Douglas-Klotz:
Das Vaterunser. Das verborgene
Evangelium und Segen aus dem Kosmos



Tages

Samstag
15. Mai
10.30-17.30 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdfigung
maoglich

zusammen mit
dem Vortrag am
14. Mai, 19.00 Uhr
70 Euro

Anmeldung bis
11. Mai
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Seminare

Wohlwollen und Akzeptanz

Metta-Meditation im Alltag
Ubungstag im Schweigen

mit Marie Mannschatz

In stiller Meditation atmen wir auf
und horen in uns hinein. Der Larm
des Alltags tritt in den Hintergrund
und wir schenken unseren Herzens-
bediirfnissen die lang ersehnte Auf-
merksamkeit. So stellt sich auf ein-
fache und wirksame Weise inneres
Gleichgewicht wieder her.

Die buddhistische Herz- (Metta)-
Meditation lehrt uns, auf Selbst-
Fiirsorge zu achten und gleichzeitig
unser Verbundensein mit anderen zu
wiirdigen.

Wir tiben Metta-Meditation im Sitzen
und Gehen. Es gibt Gruppenge-
sprdche, Vortrdage und Korper-Acht-
samkeitsiibungen. Anfdnger/innen
und Fortgeschrittene sind gleicher-
mafRen willkommen.

Begleitung: Marie Mannschatz,
international bekannte Meditations-
lehrerin; arbeitete zwanzig Jahre in
freier Praxis als Gestalt- und Kérper-
therapeutin; wurde in den Neunziger-
jahren von Jack Kornfield in Kalifornien
am Spirit Rock Meditation Center zur
Vipassana-Lehrerin ausgebildet.

Sonntag
16. Mai
10.00-17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung bis
11. Mai
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Aufruhr zur Liebe

Spirituelle Lebenskunst in Zeiten
radikaler Wandlung

Ein Tag in Stille und Meditation
Die Krisen dieser Zeit bringen
existenzielle Wahrheiten ans Licht
und machen sie tiberhell sichtbar.
Schmerzhafte Einsichten und leid-
volle Zustande melden sich immer
eindringlicher zu Wort. Es sind Um-
stande, die uns tief in Frage stellen
und radikale Wandlung ersehnen.
Doch wie geben wir Antwort? Mit
einer Revolte zerstorerischer Waffen
oder mit einem ,,Aufruhr zur Liebe“?
Wie kdnnen wir in uns eine spiri-
tuelle Lebenskunst kultivieren, die
von Liebe gefiihrt wird, damit sich
Heilung und Transformation auf
der individuellen und kollektiven
Ebene nachhaltig vollziehen kann?
An diesem Tag begeben wir uns auf
Spurensuche nach einer spirituellen
Lebenskunst. Wir 6ffnen innere
Réume, die uns mit der Weisheit einer
allumarmenden transzendenten
Dimension verbindet. Erfahrungen,
die in uns eine ,,Aufruhr zur Liebe“
wecken.

Elemente des Schweigetages:
stilles Sitzen, bewusster Atem,
achtsames Gehen, einfache
Ubungen zurKérperwahrnehmung,
spirituelle Impulse, einfache Rituale
und gemeinsames Singen

Begleitung: Stephan Hachtmann,
Kontemplationslehrer Via Cordis®



Tages

Samstag
29. Mai
10.00-17.00 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung bis
25. Mai

Voraussetzung:
Einfiihrungskurs
nach der Open
Hands Schule
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Seminare

Vertiefungstag
im Handauflegen nach
der Open Hands Schule

Freude, schoner Gétterfunken
Freude gehort zu unseren inneren
Schétzen. Sie ist eine Herzens-
eigenschaft, die der bedingungslosen
Liebe entspringt. Wir sind oft beladen
mit Sorgen und Belastungen, mit
Gedanken tber Zukunft und Ver-
gangenheit und vieles mehr. Das
Handauflegen mit seiner inneren
Haltung der Liebe, des Vertrauens
und der Geduld ist eine wunderbare
Ubung, um in meine eigene Leichtig-
keit und Freude zu kommen. Um
mir selbst ein inneres Lacheln zu
schenken, einen stillen Gruf3 an die
gottliche Quelle in mir, damit ich
zum Segen fiir die Menschen werde,
denen ich die Hande auflege. Und
zum Segen meiner selbst. Im Heil-
gebet bitten wir um Liebe und Licht.
Beides hat immer auch mit Freude
zu tun, mit Wohlwollen und Zuwen-
dung. Freude beim Handauflegen
macht hell, macht friedlich und
kann wesentlich zum Heilprozess
beitragen. Anne Hofler schreibt:
,Wenn ein Raum der Freude ent-
steht, in dem sich Nehmende und
Gebende treffen, ist dies eine wun-
derbare Begegnung.*

Begleitung: Sigrid Rebellius,
Heilpraktikerin, Lehrerin der Open
Hands Schule des Handauflegens,
Trixi Dora,

Open Hands Schule

Sonntag
30. Mai
10.00-17.00 Uhr

Kosten
50 | 40 Euro

Anmeldung bis
25. Mai
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Ars Vivendi

Ein Tag fiir ein gut gelebtes Leben
An diesem Tag geht es um die
Fragen: Wie lebt man gut und der
eigenen Natur entsprechend mit
sich und anderen? Wie strebt man,
ohne andere zu imitieren, nach Zu-
friedenheit, Balance und Weisheit?
Um die praktischen Geheimnisse
soll es in diesem Workshop gehen.
Wir erfahren wohl erprobte Anhalts-
punkte fiir ein gut gelebtes Leben.
Dies geschieht jenseits guter Rat-
schlage und Lebensweisheiten,
welche meist nur fiir bestimmte
Menschen, Lebenssituationen oder
Zeitalter galten und dann ihren hilf-
reichen Charakter verloren haben.
Hier geht es darum, Zweige am
eigenen Lebensbaum nachwachsen
zu lassen, die in der Kindentwick-
lung gleichsam zu wenig Licht
bekommen haben.

Der Gong fiihrt danach durch eine
profunde Rebirthing-Erfahrung, die
alles integriert und einen Neustart
setzt. Erlebe diesen Tag, um dein
Leben zu feiern und seine Geheim-
nisse nicht nur zu erforschen,
sondern zu geniefen. Lerne dich
besser kennen, akzeptieren, lieben.
Klare dich, wachse und werde jetzt
ganz du selbst.

Begleitung: Ada Stefanie Namani,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Yogalehrerin

www.adanamani.de



Tages

Samstag
5. Juni
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung bis
1. Juni

Siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation —
Einkehr in Stille
Seite 19

Sonntag
6. Juni
10.00-15.00 Uhr

Kosten
40130 Euro

Anmeldung bis
1. Juni
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Seminare

Kontemplationstag

Einkehr in Stille

,»Brecht auf ohne Landkarte — denn
ihr wisst: Man trifft ihn unterwegs
und nicht am Ziel.“Madeleine Delbrél
Wir 6ffnen uns an diesem stillen
Tag fiir das Geschenk, von unseren
Vorstellungen Abschied nehmen zu
diirfen und schlicht gegenwartig zu
sein.

Elemente des Einkehrtages etc.:
siehe Kontemplationstag am

6. Februar Seite 25.

Begleitung: Jens Kretschmer,
Kontemplationslehrer im Wiirzburger
Forum der Kontemplation e.V.
www.einkehr-in-stille.de

Achtsamkeit —

dem Augenblick begegnen
Ein Tag im Schweigen

Achtsamkeit bedeutet auf eine
bestimmte Weise aufmerksam zu
sein: Bewusst, im gegenwadrtigen
Augenblick, ohne zu urteilen. Auf
die Quelle des Da-Seins kommt es
an. ,,Du gehst nicht, um irgendwohin
zu gehen, sondern nur um zu gehen.
Es gibt nichts zu erreichen — nur dies:
in jedem einzelnen Schritt anwesend
zu sein.“ Thich Nhat Hanh

An diesem Tag lassen wir uns Augen-

blick fiir Augenblick neu ein auf den
gegenwdrtigen Moment. »

Sonntag
6. Juni
16.00-18.30 Uhr

Kosten 30 Euro

Anmeldung
info@irmgard-
eckermann.de

oder
040 - 86625568
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» Wir meditieren und nehmen den
Moment wahr — {iber den Korper,
den Atem, das Gehen, Sitzen und
gemeinsame Essen. Qigong und
Wahrnehmungsiibungen vertiefen
unsere Achtsamkeit.

Begleitung: Irmgard Eckermann,
Diplom-Psychologin, Qigong-Lehrerin

Autonomes Zittern

Mal ganz anders entspannen

und Stress abbauen

Jeder von uns kennt alltdglichen
Stress und seine Auswirkungen
auf Korper, Geist und Seele. Der
menschliche Korper verfiigt jedoch
Uber eine angeborene Fahigkeit,
Stressenergie zu entladen — durch
das sogenannte autonome Zittern.
Intuitiv bestimmt der Kérper selbst
das Tempo der Vibration und
Bewegung und entladt gespeicherte
Stressenergie, um anschliefend
tief zu entspannen. Leicht zu erler-
nende Ubungen nach David Bercelli
»lension & Trauma-Releasing
Exercises“ helfen, das Vibrieren im
Korper zu aktivieren.

TRE kann jederzeit als Selbsthilfe-
strategie und Pravention genutzt
werden.

Begleitung: Irmgard Eckermann,
Diplom-Psychologin,
Qigong-Lehrerin , TRE-Provider



Tages

Samstag
12. Juni
10.00-17.00 Uhr

Kosten 45 Euro
Ermdfigung
maoglich

Anmeldung bis
8. Juni

Siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 21
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Seminare

Vertiefungstag

im Herzensgebet

Die vereinende Kraft des Herzens
,O du, mein Gott, nimm mich mir
und gib mich ganz zu eigen dir.“
Nikolaus von der Fliie

Da wo es mir geschenkt wird, mein
ausschlie3lich um mich selbst
kreisendes Bewusstsein in den
Raum der Hingabe an ein grofieres
Ganzes zu offnen, kann Vertrauen in
diese allumfassende Kraft wachsen.
Im stillen Gebet und in der Medita-
tion bekomme ich manchmal eine
Ahnung von diesem Geheimnis der
Verbundenheit. Es ist der Klang einer
Kraft, die Alles-in-Allem ist und sich
nach liebender Vereinigung sehnt.
Diese besonderen Momente konnen
mein heiliges Interesse wecken und
meiner Sehnsucht nach Ganzheit
lebendig halten.

Elemente des Schweigetages:
stilles Sitzen, bewusster Atem,
achtsames Gehen, einfache
Ubungen zur Kérperwahrnehmung,
inhaltliche Impulse und gemein-
sames Singen.

Begleitung: Wolfgang Lenk,
Kontemplationslehrer Via Cordis®,
Irmgard Nauck,
Meditationslehrerin Via Cordis®

Forum

Freitag
29. Januar
19.30 Uhr

Spende erbeten

Sonntag
21. Februar
17.00 Uhr

Kosten
12 | 10 Euro
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Spiritualitat

,Das suchende Herz*

Der spirituelle Weg

der Etty Hillesum

»lch ruhe in mir selbst. Und jenes
Selbst, das Allertiefste und Aller-
reichste in mir, in dem ich ruhe,
nenne ich ,,Gott“, schreibt

Etty Hillesum, 1914 - 1943 in ihr Tage-
buch. Diese junge jiidische Frau,
deren Leben in Auschwitz endete,
gibt uns in grofRer Sprachkraft und
Tiefe Einblick in ihren spirituellen
Weg. Sie stellt existentielle Fragen:
»Ist es nicht gottlos, in einer Zeit wie
dieser noch an Gott zu glauben?*
und sagt ebenso ,,Es ist das Einzige,
worauf es ankommt: ein Stiick von
dir in uns selbst zu retten, Gott.*

In einem literarisch-musikalischen
Zwiegesprach teilen Irmgard Nauck
und Stefan Goreiski an diesem
Abend ihre Begeisterung tiber Etty
Hillesums Gedanken mit Thnen und
laden Sie ein, sich fiir den eigenen
Weg inspirieren zu lassen.

Irmgard Nauck, Lesungen
und Stefan Goreiski, Akkordeon

Menschlichkeit. JETZT!
Musikalische Lesung mit

Pierre Stutz und Helge Burggrabe
Gerade stehen fiir sein Leben und
tber sich selbst hinauswachsen
kdnnen, heifit jene Lebenskunst,
die Pierre Stutz in seinem Pladoyer
fur mehr Menschlichkeit entfaltet.
Die Menschenrechte sind ihm eine
grofie Inspirationsquelle. »



Forum

Freitag
19. Marz
19.00 Uhr

Kosten
12 | 10 Euro

Siehe Seminartag
am 20. Mdrz
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Spiritualitat

» Sie beginnen in uns selbst, ganz
im Sinne von Mahatma Gandhi: ,,Sei
du selbst die Veranderung, die du
dir fiir diese Welt wiinscht.“

Unsere spirituellen Wurzeln stédrken
uns zu einem Engagement fiir eine
menschlichere Welt, in der auch
Klimagerechtigkeit und ein einfacher
Lebensstil uns gliicklicher werden
lassen. Musikalisch umrahmt wird
die Lesung von Helge Burggrabe,
Initiator und Komponist des Musik-
und Tanzprojektes HUMAN zu den
Menschenrechten.

Pierre Stutz, Theologe,

spiritueller Begleiter, Autor vieler
Biicher zu einer Spiritualitdt im Alltag,
www.pierrestutz.ch

Helge Burggrabe, Musiker, Komponist,
Seminarleiter,
https://burggrabe.de/human/

Pierre Stutz/Helge Burggrabe:
Menschlichkeit JETZT! Patmos 2021

Individuell unterwegs.

Oder: Die Chance unserer
Lieblingswohnung

Die Impulse der Teresa von Avila
»Wohnungen der Inneren Burg* gilt
als das Hauptwerk der Teresa von
Avila 1515-1582. Anhand des Bildes
einer groBangelegten Burg schildert
Teresa, wie unterschiedlich wir im
spirituellen Leben unterwegs sein
konnen. Diese mdchtige Burganlage
hat eine Mitte, die gottliche Prasenz;
alle anderen Rdume gruppieren

Sonntag
2. Mai
20.00 -21.30 Uhr

Kosten 10 Euro
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» sich um diese Mitte. Peter Wild
erldutert die Uberlegungen Teresas
als Einladung, das eigene spirituelle
Suchen unter dem Bild der vielfalti-
gen Wohnungen zu verstehen,
Wohnungsverdnderungen rechtzeitig
wahrzunehmen und den —je nach
Wohnung unterschiedlichen — Bezug
zur Mitte zu vertiefen.

,Sobald namlich dieses himmlische
Wasser aus der Quelle, ich meine
aus der Tiefe in uns hervorzuquellen
beginnt, sieht es so aus, als dehne
und weite sich nach und nach unser
ganzes Innere und bringe Giiter
hervor, die sich nicht benennen
lassen, ja die Seele kann noch nicht
einmal verstehen, was das ist, das
ihr dort geschenkt wird.“

Teresa von Avila, Wohnungen der
Inneren Burg, IV, 2, 6

Begleitung: Peter Wild,

Theologe, Meditationslehrer, Buch-
publikationen zu Meditation und
Spiritualitit, Schweiz

In Search of the Great Song
Kino-Abend

mit deutschem Untertitel

Von Australien bis zu den San

Juan Islands, von Stidindien bis in
die Schweizer Alpen wird Kiinst-
lerinnen, Wissenschaftlern, reli-
giosen/spirituellen Lehrerinnen
und den Altesten verschiedener
Traditionen dieselbe Frage gestellt:
Was ist der Grof3e Gesang fiir dich?
Unterlegt mit Musik aus aller »



Forum

Freitag
14. Mai
19.00 -20.30 Uhr

Kosten 15 Euro

Seminar und
Vortrag
70 Euro
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Spiritualitat

» Welt und wundervollen Natur-
bildern zeigt dieser Film flinfzig
unterschiedliche Menschen und ihre
bemerkenswerten Antworten, die
uber alle Grenzen von Kultur,
Glaube, Kunst und Wissenschaft
hinausgehen und unvergessliche
Eindriicke hinterlassen.

Macht Lust, den eigenen ,,Grof3en
Gesang“, den Klang der eigenen
Seele zu suchen.

Ein Film (2016) von Michael Stillwater
und Doris Laesser Stillwater
Produced for Song Without Borders

Achtsamkeit und Mitgefiihl
Vortrag und Meditation

mit Marie Mannschatz

Mitgefiihl wirkt unmittelbar ge-

gen Vorurteile, Aggressionen und
jegliche Form von Leiden. Auch uns
selbst konnen wir durch Mitgefiihl
trosten. Wer auf sein Herz hort,
entwickelt gleichzeitig Wohlwollen
fiir sich, seine Nachsten und seine
Umwelt. Gemeinsames stilles
Sitzen und eine gefiihrte Mitgefiihls-
Meditation rahmen den Vortrag ein.
Ebenso gibt es Zeit fiir Fragen und
Gesprdch.

Marie Mannschatz,

international bekannte Meditationsleh-

rerin; arbeitete zwanzig Jahre in freier

Praxis als Gestalt- und Kérpertherapeu-

tin; wurde in den Neunzigerjahren von
Jack Kornfield in Kalifornien am Spirit
Rock Meditation Center zur Vipassana-
Lehrerin ausgebildet.

Stille

Samstag
23. Januar
19.30 Uhr

Kosten
15 | 10 Euro

Siehe auch
Seminar am
24. Januar

Samstag
6. Februar
20.00 Uhr

Kosten
15 110 Euro
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Konzerte

,Das Licht ist gekommen*
Heilungskonzert mit Neda Boin
Neda Boin ist eine internationale
Singer-Songwriterin, die gerade ihr
preisgekrontes Album ,,The Light
Has Come* veroffentlicht hat,
inspiriert von ,,A Cours in Miracles“.
Ihre Musik dringt tief ins Herz, um
das zu fiihlen und auszudriicken,
was gerade ans Licht gebracht
werden will. Es ist ein Weg, sich mit
dem Geist zu verbinden und die
Herrlichkeit der gottlichen Liebe

zu spiiren. Nedas Songs bringen
ihre eigene tiefe Beriihrung mit der
gottlichen Liebe zum Ausdruck und
beleben deine Seele.

Neda Boin,
Singer-Songwriterin, Niederlande
www.nedaboin.com

»Ikh hob dikh tsufil lib*
Jiddische Lieder zum Thema

Liebe und Klezmer

Mal erwdrmt die Liebe unsere
Herzen, ein anderes Mal verbrennen
wir uns an ihr. Die Musik von

»A Mekhaye*“ nimmt uns mit durch
die Hohen und Tiefen dieses
Themas, besingt in bewegenden
Bildern die Schaupléatze einer
entriickten jiddischen Welt, die von
groBBer Emotionalitat geprédgt war.
Mal melancholisch zart, mal mit
Feuer zum Tanz und auf jeden Fall
immer mit Neshome, mit Seele. Wir
freuen uns sehr, bei diesem »



Stille
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Konzerte

» Konzert unsere neue CD ,,Ikh hob
dikh tsufil lib“ vorstellen zu kénnen.

A Mekhaye

Anna Vishnevska, Gesang, Gitarre,
Maike Spieker, (Bass-)Klarinette,
Taly Almagor, Geige,

Stefan Goreiski, Knopfakkordeon
www.amekhaye.de

Mantra meets Gong
Meditationskonzert und Klangreise
Die geniale Mantra-Musik von ,,Jap!“
entfiihrt in spirituelle Klangwelten,
mal gemeinsam, mal im Wechsel mit
dem transzendenten Gong und wei-
teren Klanginstrumenten von Ada
Devinderijit. Teilnehmende diirfen
sich den Schwingungen entspannt
hingeben, dann wieder den eigenen
Klang hineingeben iibers Chanten,
Summen oder Ténen. Uber den Viel-
klang entsteht eine Erfahrung der
Unendlichkeit in den Facetten der
horbaren und spiirbaren Klange, ein
innerer Erkenntnisweg des Einklangs.
»Jap!“ und Ada Devinderjit haben
schon auf Yogafestivals zusammen-
gearbeitet; dieses gemeinsame
Konzert ist eine Premiere.

“

»Jap!“aus Koln, Stefanie Hellenkamp,
Andrea Wahl und Michael Steinbach
interpretieren Mantras aus dem
Kundalini Yoga. www.i-sky.de

Ada Stefanie Namani *Devinderjit,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
praktiziert, spielt und lehrt Klangtherapie,
besonders White Sound Gongmeditation
www.white-sound.de

Samstag
27. Madrz
19.30 Uhr

Kosten
12 | 10 Euro

Karfreitag
2. April
19.00 Uhr

Spende erbeten
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Licht und Schatten

Musik und Wort

Benefizkonzert fiir die Kirche

der Stille vor Palmsonntag
Hoffnungsvoll und trostlich lasst
sich in der wunderbar sprechenden
Musik beider Komponisten eine
Harmonie von Licht und Schatten,
von Leben und Tod erahnen.
Johann Sebastian Bach,

aus den Goldberg Variationen, Bwv 988
Joseph Haydn

Die sieben letzten Worte unseres
Erlésers am Kreuze, op.51

Streichquartett der

HAMBURGER CAMERATA

Meike Thiessen, Estibaliz Gallardi,
Violine — Lucas Schwengebecher, Viola
Georg Pawassar, Violoncello

Irmgard Nauck, Lesungen

»Aus Liebe“

Musik und Wort zum Karfreitag
Karfreitag ist ein Tag, der uns an
Grenzen des Verstehens und Ertra-
gen-Konnens bringt, an die Grenze
des Sterbens und unschuldigen
Leidens. Ein Tag, der uns dem Uner-
traglichen aussetzt.

Das Unsagbare bringt Musik zum
Ausdruck, besonders eindringlich
die Passionen von /. S. Bach.
Mystiker*innen aller Zeiten geben
in Poesie und Texten eine Ahnung
davon, welche Kraft darin fiir unser
Leben liegt, wenn wir durch Leid
und Dunkelheiten hindurchgehen. »



Stille

Samstag
17. April
20.00 Uhr

Kosten
15 | 10 Euro
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Konzerte

» ,Nicht nur der lichte Tag, auch
die Nacht hat ihre Wunder.“
Gertrud von le Fort

Marianne Bruhn und
Manon Raphaelis, Gesang
Samuel Raphaelis, Orgel
Irmgard Nauck, Lesungen

Klanggesprache

mit dem Duo Sonarium

Das Duo verbindet Woldmusic, Jazz
und Neue Musik zu einer ureigenen

und sehr personlichen Klangsprache.

Alle Stiicke sind Eigenkompositionen
und Improvisationen. Sie erzahlen

vom Leben, von strahlenden Momen-

ten, von Freude und Trauer, Unruhe
und tiefer Stille.

Die Musiker gehen in ihren Klangen
miteinander ins Gesprach und
nehmen die Zuhdrenden mit auf eine
Reise zu sich selbst.

Matthias Ricardo Miiller, Cello,
Percussion, Stimme

Maximilian Schotz, Klavier, Didgeridoo,
Percussion, Gong, Klangschalen

Samstag
24. April
19.30-23.30 Uhr

Kosten

15 Euro
Ermdfigung
maoglich

Samstag
1. Mai
19.30 -22.00 Uhr

Kosten
20| 15 Euro
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Hamburger Nacht

der spirituellen Lieder

Wir singen gemeinsam einfache
Lieder des Herzens aus der Vielfalt
der spirituellen Traditionen der
Erde und schaffen einen Raum

der Andacht mit Verbundenheit,
Gemeinschaft und Lebensfreude.

Verschiedene Musiker*innen leiten
das gemeinsame Singen an:
Raimund Mauch (Ravensburg)und
Raaja Fischer (Herzenslieder),
www.spirituelle-liedernacht.de

ChantWave

Mitsingkonzert mit

Michael Stillwater

Gemeinsam werden spirituelle
Lieder gesungen, die Lebensfreude,
Vertrauen und Kreativitdt wecken
und stdrken. Jede und jeder, der
gerne singt oder die inspirierende
Kraft des Gesanges kennenlernen
mochte, ist herzlich willkommen.
Es geht an diesem Abend darum,
einen positiven Bezug zur eigenen
Stimme aufzubauen.

Auch wer glaubt, nicht oder nicht
gut singen zu konnen, ist eingeladen,
durch das Mitsingen der Lieder

von Michael Stillwater gute Gegen-
Erfahrungen zu machen:

die Melodien und Rhythmen sind »



Stille
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Konzerte

» eingdngig und bewegend, die
Texte sind lebendig, heilsam und
aufbauend.

Michael Stillwater unterstiitzt durch

seine einzigartige Stimme und grof-

artiges Gitarrenspiel sowie durch
herzliche und professionelle An-
leitung — es wird ganz ohne Noten
gesungen. Man fiihlt sich verbun-
den mit der Musik, mit sich selbst
und den anderen — ein Abend voll
selbstgesungener Musik, der sicher
lange nachklingt!

Michael Stillwater,

Intuitiver Musiker, Autor, Komponist
heilender Lieder, Filmemacher,
www.Songlife.org

Angebote fiir
und pad

Kontakt und
Information

Pastorin

Irmgard Nauck
Telefon

040-43 64 15
oder
pastorin.nauck@
gemeinde-altona
-ost.de

Mittwoch
14. April
9.30-14.00 Uhr

Kosten 15 Euro

anmeldung @
kirche-der-stille.de
oder Telefon

040-43 6415
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Kinder und Jugendliche
agogische Fachkrafte

Wir er6ffnen Kindern und Jugend-
lichen die Moglichkeit, Stille in sich
und im Raum zu erfahren, ihren
K6rper zur Ruhe kommen zu lassen
und in Fantasiereisen, mit Bewegung
und Meditation Entspannung und
innere Starkung zu erleben.

Wir bieten Gruppen aus Kitas und
Schulklassen an, einen Vormittag in
der Kirche der Stille zu verbringen.

Fiir pddagogische Fachkréfte in
Kindertagesstdtten und Schulen
haben wir eine Weiterbildung ent-
wickelt, die sie qualifiziert, eigene
Angebote zu machen. Sie ist darauf
ausgerichtet, verschiedene Wege in
die Stille selbst zu erfahren, die im
Alltag von Kindertageseinrichtungen
und Schulen integrierbar sind.

Wege in die Stille fiir Kitas
Fortbildung fiir padagogische
Fachkrafte in Kitas

Leitung: Angelika Hiiffell,
Spiel- und Religionspddagogin



Angebote fiir Kinder und Jugendliche
und pad agogische Fachkrafte

Samstag
17. April
12.00-18.00 Uhr

Kosten 15 Euro

anmeldung@
kirche-der-stille.de
oder Telefon

040-43 6415

Die ,,Nacht der
Stille“ dauert
ca. zwei Stunden
und kann
vorzugsweise
fur einen
Freitagabend
gebucht werden

sie ist kostenfrei

Leitung und
Anmeldung:
Ulrich Panzer

Telefon

040-35 9677 73
oder
ulrichpanzer@
posteo.de

Wege in die Stille

fur Klassen 1-6
Fortbildung fiir Lehrer und
Lehrerinnen der Klassen 1-6

Leitung: Angelika Hiiffell,

Spiel- und Religionspddagogin
und Pastorin Irmgard Nauck

In Zusammenarbeit mit dem
Landesinstitut fiir Lehrerbildung

,Nacht der Stille“
Einfiihrung in die Meditation

fiir Oberstufenklassen

Wenn der Tag zu Ende geht und die
Stadt langsam zur Ruhe kommt,

treffen wir uns zur ,,Nacht der Stille*,

In der Geborgenheit der Kirche, bei
Kerzenschein machen wir erste
Schritte auf dem Weg in die Medi-

tation. Fiir Beter, Mystiker und Wahr-

heitssuchende aller Zeiten ist die
Nacht der Ort der Sehnsucht und
Erkenntnis.

Fiir Schiilerinnen und Schiiler bietet
die ,,Nacht der Stille“ Gelegenheit,
Ruhe zu finden und eine Ahnung
von dem zu bekommen, was ihr
Leben in der Tiefe tragt.

Von drei Grundelementen ist die
Kirche gekennzeichnet:
Stille — Weite — Rhythmus.

Die ,,Kirche der Stille“ ist eine evan-
gelische Kirche und kniipft an die
Tradition der christlichen Meditation
und Kontemplation an. Wir orientieren
uns an Mystikerinnen und Mystikern
wie Meister Eckhart, Teresa von Avila,
Edith Stein oder Dag Hammarskjold.
Deren unterschiedliche Wege wollen
wir wiederentdecken. Ebenso leitet
uns die Tradition des Herzensgebetes
und der geistlichen Exerzitien. In den
vergangenen Jahrzehnten haben sich
Christinnen und Christen auch fiir
Wege in die Stille gedffnet, die
anderen Religionen entspringen. Sie
haben eine Verbindung zwischen
christlichem Glauben und praktischen
Schulungswegen gefunden. Diesen
neuen spirituellen Wegen geben wir
in der ,,Kirche der Stille“ ebenfalls
Raum.

Ausgehend von unserer christlichen
Uberzeugung suchen wir die Begeg-
nung mit anderen Religionen. Wir
fordern den interreligiosen Dialog
und den Austausch, besonders, um
andere religiose Wege in die Stille
kennen zu lernen.

Die ,,Kirche der Stille* er6ffnet einen
Raum des Friedens und der Verbun-
denheit mit der einen Welt. Das Uben
der Achtsamkeit geschieht stets in
Verbundenheit mit anderen Menschen
und der gesamten Schopfung. Die
Hingabe zu Gott und die Offenheit
des Herzens fiihren in die Verant-
wortung fiir unsere Welt.




Rhythmus
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Es wird regelmafige Friedensgebete
fiir die eine Welt geben.

Rhythmus liegt allem Leben zu Grunde.
Unser Alltag wird tiefer und reicher
erlebt, wenn es uns gelingt — gegen
alle Hektik und Zeitdruck — einen
Wechsel von Aktivitdat und schopfe-
rischer Pause zu gestalten. Die ,,Kirche
der Stille* unterstiitzt diesen Weg,
indem sie zum einen offener Raum
ist und zum anderen wiederkehrende
Angebote macht.

Diesen Rhythmus finden Sie in der
,Kirche der Stille“ in einer verlass-
lichen Tages-, Wochen- und Monats-
struktur wieder.

Meditation am Morgen

Offene Kirche

Atempause vor dem Abend
Meditationsangebote mit unter-
schiedlichen Wegen in die Stille

Die einzelnen Tage der Woche werden
jeweils mit festen Angeboten verbun-
den und erhalten eine leicht erkenn-
bare und sich wiederholende Struktur.

Ebenso wiederholen sich Angebote
im Rhythmus eines Monats:
Gottesdienst mit Meditation, Friedens-
gebet, Stilles Konzert und Spirituelle
Lieder zum Mitsingen. Auch der Lauf
des Jahreskreises wird aufgenommen
und die Feste des Kirchenjahres
werden in besonderer Weise gefeiert.

Aktuelle Angebote, die noch nicht
im Programmbheft aufgenommen

sind, entnehmen Sie bitte unserer
Website www.kirche-der-stille.de

65

e Menschen mit weniger Geld sollen
an allen Angeboten der Kirche
der Stille teilnehmen konnen.

e Unterstiitzung des Projekts
»Wege in die Stille“ fiir Kinder
und Jugendliche

e Ausstattung der Kirche mit
Sitzkissen, Decken, Socken,
Blumen, Gebetskarten u.a.

e Ermoglichung von grofieren
Konzerten, Theaterprojekten oder
Vortrdgen, die den interreligiosen
Austausch fordern

Spendenmoglichkeit und
Mitgliedschaft im Forderverein
Kirche der Stille Altona e.V.

QO Ich unterstiitze den Férderverein
Kirche der Stille Altona e.V.
mit einer einmaligen Spende.

Als Betrag zahle ich

Euro.

Eine Spendenquittung senden wir
lhnen zu.

Bankverbindung

Férderverein Kirche der Stille e.V.
GLS Bank

IBAN DE93 4306 0967 2028 7782 00



QO Ich méchte dem Forderverein Kirche der Stille
Altona e.V. beitreten.

Als Jahresbeitrag mdéchte ich Euro zahlen.

Datum | Unterschrift

Bitte helfen Sie uns, die Vereinsverwaltung so einfach
und kostenparend wie moglich zu halten, indem Sie uns
eine Einzugsermdchtigung erteilen.
SEPA-Lastschriftmandat
Glaubigerldentifikationsnummer:

DE53 ZZZ0 0001 3454 72

Mandatsreferenz: wird nachtrédglich bekannt gegeben

Ich ermédchtige den oben genannten Zahlungsempfanger, wiederkehrende
Zahlungen von meinem Konto mittels SEPA-Basislastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von oben genanntem
Zahlungsempfanger auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzldsen.
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei
die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Diese Ermédchtigung kann jederzeit ohne Angaben von Griinden wider-
rufen werden.

Name

Adresse

LIl rrrrrrnl
BIC

LT
IBAN

Datum | Unterschrift
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Bitte in Blockbuchstaben

Ausfallgebiihr

Ermasigung

Impressum
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Wenn nicht anders angegeben,
melden Sie sich vorzugsweise iiber
www.kirche-der-stille.de

an oder iber
anmeldung@kirche-der-stille.de
Nur wer kein Internet hat, meldet
sich telefonisch an: 040-43 4334
Mo, Di+ Do 10-13 Uhr

Diese Anmeldung gilt als endgiiltig,
Sie erhalten eine Bestdtigung.
Ihren Teilnahmebeitrag entrichten
Sie bitte am Seminartag in bar.

Bei kurzfristiger Absage (7 Tage
vor Seminarbeginn) missen wir
Ihnen 50% der Seminarkosten in
Rechnung stellen. Sagen Sie das
Seminar am Tag selbst ab, falls Sie
nicht anreisen oder das Seminar
abbrechen, ist die Kursgebiihr in
voller Hohe zu zahlen.

In begriindeten Fallen kommen wir
mit Ermafiigung entgegen.
Finanzielle Griinde sollen die
Teilnahme an Veranstaltungen
nicht verhindern.

Kirchengemeinde Altona-Ost
Kirche der Stille
HelenenstraBBe 14A

22765 Hamburg

Telefon 040-434334
Fax040-4393637

Pastorin Irmgard Nauck
Telefon 040-43 6415
pastorin.nauck@gemeinde-
altona-ost.de
www.kirche-der-stille.de



Weg

Kirche der Stille

Adtona

Evangelisch-Lutherische
Kirchengemeinde
‘ Altona-Ost

beschreibung

Die Kirche der Stille Altona liegt in
der Helenenstrafie 14 A. Sie ist mit
offentlichen Verkehrsmitteln gut zu
erreichen: S-Bahn Holstenstra3e
(10 Minuten FuBweg),

Bus 15, 20, 25, 183, 283

bis Max-Brauer-Allee Mitte

Kirche der Stille
HelenenstrafBe 14 A
22765 Hamburg
www.kirche-der-stille.de
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