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Terminiibersicht
Besondere Veranstaltungen

Regelmafiige Veranstaltungen
im Monat

Regelmadfige Veranstaltungen
in der Woche

Meditation am Morgen
Meditation am Abend
Tagesseminare

Forum Spiritualitat
Stille Konzerte

Projekt fiir Kinder, Jugendliche
und padagogische Fachkrafte

Das Profil der Kirche
der Stille

Anmeldung Tagesseminare
Forderverein

Wegbeschreibung

Bis auf die Tagesseminare sind alle
Angebote offen und Sie brauchen

sich dafiir nicht anzumelden, sofern
dies nicht ausdriicklich angegeben ist

die Kirche der Stille ist eine der drei
Kirchen der evangelischen-lutherischen
Gemeinde Altona-Ost. Seit 14 Jahren
nutzen wir sie als Ort fiir Stille und
Meditation mitten in der Stadt.

Sie halten das Programm fiir die erste
Jahreshalfte 2023 in Handen.

Sie finden darin viele bewdhrte Angebote,
aber auch neue Angebote wie Ganz-Da-
Abende, Feldenkrais, Clarity Breathworking
und ,,Heilende Energien“ mit Peter Wild.

Ich werde zum 1. Juli 2023 in den Ruhe-
stand gehen und meiner Nachfolgerin
Christiane Melchiors die wunderschone
Arbeit iibergeben. Ich bedanke mich
bei allen an dieser Stelle fiir das

grofie Vertrauen, alle Unterstiitzung
und die Freundlichkeit, die mir immer
entgegengekommen ist!

Anderungen und Erginzungen dieses
Programms konnen sich ergeben und sind
auf unserer Webseite einzusehen, die
stets aktualisiert wird: https://kirche-
der-stille.de

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

Unsere regelmaBigen Morgen- und
Abendmeditationen sind offene Angebote,
zu denen Sie einfach zum Schnuppern
kommen konnen. Bei einigen Meditations-
wegen gibt es eine Kurzeinfiihrung fiir
neue Teilnehmende eine halbe



Stunde vor Beginn. Fiir die Tages-
seminare bitten wir um Anmeldung:
am besten iiber die entsprechende

Januar

Seite auf der Webseite Ab

. . 18.00-21.45 | Die Zwolf Heiligen Nachte
https://kirche-der-stille.de. 26.12. <5 e i
Nur wer kein Internet hat, meldet sich
telefonisch an: 040-434334 So1. 18.00-18.45 |Segnungzum neuen Jahr
Mo + Di + Do 10-13 Uhr.
Zu jedem Monatsbeginn senden wir Sa7. 10.00-17.00 |Tidnze zum Weihnachtsoratorium 26
per Mail einen Newsletter mit den
besonderen Terminen des M(?nat.s’ So08. 15.00-17.00 |Lieder des Herzens 14
gsf. auch Veranstaltungen, die nicht 19.00 Sternstunde — Abendgebet 14

im Programm stehen. Wenn Sie ihn
erhalten wollen, kdnnen Sie sich auf
der Startseite unserer Webseite dafiir
anmelden.

Sa14. 10.00-17.00 |Besinnungstag mit Pierre Stutz 27

. . . . . S0 15. 12.00-17.00 |Zen-Meditation fiir Einsteiger 28
Der Forderverein unterstiitzt die Arbeit

der Kirche der Stille, z.B. Honorarkosten
fiir Padagog*innen, die die Kinderstille Fr20. 19.00-24.00 | Zen-Nacht 24
anleiten, fiir besondere Referent*innen,

fiir die Pflege unseres Gartens, aus dem Gagq, 10-00-17.00 Vertiefungstag im Herzensgebet 29
viele Monate im Jahr die BlumenstriuBe " 19.00-20.30 | Mitsingabend mit Gloria Thom 56
in der Kirche kommen, fiir die Ausstat-
tung der Kirche mit Socken, Matten und S0 22. 10.00-16.00 |Entdecke die Leichtigkeit 29
Kerzen. Uber weitere Mitglieder im For- 19.00 Abendgebet nach Taizé 15
derverein oder Einzelspenden freuen
wir uns! Das Formular finden Sie hinten Fr27. 19.30-21.30 |TanzRdume 17
im Programmheft.

Pastorin | Fiir Gespréiche, Informationen, Sa 28. 10.00-17.00 |HAGIOS - gesungen und getanzt 30

S0 29. 10.00-17.00 |HAGIOS - gesungen und getanzt 1
Irmgard Nauck | Kontaktaufnahme und Anregungen . z Ea 4 E

bin ich gern da:
040 - 436415 oder
pastorin.nauck@
gemeinde-altona- | Mit herzlichen GriiBen Fr3.  18.00-18.30 |Friedensgebet fiir die eine Welt 16

ost.de. 19.30-20.45 | FeldenkraisZeit 18
}miw( Won &

Sa4. 10.00-17.00 |Kontemplationstag 31




Sos5. 10.30-16.30
19.00-21.00

Sa11. 10.00-17.00

So012. 15.00-17.00
19.00

Fr.17. 19.30-21.30
Sa.18. 10.00-18.00
So. 12.00-14.00
19. 14.30-18.30

Fr.24. 19.30-21.30

Sa 25. 10.00-17.00

S0 26. 10.00-16.00
19.00

Fr3. 18.00-18.30
19.00 - 24.00

Sa 4. 10.00-17.00

So5. 10.00-17.00

Sa11. 19.00-21.00

S0 12. 15.00-17.00
19.00

Fr17.  19.30-20.30

Qi Gong - Tag ,,Einfiithrung“
Clarity Breathworking

MBSR-Stressbewaltigung

Lieder des Herzens
Sternstunde — Abendgebet

Wochenende: Gesange aus
der russischen-orthodoxen
Liturgie

Autonomes Zittern

TanzRdume

ReSource - Zuriick zur Quelle

Ein Tag in Achtsamkeit
KlangRaum — Abendgebet

Friedensgebet fiir die eine Welt
Zen-Nacht

Vertiefungstag im Handauflegen

Stiller Tag mit Stephan Hachtmann

Ganz-Da-Abend mit A. Pumperla

Lieder des Herzens
Sternstunde — Abendgebet

GenieBerkonzert mit HandPan

32
10

33

14
14

34

34

17

35

36
15

16
24

37

38

10

14
14

56

Sa19.

Mi 22.

Fr24.

Sa 25.

So 26.

Fr31.

Sa1.

So 2.

Fr 7.

Sa 8.

Mo 10.

Sa 15.

So 16.

Fr21.

Sa 22.

So 23.

14.00-17.00

9.30-14.00

19.30-21.30

10.00-17.00
19.00

10.00-17.00
19.00

19.30-20.45

19.00-21.00

10.30-17.30

19.00

19.00-21.00

10.00-17.00

11.00-17.00

13.00-17.00
19.00-21.00

19.30-21.30

10.00-17.00

11.00-17.30

19.00

FeldenkraisZeit intensiv

Wege in die Stille fiir Kitas
TanzRaume

Vertiefungstag im Herzensgebet

Mitsingkonzert mit Mantraband
Soulgate

Ein Tag mit Jin Shin Jyutsu
Abendgebet nach Taizé

FeldenkraisZeit

Ganz-Da-Abend mit A. Pumperla

Tanztag mit Iria Otto

»Aus Liebe“ — Wort und Musik
zum Karfreitag

Feier der Osternacht

Kontemplationstag zu Ostern

Lehrerworkshop
»Wege in die Stille“

Sacred Songs
Clarity Breathworking

TanzRdaume

Die Kraft lebendiger Segenspraxis

Einfiihrung in Gewaltfreie
Kommunikation
Klangraum — Abendgebet
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Fr 28.

Sa 29.

Frs.

Sa 6.

So 7.

Sa 13.
So 14.

So 21.

Fr 26.

So 28.

Fr2.

Sas.
So 4.

Sa 10.

19.00-20.30

10.00-17.00

18.00-18.30
19.30-20.45

10.00-17.30

19.30-22.00

10.00-17.30

10.00-17.00
10.00-13.00
15.00- 17.00

14.00-18.00

19.30-21.30

19.00

18.00-18.30
19.30-20.45

10.00-17.00
10.00-14.00
19.00-21.00

10.00-17.00

Vortrag Peter Wild
»,Heilende Energien*

Seminar Peter Wild
»Heilende Energien*

Friedensgebet fiir die eine Welt
FeldenkraisZeit

Heilsames Singen mit
Michael Stillwater
Chantwave: Mitsingkonzert
mit Michael Stillwater

Heilsames Singen mit
Michael Stillwater

Aramdische Gesange und Tanze
mit Neil Douglas-Klotz
Lieder des Herzens

Autonomes Zittern

TanzRaume

Abendgebet nach Taizé zu Pfingsten

Friedensgebet fiir die eine Welt
FeldenkraisZeit

Wochenendseminar mit
Jabrane Sebnat
Clarity Breathworking

Vertiefungstag im Herzensgebet
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So11.  15.00-17.00

Sa17. 10.00-17.00

S018. 10.00-17.00
19.00

Fr23. 19.30-21.30

S025. 15.00

Sai1.  10.00-17.00
19.30-23.30

So2. 11.00-17.00

Fr 7. 18.00-18.30

Fri4.  19.30-21.30

Lieder des Herzens

Kontemplationstag

Ars Vivendi

Abschiedskonzert fiir Irmgard Nauck

TanzRdaume

Verabschiedung von
Irmgard Nauck St. Johanniskirche

Metta-Meditation mit
Marie Mannschatz
Nacht der spirituellen Lieder

Singworkshop

Friedensgebet fiir die eine Welt

TanzRdaume
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Besondere

Sonntag

5. Februar

16. April

4. Juni

19.00 - 21.00 Uhr

Kosten 25 Euro
Anmeldung

Stefanie@miracle
ofbreath.net

Samstag
11. Mdrz
19.00 - 21.00 Uhr

10

Veranstaltungen

Clarity Breathwork

Atemreise zu Dir Selbst

Clarity Breathwork ist ein sehr
sanfter Atemprozess fiir spirituelle
und personliche Entwicklung, der
physisches, mentales und emotiona-
les Wohlbefinden unterstiitzt. Es ist
eine der wirkungsvollsten Methoden
fiir Heilung, Transformation und
Erwachen. Durch den verbundenen,
bewussten Atem tauchen wir in
tiefes Bewusstsein ein und kommen
mehr in Verbindung mit uns selbst.
Unsere eigenen Heilkrdfte und
inneren Weisheiten werden an-
gesprochen und gestadrkt, Energie-
blockaden geldst und das Nerven-
system beruhigt sich.

Begleitung: Leela Rae
https://soulofbreath.com

und Dr. Stefanie Horgos,
www.miracleofbreath.net

in den USA ausgebildete
Clarity Breathwork Practitioner

Samstag
1. April
19.00 - 21.00 Uhr

Ganz-Da-Abend

mit Schattenarbeits-Meditation:

Raum fiir alle Dunkelheit

»Wir miissen sowohl mit unserer
eigenen Finsternis als auch mit
unserem Licht ringen, um voll und
ganz Kinder Gottes zu werden.“
Richard Rohr

In der Spiritualitdt der Passionszeit
sind wir eingeladen, unverstellt und
ehrlich uns selbst zu begegnen und
das Dunkle anzunehmen. So ent-
decken wir diesen Ort in uns »

11

» selbst, an dem alles sein darf:
unsere Dunkelheit, Schattenanteile,
Traurigkeiten, alles Misslingen,
Angste und Zweifel. Einen Raum, in
den wir auch die Dunkelheit dieser
Welt hineinhalten kénnen, mit
unserer Hilflosigkeit und Ratlosig-
keit, unserem Misstrauen, das uns
dabei immer wieder iiberkommt.
Im Zentrum steht an diesem Abend
eine wunderschéne Meditation, in
der wir zuriickfinden in ein tiefes
Gottvertrauen und in diesen Ort des
inneren Friedens an dem alles sein
darf, was gerade da ist.

Dr. Anne Pumperla

Theologin, Coach fiir Stille und spiri-
tuelle Persénlichkeitsentwicklung,
https://ganzda.de
Instagram:@anne.ganzda

Ganz-Da-Abend

mit Schattenarbeits-Meditation:

Raum fiir Integration

»Unser Leben ist oft genug
beschddigtes Leben, Leben,

das sich von den Verletzungen
bestimmen ldsst. In der Fastenzeit
sollen wir unsere Verletzungen
beobachten und sie Gott hinhalten.
Dadurch konnen sie geheilt
werden.” Anselm Griin

Die Dunkelheit annehmen und ihr
Raum geben — darum geht es in den
sieben Wochen vor Ostern, in der
Passions- und Fastenzeit. Es ist eine
Zeit, in der wir eingeladen sind,
unverstellt das Dunkle anzunehmen
und Schattenanteile zu integrigren:



Besondere

Karfreitag
7. April
19.00 Uhr

Spende erbeten

12

Veranstaltungen

ell das, was wir wegdrdngen,

was wir nicht fiihlen wollen, nicht
sein und verstecken wollen vor
anderen, vor uns selbst.
Im Zentrum steht an diesem Abend
eine wunderschone, intensive
Meditation, in der wir uns unseren
eigenen Schattenanteilen zuwenden
und beginnen, sie liebevoll zu
integrieren.

Dr. Anne Pumperla

Theologin, Coach fiir Stille und spiri-
tuelle Persénlichkeitsentwicklung,
https://ganzda.de
Instagram:@anne.ganzda

»Aus Liebe“

Musik und Wort zum Karfreitag
Karfreitag, erinnert an das Sterben
und den Tod Jesu und gleichzeitig
an unser Sterben und unsere eigene
Verwundbarkeit. Giannina Wedde
wird die zeitlose Erzdhlung der
Passionsgeschichte betrachten und
iber die Wunde als Ort der Gottes-
erfahrung sprechen.
Mystiker*innen aller Zeiten geben
eine Ahnung davon, welche Kraft
darin fiir unser Leben liegt, wenn
wir durch Leid und Dunkelheiten
hindurchgehen. Das Unsagbare
kann Musik zum Ausdruck bringen,
besonders eindringlich die Passio-
nen von Johann Sebastian Bach.

Giannina Wedde, Ansprache
Irmgard Nauck, Lesungen
Marianne Bruhn und

Manon Raphaelis, Gesang
Samuel Raphaelis, Orgel

Samstag
8. April
19.00 - 21.00 Uhr

13

Feier der Osternacht

»lch habe Sehnsucht nach dem
Leben, das seidenzart und doch
so allgewaltig ist, dass selbst der
Tod darin noch Platz zum Atmen
findet.“ Giannina Wedde

In dieser Osternacht gehen wir
einen spirituellen Weg: es geht um
die Erfahrung von Sterben und Auf-
erstehen mitten im Leben. Jede
Bewegung des Werdens ist ein
Sterbenmiissen — wie das Samen-
korn, das in die Erde fallt und
erstirbt, um aufzukeimen und
Frucht zu bringen. Diesen Weg
gehen wir mit Impulsen, die in die
Stille fiihren, Ritualen, Gedichten
von Giannina Wedde und dem
Singen von mantrischen Gesdngen.

Pastorin Irmgard Nauck,
Giannina Wedde,

spirituelle Begleiterin auf dem
christlich-mystischen Weg



Regel

im

Jeden 2. Sonntag
15.00 - 17.00 Uhr

8. Januar
12. Februar
12. Marz
14. Mai

11. Juni

Kosten
12 | 10 Euro

Sonntag
19.00 Uhr

18.30 Uhr
Ankommen
und Einsingen
der Lieder

8. Januar
12. Februar
12. Marz

14

mafdige Veranstaltungen
Monat

Lieder des Herzens

zum Mitsingen

Es tut so gut, Lieder zu singen, die
unser Herz beriihren, in guten und
besonders in schwierigen Zeiten.
Wir singen einfache Lieder mitein-
ander, mal ruhig, mal bewegt.
Heilsame oder spirituelle Lieder aus
verschiedenen Kulturen der Erde,
aus Taizé oder aus Afrika, Mantras
oder Friedenslieder, Songs von
Michael Stillwater oder Friedens-
tdnze mit Gesang im Kreis.

Mal einstimmig, mal mehrstimmig,
aber immer mit Herz.

Begleitung: Raaja Fischer,
Chorleiter, Friedenstanzleiter

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 Oberfldache
wirkt. Hande und Herz &ffnen.
Sich beriihren und segnen lassen.
Der heilsamen Kraft des Glaubens
auf die Spur kommen.

Pastorin Melanie Kirschstein
und Team

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

26. Februar
23. April

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

22. Januar
26. Marz
28. Mai

15

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
gestarkt.

Immer ist ein Gast eingeladen, der
uns seinen Lieblingspsalm 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

KlangRaum am Abend
Abendgebet nach Taizé

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

Mit KlangRdume e. V.
Pastorin Irmgard Nauck



Regel

im

Jeden 1. Freitag
18.00 -18.30 Uhr

3. Februar
3. Marz
5. Mai

2. Juni

7. Juli

Einmal im Monat
Freitag
19.00 - 21.45 Uhr

13. Januar
10. Februar
10. Marz
14. April
12. Mai

9. Juni

7. Juli
Kosten

10 | 7 Euro

Voraussetzung:
Einfiihrungskurs
im Handauflegen
nach der Open
Hands Schule

Anmeldung:
trixi.dora@
gemeinde-altona-
ost.de oder
040-383986

16

mafdige Veranstaltungen
Monat

Friedensgebet fiir die eine Welt
Das biblische Wort Schalom bedeutet
Frieden: umfassendes Heil- und
Ganzsein. Wir erbitten in der Stille
Schalom fiir uns selbst, unsere
Ndchsten und fiir Menschen und
Orte in der Ferne und schlieen mit
einem Korpergebet zum Friedens-
lied des HL. Franz von Assisi.

Irmgard Nauck und Team

Ubungskreis Handauflegen nach
der Open Hands Schule

»Sie beteten und legten ihnen die
Hande auf.“ Apostelgeschichte 6,6
Das Handauflegen ist ein spiritu-
eller Weg und eine der dltesten
heilsamen Behandlungsmethoden
der Menschheit, die in vielen
Traditionen zu finden ist.

Wir wollen diese alte Praxis wieder-
entdecken und die beriihrende,
heilsame Kraft gemeinsam neu
erfahren. Wir iiben, Herz und Hande
fiir die gottliche Heilkraft zu 6ffnen
und sie flieRen 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,
Open Hands Schule des
Handauflegens und Team

Einmal im Monat
Freitag
19.30-21.30 Uhr

Einlass
19.10-19.30 Uhr
nach Beginn
schliefit die Tiir

27. Januar
24. Februar
24. Marz
21. April
26. Mai
23. Juni
14. Juli

Kosten
15 | 10 Euro

17

TanzRdaume

Ein achtsamer Raum fiir freies Tanzen
Einmal im Monat 6ffnet die Kirche
ihre Tiir fiir die TanzRdume, um
gemeinsam in die vielfdltigen Land-
schaften des freien Tanzes einzu-
tauchen. Facettenreiche Musik mit
ihren unterschiedlichen Klangen,
Rhythmen und Melodien lddt uns
dazu ein, mit allen Sinnen hinein-
zuspiiren in diese Innen- und AufBen-
raume 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 barfuf} (oder in Tanz-
schuhen) 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

im

Am Freitagabend
19.30 - 20.45 Uhr

3. Februar
31. Marz
5. Mai

2. Juni

Kosten
10 - 20 Euro nach
Selbsteinschdtzung

Anmeldung:
FeldenkraisZeit@
posteo.de

siehe auch
FeldenkraisZeit
Intensiv

am Sonntag
19. Madrz

Seite 39

18

mafige Veranstaltungen
Monat

FELDENKRAIS®Zeit

BewuBtheit durch Bewegung -

Ein Raum fiir Frauen

Hinlauschen was werden mdchte,
was uns Halt gibt und in uns leicht
und lebendig ist. Feldenkrais findet
vor allem sitzend oder liegend auf
der Matte statt. In Bewegungs-
sequenzen kénnen Gewohnheiten
aufgespiirt und neue Moglichkeiten
entdeckt werden. Immer ausgehend
von dem, wo du herkommst, hinein
in dein Potential.

Achtsam, sanft, leicht und kraftvoll.
Die FeldenkraisReise wird begleitet
von MusikPausen zum freien Nach-
klingen und Schwingen.

Es braucht keine Vorerfahrung,

nur deine Neugierde.

Begleitung: Iris Loblein
FELDENKRAIS® Practitionerin

Regel

inder

Jeden Montag
wahrend der
Offenen Kirche
aufBeran
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

Spende erbeten

Jeden Montag
bis Freitag
12.00-18.00 Uhr

auferan
Feiertagen
und in der
Sommerpause

19

mafdige 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 erméglicht es,
beim Handauflegen die Heilkraft
flieBen zu lassen. Diese Kraftquelle
mochten wir miteinander teilen.
Das Auflegen der Hande kann u.a.
dabei helfen, Frieden mit dem eigenen
Leben zu schlielen oder einfach
den Augenblick der Beriihrung zu
genieflen. Von 14.00-15.00 Uhr ist
es mdglich, die Hinde gegenseitig
an die Schultern zu legen, von
15.15-16.00 Uhr sich die Hande
auflegen zu lassen.

Begleitung: Trixi Dora, Open Hands

Schule des Handauflegens
und Team

Offene Kirche der Stille

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

Dank eines Hiiteteams kdnnen wir
die Kirche in der Woche gedffnet
halten.



Jeden Montag
bis Freitag
18.00-18.30 Uhr

auferan
Feiertagen
und in der
Sommerpause

Zwei Mal im Monat
Montag

Jeden Dienstag

Jeden Freitag

Jeden Montag

Jeden Dienstag

Jeden Donnerstag

20

Atempause vor dem Abend

¢ innehalten von der Aktivitat

des Tages

¢ uns vor Gott hinhalten

¢ dem Atemfluss folgen und
in der Stille sitzen

¢ achtsam um die Mitte gehen
¢ mit Segen in den Abend gehen

Irmgard Nauck und Team

Meditation am Morgen

Begin again: Achtsam in die
neue Woche tanzen

Seite 21

Meditation
der vier Himmelsrichtungen
Seite 22

Soul Motion
Korpergebet am Morgen
Seite 22

Meditation am Abend

Kontemplation
Einkehr in Stille
Seite 23

Zen
Sitzen in Kraft und Stille
Seite 24

Herzensgebet
ein Meditationsweg
Seite 25

Meditation

Zwei Mal im Monat
Montag
10.00-11.30 Uhr

9. 23. Januar
6. | 20. Februar
20. Mérz

3. | 17. April

1. 15. Mai

5. | 19. Juni

3. | 17. Juli

Kosten
15| 10 Euro
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am Morgen

Begin again: Achtsam in die
neue Woche tanzen

Am Montagmorgen sich wieder neu
ausrichten und mit wachen, offenen
Sinnen wahrnehmen, was sich in
uns und um uns herumbewegen
mochte. Wir verbinden uns mit der
Energie des Anfangergeistes sowohl
in der stillen Meditation als auch im
Tanz. Wir tauchen bewusst ein

in den Moment des Jetzt.

Inspiriert werden wir von Musik
unterschiedlichster Stilrichtungen,
Rhythmen, Energien und Klangfarben.
Wir héren in uns hinein und folgen
unseren ganz eigenen und authen-
tischen Bewegungsimpulsen.

Je mehr wir mit dem Augenblick in
Resonanz gehen, umso mehr ver-
binden wir uns mit unserer ureige-
nen Lebensenergie und unserer
spirituellen Kraftquelle. So gestarkt
gehen wir in die neue Woche:
Begin again!

Begleitung: Tanja Hotes
autorisierte Soul Motion-Lehrerin
www.tanjahotes.de



Jeden Dienstag
10.00-11.30 Uhr

Einfiihrung
fiir Neue
um 9.45 Uhr

Kosten
10 | 7 Euro

Siehe Workshop
3. und 4. Juni
mit J. Sebnat

Jeden Freitag
10.00-11.30 Uhr

Kosten
15| 10 Euro
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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,
Gleichgewicht, korperliches Wohl-
befinden und Offenheit sind das
Geschenk.

Die Meditation wurde von Jabrane
Sebnat aus Marokko entwickelt und
verbreitete sich schnell in der Welt.

Begleitung: Joachim Reinig,
Hildegard Sabine Schroder

Soul Motion - Kdrpergebet

An diesem Morgen verbinden wir
stille Meditation und Tanz.

Zu Anfang und am Ende sitzen wir
einige Zeit in Stille. In der Bewegung
erforschen wir die Lebendigkeit

in uns, lassen uns von der Musik
inspirieren, finden unseren eigenen
authentischen Ausdruck im Tanz.
Das Hauptaugenmerk liegt beim
eigenen Tanz, ganz fiir sich. Von
Achtsamkeit und Prasenz begleitet,
werden unsere Gesten, Schritte
und Korperbewegungen zu einem
persénlichen Gebet im Tanz.

Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Begleitung: Anne Arens,
Edgar Spieker, Sebastian DriefSen,
Soul Motion-Lehrer*innen

Meditation

Jeden Montag
19.30-21.00 Uhr

aufBeran
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Einfilhrung
fiir Neue
um 19.00 Uhr

Kosten
10| 6 Euro

Anmeldung bitte per
SMS 0163-7331211

Siehe auch

23

am Abend

Kontemplation - Einkehr in Stille
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 konnen 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 grof’e Bindung zu einer
Kirche oder Glaubensgemeinschaft
haben.
Elemente des Abends:
e Sitzen in der Stille 3 x 20 Minuten
¢ achtsames Gehen
e Korperiibungen zum
Leibbewuf3tsein
e spiritueller Impuls
Moglichkeit 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
20. Januar | 3. Marz
19.00-24.00 Uhr

Kosten
30 | 15 Euro

siehe auch
Zen-Meditation fiir
Einsteiger*innen
am 15. Januar
Seite 28
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am Abend

Zen - Sitzen in Kraft

und Stille

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

Zen bezeichnet eine besondere
Einsicht, die mit einer inneren
Haltung einhergeht.

Zen unterstiitzt dabei, Kraft, En-
ergie, Stille und inneren Frieden
zu erlangen. Ein Gewinn, der auch
nach aufien wirkt und ausstrahlt.
Einfiihrung speziell fiir neue
Teilnehmende, Meditation in Kraft

und Stille, Impulsvortrage, gefiihrte

Meditation, Achtsamkeitsiibungen,
Rezitation und eine japanische
Teezeremonie.

Begleitung: Elmar Kirchmann,
Britta Abel, Bettina Lundelius

Jeden Donnerstag
19.30-21.00 Uhr

aufBeran
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Einfiihrung
fiir Neue
um 19.00 Uhr

Kosten
10| 6 Euro

Siehe auch
Herzensgebetstage
am 21. Januar

25. Marz

10. Juni

25

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,
Gedanken und Bilder loszulassen
und offen zu werden fiir die Gegen-
wart Gottes.

Das Herzensgebet ermdglicht einen
spirituellen Weg, auf dem wir eine
neue Beziehung zu Gott, zu uns
selbst und unseren Mitmenschen
finden. Die regelmafligen 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
Gesprdachsbegleitung an.

Begleitung: Wolfgang Lenk
Kontemplationslehrer Via Cordis®,
Irmgard Nauck
Kontemplationslehrerin Via Cordis®
Margarita Himmelstof3



Tages

Samstag
yAEUE
10.30-17.30 Uhr

Kosten
60 Euro

Anmeldung bis
4. Januar
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Seminare

Dein Glanz all Finsternis verzehrt
Tanztag zum Weihnachtsoratorium
von J. S. Bach

Das Weihnachtsoratorium von
Johann Sebastian Bach begleitet
viele von uns durch die Advents-
zeit. Urspriinglich wurde es in sechs
Teilen aufgefiihrt, namlich von den
Weihnachtstagen iiber Neujahr bis
hin zu Epiphanias am 6. Januar.
Der letzte Teil verbindet sich in
seiner instrumentalen Fiille mit
dem Anfang des Werkes — zentral
ist allen Teilen die Freude iiber die
Geburt Christi. Musik und Texte des
gesamten Werks sind voll innerer
Bewegung; sie stellen Fragen, sie
geben unserer Sehnsucht Ausdruck
und schenken uns Momente des
Erkennens, so bieten sie uns eine
Briicke zu unserem eigenen Erleben
im Tanz. An diesem Tanztag lassen
wir uns von der wunderbaren Musik
und den leicht erlernbaren Kreis-
tanz-Choreographien von Wilma
Vesseur leiten. Wir tanzen aus-
gewdhlte Chordle und Arien, fiillen
Schritte und Gebarden der Tdanze
mit dem, was in uns lebendig ist
und lassen uns in unserer kdrper-

lich-seelischen Ganzheit beriihren.

Musik- und Tanzkenntnisse sind
nicht vorausgesetzt.

Begleitung: Ulrike Rofer-Wehnert,
seit vielen Jahren unterwegs

mit Kontemplativem Tanz,
Meditationslehrerin Via Cordis

Samstag
14. Januar
10.00-17.00 Uhr

Kosten
70 | 60 Euro

Anmeldung bis
10. Januar
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Suchend bleibe ich

ein Leben lang

Besinnungstag mit Pierre Stutz

Mit seinen 150 neuen Meditationen
ladt Pierre Stutz ein, das Leben in
all seinen Facetten anzunehmen
und zu wiirdigen. Seine Texte
ermutigen zur Weite und Tiefe des
Lebens: zum dankbaren Staunen
ebenso wie zum kritischen Fragen,
zum Aufatmen ebenso wie zu
Widerstand und Engagement. In
allen Spannungen und vielfdltigen
Gesichtern des Lebens geht es
darum, den géttlichen Segen zu
realisieren, in dem wir leben:

,»Ein liebend - gottliches DU, das
mich zu mir selbst fiihrt und tiber
mich hinausweist, zur Kraft in
Beziehungen, zur Ermutigung zum
Engagement, zur Liebe.*

Pierre Stutz,

spiritueller Autor vieler Biicher zu
einer engagierten Spiritualitdt,

lebt in Osnabriick.

Buchtipp: Pierre Stutz. Suchend
bleibe ich ein Leben. 150 Meditation
(Patmos 2022)



Tages

Samstag
15. Januar
12.00-17.00 Uhr

Kosten
40| 35 Euro

Anmeldung bis
10. Januar
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Seminare

Zen-Meditation fiir Einsteiger
Zen bedeutet fiir sich selbst in
Fiihrung zu gehen. Wir entwickeln
unsere Haltung und starken unsere
Orientierung in uns.

Den Herausforderungen unserer
Zeit begegnen wir mit Kraft und
Klarheit. Was uns in der Stille
begegnet, wissen wir nicht. Sich
auf diese Unsicherheit einzulassen,
starkt unser Vertrauen. Die Wirkung
von Meditation hin zur besseren
Konzentration, Selbstgefiihl, Em-
pathie und Resilienzfahigkeit sind
belegt. Dieser Tag ist darauf aus-
gerichtet, Zen kennenzulernen und
alle Elemente eines Zen-Abends,
wie wir ihn u.a. dienstags anbieten,
zu erfahren.

Dazu gehdren: 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 Vortrdgen
und Fragerunden horen, woher Zen
kommt, was Zen bedeutet und wie
Sie Zen in lhren Alltag integrieren
kdonnen. 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
21. Januar
10.00-17.00 Uhr

Kosten

50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
17. Januar

siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 25

Sonntag
22. Januar
10.00-16.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
17. Januar
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Vertiefungstag im Herzensgebet
Lverwurzelt in der Liebe“ Epheser 3,17
Die grof3e, alles einende Kraft ist
verborgen wie das Grundwasser,
von dem die Baume leben und zu
dem hin sich ihre Wurzeln strecken.
Aus der Kraft gottlicher Liebe
kommen wir selbst; aus ihr ist alles
geworden; sie tragt uns, auch wenn
wir es meist nicht merken. ,,Man
muss weggehen kdnnen und sein
wie ein Baum,“ sagt Hilde Domin.
An diesem Tag wenden wir uns den
Wurzeln zu, die unser Leben tragen
und uns Halt geben in allem, was
uns bewegt.

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

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

Entdecke die Leichtigkeit
Freiraum statt Ballast!

Du sehnst Dich nach Leichtigkeit
und mochtest Ballast abwerfen?
Dinge, Beziehungen, Stress, hin-
derliche Verhaltensweisen? Dann
ist es Zeit fiir einen erfrischenden
Perspektivwechsel!

Nutze Deinen Ballast und entdecke
die kraftvolle Botschaft, die er »



Tages

Samstag

28. Januar
10.00-17.00 Uhr
oder

Sonntag

29. Januar
10.00-17.00 Uhr

Kosten 100 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
24. Januar
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Seminare

» fiir Dich bereithilt. Verleihe
Deinem Leben neuen Glanz. Im
Seminar findest Du heraus, warum
es so schwer ist, loszulassen und
wie es doch gelingt. Die ndtigen
Fahigkeiten sind da. Sie warten

nur darauf, aktiviert zu werden. Als
begeisterte ,,Minimalistin“ begleite
ich Dich. Mit einfachen Ubungen
nahern wir uns im geschiitzten
Raum des Seminars Euren Themen.
Momente der Stille stimmen uns
auf die gemeinsame Arbeit ein und
fihren uns an den inneren Ort, an
dem wir immer schon frei sind.

Begleitung: Christina Liitgen,
Ganzheitliches Coaching,
www.christina-luetgen.de

HAGIOS

Gesungenes und getanztes Gebet
Seminar mit Nanni Kloke und

Helge Burggrabe

Mit Gesang und Tanz wollen wir
das neue Jahr begriif3en, frei nach
Augustinus: ,,Singt und tanzt,
sonst wissen die Engel im Himmel
nichts mit euch anzufangen!*

Im Mittelpunkt steht dabei der
Lieder-Zyklus HAGIOS (altgriechisch:
heilig) von Helge Burggrabe, zu
dem die holldandische Tdanzerin und
Choreographin Nanni Kloke Tanze
entwickelt hat. Aufbauend auf
Korperarbeit nach der Harmonie
Methode werden wir an diesem Tag
die inspirierende Verbindung »

Samstag
4. Februar
10.00-17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
31. Januar

siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation -
Einkehr in Stille
Seite 23
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» von Gesang und Tanz erleben, die
in einen Raum fiihren kann, den wir
Menschen als heilig und heilend
empfinden. Wir betreten dann den
Raum unserer tiefsten Zugehorig-
keit mit allem Lebendigen, mit
der Schopfung. Musikalische und
tdnzerische Voraussetzungen sind
nicht notwendig, jede und jeder ist
herzlich eingeladen.

Begleitung: Helge Burggrabe,
Musiker, Komponist, Seminarleiter
und Nanni Kloke,

Tdnzerin, Choreographin

Kontemplationstag

zum Jahresbeginn

»Wagnisse kdnnen eigentlich nur
jene auf sich nehmen, die im
Ungeborgenen sich geborgen
wissen.“ Pablo Picasso

Wagen wir uns an diesem Einkehr-
tag im Schweigen, ungewiss was
da kommen mag - ungeborgen zu-
tiefst gehalten! Die Kontemplation ist
ein alter christlicher Versenkungs-
weg, der zu Achtsamkeit, Gelassen-
heit und der Erfahrung der Einheit im
eigenen Wesensgrund fiihren kann.
Wir sitzen aufrecht, ruhig und offen
fiir alles, was geschieht. Wir konnen
loslassen und im Schweigen unseren
tragenden gottlichen Grund erfahren
- jenseits aller Begriffe. Die Kontem-
plation als offener Weg der »



Tages

Sonntag
5. Februar
10.30-16.30 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
1. Februar
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Seminare

> 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 Glaubensge-
meinschaft haben.

Elemente des Einkehrtages:

e Sitzen in der Stille 10 x 20 Minuten
achtsames Gehen

e Korperiibungen zum
Leibbewusstsein

spiritueller Impulsvortrag
Rezitation — Tone

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 kon-
templative 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

Qi Gong-Tag ,,Einfiihrung“

Die eigene Mitte finden mit Qi Gong.
Einfache Qi Gong-Ubungen zum
Wohlfiihlen und zum ,,Mitnehmen*
fiir zuhause. Qi Gong starkt Haltung,
Beweglichkeit und Kérperbewusst-
sein. Der natiirliche Atem und die
Lebenskraft kommen in Fluss. »

Samstag
11. Februar
10.00-17.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
7. Februar
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> Die meditativen Bewegungen
beruhigen und zentrieren den
Geist, neue Klarheit erwachst.
Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Begleitung: Hans Martin Lorentzen
Qi Gong-Lehrer
www.hanslorentzen.de

MBSR - ,,Stressbewadltigung

durch Achtsamkeit*

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

Begleitung: Paul Stammeier,
Soziologe, Politologe, Psychotherapie
(HPG); Lehrer in achtsamkeitsbasierten
Verfahren MBSR, MBCT, ACT und
Stressbewiiltigung, Psychosynthese
Begleitung, Dialogprozess-
Moderation und friihbuddhistische
Meditation Satipatthana, Vipassana,
Brahmaviharas



Tages

Freitag
17. Februar
19.30-21.30 Uhr

Samstag
18. Februar
10.00-18.00 Uhr

Sonntag
19. Februar
12.00-17.30 Uhr

ab 15.00 Uhr Probe
und Abschluss-
gottesdienst in der
Russischen Kirche

Kosten

120 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
14. Februar

Sonntag
19. Februar
14.30-18.00 Uhr

Kosten
40| 35 Euro

Anmeldung:
sabrina.rodgers@
t-online.de

Anmeldung bis
1. Februar

siehe auch 21. Mai
Seite 48
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Seminare

Eintauchen in eine

nicht alltagliche Musik

Gesdnge aus der russischen
orthodoxen Liturgie

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. Den Abschluss
bildet eine gemeinsam gesungene
Panichida in der russischen Kirche.

Begleitung: Irina Gerassimez,
Pianistin, Dirigentin des Kammer-
chores der russischen orthodoxen
Kirche des HI. Prokop, Hamburg
www.kammerchor-russisch-

orthodoxe-kirche-hamburg.de

Autonomes Zittern

Mal ganz anders entspannen

und Stress abbauen

Stress kann in unserem Korper tiefe
Verspannungen, innere Unruhe und
Muskelverkrampfungen auslésen.
Der menschliche Korper verfiigt iiber
eine angeborene Fahigkeit, Stress-
energie zu entladen — auch lange
gespeicherte Stressenergie, z.B.
verursacht durch ein traumatisches
Erleben. Diese meist verlernte
Fahigkeit der intuitiven Entladung
konnen wir wieder aktivieren. Das
sogenannte autonome oder »

Samstag
25. Februar
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
21. Februar
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» neurogene Zittern (TRE/Tension
& Trauma-Releasing-Exercises nach
David Berceli) kann diese Verspan-
nungen losen. Der Korper bestimmt
selbst das Tempo der Vibration und
Bewegung und entlddt gespeicherte
Stressenergie, um anschlieflend
eine tiefe Entspannung zu erfahren.
In diesem Kurs werden leicht zu er-
lernende Ubungen hierzu vorge-
stellt und in der Praxis geiibt. TRE
kann jederzeit als Selbsthilfestrate-
gie und Pravention genutzt werden.

Begleitung: Sabrina Rodgers,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
TRE-Provider

ReSource — Zuriick zur Quelle

Du kannst dir selber eine Quelle sein,
aus der du schopfen kannst

Dieser Tag ist fiir dich: um Kraft zu
finden, dich zu starken, zu lernen
und dich mit deiner Lebensfreude
und Energie zu verbinden. Auf dem
Weg zu deinen Resourcen nutzen
wir die Weisheit von altem und
neuem Wissen, die Kraft der Rituale,
die Magie von Geschichten, Kdrper-
arbeit und praktische Inputs. In
Ubungen hast du die Méglichkeit,
deine Quelle aufzuspiiren und dein
tiefes Wissen iiber Selbstheilung zu
entdecken. Gemeinsam lernen wir
an diesem Tag wie Stress und Be-
lastungen unsere Gesundheit und
unser Immunsystem beeinflussen
und wie durch Selbstfiirsorge »



Tages

Sonntag
26. Februar
10.00- 16.00 Uhr

Kosten

70 Euro
Ermdgigung
maglich

Anmeldung bis
21. Februar
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Seminare

» unsere Lebenskraft gestarkt
werden kann. Wir erforschen deinen
Zugang zu Gesundheit, um dich
dariiber mit deiner ReSource zu
verbinden, aus der du kraftvoll
schopfen kannst. Wir entwickeln
gemeinsame und individuelle
Wege, um die Verbindung zu uns
selbst sowie zu anderen und unsere
Verbundenheit mit dem Leben zu
stdarken und nehmen Tools mit, die
dich in deinem Alltag unterstiitzen.

Begleitung: Anne Beer
Gesundbheits- und systemischer
Coach, Friedens- und Konflikt-
beratung, energetisches und
schamanisches Heilen

Dich in der Stille erfahren

Ein Tag in Achtsamkeit

Mit Achtsamkeitsiibungen aus dem
MBSR und sanften Yogaiibungen
Dich in der Stille erfahren. Eine
Pause einlegen, dich entschleunigen,
dir ganz bewusst Zeit schenken, um
den Blick nach innen zu wenden und
zu schauen, was aufsteigt.

Wir praktizieren an diesem Tag die
Achtsamkeitsiibungen des MBSR*
Kurses (Bodyscan, Sitzmeditation,
Gehmeditation, sanfte Yogaiibungen
etc.). Du benatigst keine Vorkennt-
nisse, wenn du welche mitbringst,
ist das auch wunderbar. Der Tag
findet im Schweigen statt. Die »

Samstag
4. Mdrz
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
28. Februar

Vorrausetzung:
Einfithrungskurs
nach der Open
Hands Schule
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» Stille erlaubt uns, unsere ganze
Aufmerksamkeit in die Ubungen
flieBen zu lassen und zu einem
geduldigen und freundlichen
Beobachtenden dessen zu werden,
was gerade passiert.

Begleitung: Britta Ibbeken,
zertifizierte MBSR/MBCL Lehrerin,
Hatha Yogalehrerin, Heilpraktikerin
Psychotherapie

Vertiefungstag im Handauflegen

nach der Open Hands Schule
Handauflegen und Nicht-Wissen

»Auf die wichtigsten Fragen scheint
es keine vorgefertigten Antworten
zu geben. Doch die Fragen selbst
entwickeln heilende Krafte, wenn
ihnen geniigend Beachtung ge-
schenkt wird. Antworten hingegen
laden dazu ein, mit dem Nachdenken
und Staunen {iber die Dinge auf-
zuhoren.“ Rachel Naomi Remen

An diesem Vertiefungstag geht es
darum, welche Bedeutung eine der
Grundhaltungen der Kontemplation,
das Nicht-Wissen, fiir das Hand-
auflegen hat. In der Stille und im
Austausch miteinander, in der Er-
forschung unserer Seele und unseres
Korpers schauen wir achtsam hin
und erspiiren, wie wir Nicht-Wissen
erfahren. Es geht nicht darum,
Antworten zu finden oder das Leben
zu verstehen, sondern darum, »



Tages

Sonntag
5. Mdrz
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
28. Februar
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» unsere innewohnenden Qualitdten
wie Offenheit, Freude, Geduld, Stille
und Dankbarkeit zu entdecken. Aus
dieser Haltung legen wir die Hande
auf. Begleitet von einer zarten Ver-
bindung zu unserer inneren Weisheit
lassen wir uns fithren und {iben
den uns schon bekannten vorgege-
benen Ablauf im Handauflegen.

Begleitung: Gerlinde Kapp,
Lehrerin der Open Hands Schule
des Handauflegens,

Trixi Dora, Open Hands Schule

Wege ins Herz des Lebens

Ein Stiller Tag im Friihjahr

mit Meditation, Klang und Bewegung
Spirituelle Ubungen verbinden uns
mit dem Herz des Lebens. Dieses
Herz ist die Quelle von Kraft und
Lebendigkeit und verweist auf den
inneren Menschen oder auf unseren
gottlichen Seelenfunken, wie die
Mystiker*innen sagen. Das Herz
des Lebens ist immer da, nur ver-
gessen wir es wieder und machen
die Erfahrung, dass eine schon mal
geliibte spirituelle Praxis sich ver-
fliichtigt. Das gemeinsame Erleben
offnet Wege, die dieses Herz des
Lebens mit seinen heilsamen Kraften
fiir unseren Alltag neu aktiviert. »

Sonntag
19. Mdrz
14.00 - 17.00 Uhr

Kosten

30| 60 Euro
nach Selbstein-
schatzung

Anmeldung bei
Iris Loblein:
FeldenkraisZeit@
posteo.de

Siehe auch
Feldenkraisabende
am 31. Mdrz

5. Mai

2. Juni
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» Elemente des Schweigetages:
Grundhaltungen und -schritte der
Kontemplation im stillen Sitzen
(6 Einheiten a 25 Minuten) und das
meditative Gehen, Erfahrungs-
raume mit Stimme und Klang,
Korper- und Atemwahrnehmung,
kurze Impulse.

Begleitung: Stephan Hachtmann,
Kontemplationslehrer Via Cordis®

FELDENKRAIS®Zeit intensiv
Bewusstheit durch Bewegung.

Ein Raum fiir Frauen.

Hinlauschen was werden mochte,
was uns Halt gibt und in uns leicht
und lebendig ist. Feldenkrais findet
vor allem sitzend oder liegend auf
der Matte statt. In Bewegungs-
sequenzen konnen Gewohnheiten
aufgespiirt und neue Moglichkeiten
entdeckt werden. Immer ausgehend
von dem, wo du herkommst, hinein
in dein Potential. Achtsam, sanft,
leicht und kraftvoll.

Die FeldenkraisReise wird begleitet
von MusikPausen zum freien Nach-
klingen und Schwingen.

Es braucht keine Vorerfahrung, nur
deine Neugierde.

Begleitung: Iris Loblein
FELDENKRAIS® Practitionerin



Tages

Samstag
25. Marz
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermadgigung
maglich

Anmeldung bis
21. Mdrz

siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 25
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Vertiefungstag im Herzensgebet
Vom Staunen und heilsamen
Erschiitterungen

Der Suchende soll nicht aufhéren

zu suchen, bis er findet. Und wenn
er findet, wird er in Erschiitterung
geraten; und wenn er erschiittert ist,
wird er in Verwunderung geraten und
er wird Konig iiber das All werden.
Thomas Evangelium Logion 2

Die mystischen Spriiche des Thomas-

evangeliums inspirieren seit ihrer
Entdeckung 1945. In ihrer universa-
len Botschaft kdnnen sie heutzutage
dem spirituell suchenden Menschen
Wege ins Herz des Lebens 6ffnen
und die Weisheit des Christentums
in seiner Tiefe neu ausleuchten. In
unsere Suche sind wir immer auch
Findende. Manchmal stof3en wir in
der Tiefe unseres Lebens auf eine

Wahrheit, die uns heilsam in Erschiit-

terung versetzt. Da, wo wir uns ein
Herz fassen und mutig dieser Spur
folgen, kann Heilung geschehen
und uns ins Staunen versetzen.
Das Thomasevangelium spricht von
diesem Staunen und einem Blick
in eine Welt, die uns verwandeln
kann. Elemente des Schweigetages,
siehe Seite 30.

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

Sonntag
26. Mdrz
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
50 | 40 Euro

Anmeldung bis
21. Mdrz
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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
Handen zu lauschen und sich dabei
ein Stiick neu — oder wieder - zu
entdecken. In der Jin Shin Jyutsu-
Selbsthilfe legen wir die Hande auf
ausgewdhlte Orte am bekleideten
Korper, die fiir unsere Lebensthemen
stehen. Dabei horen wir mit den
Handen zu: vorbehaltlos und mit
ungeteilter Aufmerksamkeit.

Jin Shin Jyutsu ist ein Weg, sich
selbst kennen zu lernen und sich
tiefer mit der ureigenen Lebendig-
keit zu verbinden. Es macht Mut,
sich von ungesunden Mustern zu
losen. Jin Shin Jyutsu ist alltags-
tauglich: jede/r kann aus diesem
Tag die eine oder andere Hand-
position mitnehmen und sich damit
zu Hause einen Raum des Hinspiirens
und Wahrnehmens eréffnen.
Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Bewegte Ubungen ergénzen
das stille Sitzen bzw. Liegen.

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



Tages

Sonntag
2. April
10.30- 17.30 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
26. Marzr

Ostermontag
10. April
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
4. April

Siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation -
Einkehr in Stille
Seite 23
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MOMO - Von der Zeit,

die dir gehort

»Zeit ist Leben und das Leben wohnt
im Herzen. Je mehr die Menschen
daran sparen, desto armer wird ihr
Dasein und desto fremder werden
sie sich selbst.“ MOMO von
Michael Ende

Mit Tanz und Bewegung, Innehalten
und Lauschen, Austausch und Selbst-
erfahrung kommen wir dem Geheim-
nis der Zeit auf die Spur. Tdnze von
Nanni Kloke u.a. sowie Textausziige
aus dem Buch voller Weisheit
,MOMO* begleiten uns dabei. Je
mehr wir uns mit dem Herzen ver-
binden, umso erfiillter und wahr-
haftiger wird unser Leben wieder.

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

Kontemplationstag

Einkehr in Stille zu Ostern

,Wir Auferstandene vor unserer
Geburt.” Rose Ausldnder

Geboren werden und Sterben macht
unser eigentliches Dasein nicht aus.
Halten wir uns an diesem Tag dieser
osterlichen Wirklichkeit offen und
still hin.Elemente des Einkehrtages
etc.: siehe Kontemplationstag

am 4. Februar, Seite 31

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

Samstag
15. April
11.00- 17.00 Uhr

Kosten 15 Euro

Anmeldung bis
11. April

Sonntag
16. April
13.00- 17.00 Uhr

Kosten 40 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
11. April
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»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
Prasenz — Erfahrungsaustausch und
Ideenbdrse fiir die Umsetzung im
Schulalltag — Ausblick auf mégliche
gemeinsame Arbeit.

Begleitung: Angelika Hiiffell

Spiel- und Religionspddagogin,
Ursula Schmidt-Paul, Arbeitsstelle
»Kirche & Schule“im Ev.-Luth. Kirchen-
kreis Hamburg-West/Siidholstein

In Zusammenarbeit mit dem
Landesinstitut fiir Lehrerbildung

Sacred Songs mit Raaja Fischer
,Wenn einer aus seiner Seele singt,
heilt er zugleich seine innere Welt.
Wenn viele aus ihrer Seele singen
und eins sind in der Musik, heilen
sie zugleich auch die du3ere Welt.“
Yehudi Menuhin

Inspirierte Lieder sind heilige Lieder,
Sacred Songs. Sie beriihren uns
tief und geben unserer Seele die
Maoglichkeit etwas auszudriicken,
was gesprochene Worte nicht ver-
mogen. Sie bauen eine Briicke vom
eigenen Herzen zum anderen »



Tages

Samstag
22. April
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
18. April
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» und schaffen so einen Herzens-
kontakt, der uns als Sing-Gemein-
schaft wohlwollend verbinden kann.
Dies strahlt weit tiber die Anwesen-
den hinaus und kann Licht an dunkle
Orte bringen und auch zu uns selbst.
Wir singen Lieder, die leicht zu
lernen sind und mit Gitarre beglei-
tet werden.

Begleitung: Raaja Fischer,
Chorleiter, Friedenstanzleiter,
Komponist

»lch will Dich segnen

und Du sollst ein Segen sein“
Die verwandelnde Kraft

lebendiger Segenspraxis
Segenspraxis hatin allen grofien
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
Verheiung, in der immer etwas
Uneingelostes verbleibt. Doch was
ist Segen noch? In diesem Tages-
seminar vertiefen wir uns in die
zwei Krafte, die im Segen gegen-
wartig sind: zum einen das voraus-
setzungslose Beschenkt-sein, unter
dem wir nur loslassen und emp-
fangen kénnen, zum anderen die
Ermdchtigung, die uns als verant-
wortlich und gestaltungsfahig in
die Welt entsendet. Wir spiiren
der entgrenzenden und »

Sonntag
23. April
10.00- 17.30 Uhr

Kosten 9o Euro
Ermdpfigung
maglich

Anmeldung bis
18. April
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» verwandelnden Kraft nach, die
darin liegt, Segen anzunehmen, zu
verkorpern und weiter zu schenken.
Mit Impulsen, Austausch, Meditation
und gemeinsamem Singen von
Segensmantren.

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

Einflihrung in Gewaltfreie

Kommunikation

Authentizitat und Mitgefiihl
Gewaltfreie Kommunikation ermog-
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 iiben anhand eigener
Beispiele, uns authentisch und wert-
schatzend auszudriicken und zu
verstehen, was unser Gegeniiber
bewegt.

Begleitung: Simran K. Wester,
zertifizierte Trainerin fiir Gewaltfreie
Kommunikation. Begriinderin des
Hamburger Instituts fiir Gewaltfreie
Kommunikation, www.higfk.de



Tages

Samstag
29. April
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
25. April

siehe auch Vortrag
am 28. April

Samstag

6. Mai

und | oder
Sonntag 7. Mai
jeweils

10.00- 17.30 Uhr
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Von der Heilkraft der Meditation
Die spirituellen Traditionen, die
die Vorstellung von Energiezentren
kennen, bringen die Heilenergie
mit dem Herzraum zusammen.

Es ist eine Energie, die uns wie ein
Geschenk zur Verfiigung steht. In
der Meditationspraxis wachst unser
Bewusstsein fiir diese Energie; die
Meditationspraxis erleichtert zudem
den Umgang mit dieser Energie:
Wir starken unsere Selbstheilungs-
krafte und wir lassen die Heilenergie
wie einen Segen anderen zukommen.
Am Ubungstag fiihrt Peter Wild in
die zentralen Ubungen des heilen-
den Meditierens ein: Sammlung auf
den Herzraum - Sensibilisierung
fiir die Heilenergie — Starkung der
Selbstheilungskrafte — Heilenergie
verschenken.

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

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 eingeladen und wirst ermutigt,
Frieden mit deinem eigenen »

Kosten

160 | 85 Euro
Ermdpfigung
maglich

Es kann auch nur
Samstag oder
Sonntag gebucht
werden

Anmeldung bis
2. Mai

Samstag

13. Mai

10.00- 17.00 Uhr
Sonntag

14. Mai

10.00- 13.00 Uhr

Kosten
130 | 110 Euro

Anmeldung bis
9. Mai
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» Ausdruck zu schliefen und dich
mit deiner natiirlichen Stimme
wieder zu vereinen. Song Sanct-
uary bietet eine Moglichkeit, die
Verbindung zu unserem inneren
Gesang wieder herzustellen, und
das zu wiirdigen, was wir in uns
tragen. Mit wachsender Lebens-
freude bauen wir unsere Kreativitat
auf, starken unsere Sensibilitat und
vertiefen unsere Weisheit. 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 personliche
Themen beziehen. Diese Lieder
werden aufgenommen und spater
an alle Teilnehmende als MP3-
Datei verschickt.

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

Riickkehr zur Reife nach

der Wanderung

Gesang, Bewegung und kontemplatives
Gebet mit dem aramadischen Jesus
Angesichts all der Weltereignisse,
die in den letzten drei Jahren da-
zwischengekommen sind, werden
wir uns erneut mit der ewigen
Weisheit des aramdischen Jesus
beschaftigen und damit, was sie fiir
unser Leben heute bedeutet. »



Tages

Sonntag
21. Mai
14.00- 18.00 Uhr

Kosten
40|35 Euro

Anmeldung:
sabrina.rodgers@
t-online.de
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> Die Riickzugsatmosphdre der
Kirche der Stille ist das perfekte Zu-
hause fiir eine tiefere Kontemplation
tiber unsere Verganglichkeit und
unsere Bestdandigkeit, die Jeschua
naphsha bzw. ruha nennt.

Neil wird einige der heilenden Selig-
preisungen aus Matthdus und Lukas
sowie eine Reihe neuerer Gesange
und Kontemplationen vortragen,
die bei der Arbeit an seinem neuen
Buch Revelations of the Aramaic
Jesus entstanden sind. Unabhdngig
davon, ob Sie bereits an diesen
aramdischen Exerzitien teilgenom-
men haben oder nicht, ist dies

ein wunderbarer Einstieg in die
urspriingliche Spiritualitat und
Meditationsweise Jesu.

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

Autonomes Zittern

Mal ganz anders entspannen

und Stress abbauen

Stress kann in unserem Korper tiefe
Verspannungen, innere Unruhe und
Muskelverkrampfungen auslosen.
Der menschliche Korper verfiigt
iber eine angeborene Fahigkeit,
Stressenergie zu entladen — auch
lange gespeicherte Stressenergie,
z.B. verursacht durch ein trauma-
tisches Erleben. Diese meist »

siehe auch
10. September
10-14 Uhr
und

19. November
14-18 Uhr

Samstag

3. Juni

10.00- 17.00 Uhr
Sonntag

4. Juni

10.00- 14.00 Uhr

Kosten 130 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
30. Mai
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» verlernte Fahigkeit der intuitiven
Entladung konnen wir wieder akti-
vieren. Das sogenannte autonome
oder neurogene Zittern (TRE/Tension
&Trauma-Releasing-Exercises nach
David Berceli) kann diese Verspan-
nungen l6sen. Der Korper bestimmt
selbst das Tempo der Vibration und
Bewegung und entlddt gespeicherte
Stressenergie, um anschlieflend
eine tiefe Entspannung zu erfahren.
In diesem Kurs werden leicht zu er-
lernende Ubungen hierzu vorgestellt
und in der Praxis geiibt. TRE kann
jederzeit als Selbsthilfestrategie und
Pravention genutzt werden.

Begleitung: Sabrina Rodgers
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
TRE-Provider

Unsere Herzen heilen

Ein Wochenende mit Jabrane Sebnat
Unsere Herzen heilen, unsere
Umwelt heilen — zwei Seiten
derselben Lebenspraxis. Wir
kénnen lernen, diese beiden
Aspekte zu verbinden und so
Zufriedenheit, Lebenskraft und
Frieden mit uns und der Welt zu
finden. Dieser Workshop will ganz
praxisnah Wege aufzeigen, Herz
und Umwelt in Einklang zu bringen.
Erkenntnisse aus den Lehren der
Sufis, der christlichen Mystik,
zen-buddhistischen Traditionen
und moderner Psychologie helfen
uns, unserem Leben Kraft und
Bedeutung zu geben.



Tages

Samstag
10. Juni
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
6. Juni

siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 25
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>

Elemente des Workshops: Wege
zur kérperlichen und geistigen
Gesundheit, Bewegung, Meditation,
Atemarbeit und Erdung, die Verwirk-
lichung von Schonheit im Herzen
und in unserer Umwelt, Essenz und
Prdsenz.

Begleitung: Dr. Jabrane Sebnat ist
Sozialpsychologe, der in den 7oer
Jahren die international bekannte
»Meditation der vier Himmelsrichtun-
gen“entwickelte. Sie wird auch in
der Kirche der Stille praktiziert. Seit
20 Jahren pflanzt er Biume in der
marokkanischen Wiiste und sucht
nach Wegen, die Umwelt und unsere
Herzen zu stdrken.

Vertiefungstag im Herzensgebet
Alles ist da: Schopfe aus

meiner Quelle, denn du bist ein
wohlbewdsserter Garten, nach
Jesaja 58,11

Wir machen uns auf die Suche nach
der Quelle in uns, die immer schon
da ist. Das Herzensgebet ermdglicht
uns einen Zugang dazu.

Im Schweigen {iben wir zu lassen,
was uns sonst ausfiillt. Wir sammeln
unsere Aufmerksamkeit im Herzen,
wenden uns mit unserem Herzens-
wort dieser Quelle zu und entdecken
ihre Kraft. ,,Es gibt in mir einen
tiefen Brunnen, und darin ist Gott.
Manchmal erreiche ich ihn. Aber
ofter liegen Steine und Schutt vor
dem Brunnen, dann ist Gott vergpa-

Samstag
17. Juni
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdpigung
moglich

Anmeldung bis
13. Juni

siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation —
Einkehr in Stille
Seite 23
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ben. Dann muss er wieder aufge-
graben werden.“ Etty Hillesum

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,
Kontemplationslehrerin Via Cordis®

Kontemplationstag

Einkehr in Stille

»lch drehe mich nicht mehr nach
jedem Trugbild um. Geradeaus
sehe ich und schweige — und génne
meinem Nacken Ruhe.“ John Mbiti
Kosten wir ganz die Ruhe dieses
Tages und lassen unser vielfdltiges
Wiinschen & Nicht-Wollen nach und
nach verblassen.

Elemente des Einkehrtages etc.:
siehe Kontemplationstag am

4. Februar Seite 31

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



Tages

Sonntag
18. Juni
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
70|50 Euro

Anmeldung bis
13. Juni
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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 be-
kommen 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, son-
dern zu geniefRen. 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

Samstag
1. Juli
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdpigung
moglich

Anmeldung bis
27. Juni
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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 (iben Metta-Medi-
tation im Sitzen und Gehen. Es gibt
Gruppengesprdche, Vortrdage und
Korper-Achtsamkeitsiibungen.
Anfdnger*innen und Fortgeschrittene
sind gleichermafen willkommen.

Begleitung: Marie Mannschatz,
international bekannte Meditations-
lehrerin; arbeitete zwanzig Jahre

in freier Praxis als Gestalt- und
Kérpertherapeutin;

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



Tages

Sonntag
2. Juli
11.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
27. Juni
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Herzenslieder und

Harmonic Temple Gesdnge

Wir singen gemeinsam spirituelle
Lieder, die das Herz 6ffnen und
die die Kraft einer wohlwollenden
Gemeinschaft spiiren lassen.

Die Herzenslieder sind einfache
Lieder aus der ganzen Welt, die
man schnell lernen kann. Die
Harmonic Temple Gesdnge sind
Heilungslieder fiir die Erde und fiir
unser Miteinander. Mit mehrstim-
migen Melodien schaffen wir dabei
einen harmonischen Klangtempel.
Heilige Worte aus verschiedenen
Kulturen verbinden uns mit deren
Botschaft und unserem spirituellen
Wesen.

Begleitung: Raaja Hakim Fischer
Musiker, Chorleiter,
Friedenstanzleiter

Forum

Freitag
28. April
19.00- 20.30 Uhr

Kosten
12|10 Euro

siehe Seminartag
am 29. April
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Spiritualitat

Von Herzen leben

Von der Heilkraft der Meditation

Die spirituellen Traditionen, die
die Vorstellung von Energiezentren
kennen, bringen die Heilenergie
mit dem Herzraum zusammen. Es
ist eine Energie, die uns wie ein
Geschenk zur Verfiigung steht.

In der Meditationspraxis wachst
unser Bewusstsein fiir diese
Energie; die Meditationspraxis
erleichtert zudem den Umgang mit
dieser Energie: Wir starken unsere
Selbstheilungskrafte, und wir
lassen die Heilenergie wie einen
Segen anderen zukommen.

Im Vortrag erzahlt Peter Wild von
seinen Erfahrungen mit der Heil-
energie des Herzens, erldutert die
mit ihr verbundenen Energievor-
stellungen und ermutigt zum Um-
gang mit dieser Energie. Der Abend
schlief3t mit einer Heilmeditation.

Peter Wild,

Theologe, Meditationslehrer,
Buchpublikationen zu Meditation
und Spiritualitdt, Schweiz



Stille

Samstag
21. Januar
19.00- 20.30 Uhr

Kosten
15|10 Euro

Sonntag
17. Mdrz
19.30- 20.30 Uhr

Kosten
15|10 Euro
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Konzerte

Mitsingkonzert mit Gloria Thom
Stimme ein in einfache, sich
wiederholende Gesdnge, Mantras,
spirituelle Lieder dieser Welt.
Lauschend, summend oder singend
mitschwingen, sich 6ffnen, still
werden. Fiihl dich eingeladen und
lass dich mitnehmen und erfiillen
vom Klang der Lieder und gehe mit
einem Lied im Herzen weiter auf
deinem Weg.

Gloria Thom
Sdngerin, Musikerin, Chor- und
Singkreisleiterin

Einfach geniefen

Solokonzert mit Handpan

An diesem Abend diirfen Sie sich
von den magischen Kldangen der
Handpan verzaubern lassen und
genief3en. Dieses noch sehr junge
Instrument, urspriinglich als Hang
bezeichnet, hat in kurzer Zeit die
ganze Welt erobert. Es ldasst uns
entspannen oder bringt uns in
Bewegung. Es ladt zum Mitsummen
ein und regt die Fantasie an.

Petra Kleinecke spielt mit verschie-
denen Handpans, Percussion und
anderen Instrumenten. Es erklingen
Improvisationen und Mantren.

Petra Kleinecke, Musikerin
https://www.handpandance.de/

Samstag
25. Marz
19.00 Uhr

Kosten
15|10 Euro
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Mitsingkonzert
mit der Mantraband SOULGATE

Soulgate bedeutet ,,Seelentor®,
Mit zarten, meditativen und kraft-
vollen, mitreienden Arrangements
erschafft die MantraBand SOUL-
GATE einen Raum fiir Singen und
Begegnung. Von Schonheit und
Tiefe durchwoben wecken die Man-
tren, Chants und Eigenkompositio-
nen Freude, Liebe und Mitgefiihlin
uns, ebnen uns den Weg durch das
Tor unserer Seele.

Singerfahrene und Menschen, die
glauben, dass sie nicht singen
kénnen, stimmen in den ,,Grof3en
Gesang“ ein. Sich in einen Raum
frei von Kritik erleben zu dirfen,
beschreiben die Teilnehmenden als
anhaltend kraftvolles, heilsames
Erlebnis. Die kunstvoll verbundenen
Elemente aus Weltmusik, Jazz, Folk,
Reggae, Tango und anderen Musik-
richtungen machen die Mitsing-
konzerte seit 2011 zu einem Erleb-
nis, bei dem das Herz aufgeht.

Michael Schumann, Harfe, Kontra-
bass, Gesang

Thomas Jiichter, Gitarre, Sopran-
Saxophon, Gesang

Sybille Kiister, Gesang

Willi Schlage, Percussion, Handpan,
Gesang
www.soulgate.jimdofree.com



Stille

Karfreitag
7. April
19.00 Uhr

Spende erbeten

Samstag
6. Mai
19.30- 22.00 Uhr

Kosten
20|15 Euro
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Konzerte

»Aus Liebe“

Musik und Wort zum Karfreitag
Karfreitag, erinnert an das Sterben
und den Tod Jesu und gleichzeitig
an unser Sterben und unsere eigene
Verwundbarkeit. Giannina Wedde
wird die zeitlose Erzdhlung der
Passionsgeschichte betrachten
und iiber die Wunde als Ort der
Gotteserfahrung sprechen.
Mystiker*innen aller Zeiten geben
eine Ahnung davon, welche Kraft
darin fiir unser Leben liegt, wenn
wir durch Leid und Dunkelheiten
hindurchgehen. Das Unsagbare
kann Musik zum Ausdruck bringen,
besonders eindringlich die Passio-
nen von Johann Sebastian Bach.

Giannina Wedde, Ansprache
Irmgard Nauck, Lesungen
Marianne Bruhn und

Manon Raphaelis, Gesang
Samuel Raphaelis, Orgel

ChantWave

Mitsingkonzert mit Michael Stillwater
Gemeinsam werden spirituelle
Lieder gesungen, die Lebensfreude,
Vertrauen und Kreativitat wecken
und starken. 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 »

Sonntag
18. Juni
19.00 Uhr

Spende erbeten
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» glaubt, nicht oder nicht gut
singen zu kdnnen, ist eingeladen,
durch das Mitsingen der Lieder von
Michael Stillwater gute Gegen-Er-
fahrungen zu machen: die Melodien
und Rhythmen sind eingdngig und
bewegend, die Texte sind lebendig,
heilsam und aufbauend.

Michael Stillwater unterstiitzt durch
seine einzigartige Stimme und grof3-
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 und Autor,
Komponist heilender Lieder,
Filmemacher, www.Songlife.org

May the road rise
Abschiedskonzert fiir Irmgard Nauck
Seit dreizehn Jahren ist die Capella
Peregrina regelmaf3ig zu Gast in der
Kirche der Stille. Das Vokalensemble
unter der Leitung von Ute Weitkdmper
gestaltet alle zwei Monate einen
KlangRaum am Abend mit Pastorin
Irmgard Nauck und Gasten.
AuBerdem hat die Capella im Laufe
der Jahre mehrere Konzerte in der
Kirche der Stille mit unterschied-
lichen Programmen aufgefiihrt. »



Samstag
1. Juli
19.30- 23.30 Uhr

Kosten 15 Euro

(Yo)

» Zum Abschied von Irmgard Nauck
wird die Capella Peregrina in diesem
Konzert eine musikalische Auswahl
aus den vergangenen Jahren prasen-
tieren: Bach-Choréle, Psalm-Verto-
nungen und Abendlieder.

Irmgard Nauck liest hierzu Texte.

Capella Peregrina,
Leitung Ute Weitkdmper
Irmgard Nauck, Lesungen

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.

Raaja Fischer (Herzenslieder)

und Gdste leiten das gemeinsame
Singen an.
www.spirituelle-liedernacht.de

Angebote fiir
und pad

Kontakt und
Information

Pastorin

Irmgard Nauck
Telefon

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

Mittwoch
22. Marz
9.30-14.00 Uhr

Kosten 15 Euro

anmeldung@
kirche-der-stille.de
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Kinder und Jugendliche

agogische Fachkrafte

Wir erdffnen Kindern und Jugend-
lichen die Maglichkeit, Stille in sich
und im Raum zu erfahren, ihren
Korper 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
Kindertagesstatten 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
und pad

Samstag
15. April
11.00-17.00 Uhr

Kosten 15 Euro

anmeldung@
kirche-der-stille.de

Die ,,Nacht der
Stille* dauert

ca. zwei Stunden
und kann
vorzugsweise fiir
einen Freitagabend
oder alternativ als
»Einfithrung in
die Stille” mit
ahnlichem Ablauf
am Donnerstag-
vormittag
gebucht werden

Das Angebot
ist kostenfrei

Leitung und
Anmeldung:
Ulrich Panzer
Telefon

040-35 96 77 73
oder
ulrichpanzer@
posteo.de
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Kinder und Jugendliche
agogische Fachkréfte

Wege in die Stille

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

Stille
Leitung: Angelika Hiiffell,

Spiel- und Religionspddagogin
und Ursula Schmidt-Paul,
Arbeitsstelle ,,Kirche & Schule“
im Ev.-Luth. Kirchenkreis
Hamburg-West/Siidholstein

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 Meditation.

Fiir Beter, Mystiker und Wahrheits-
suchende 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 an-
deren 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“ erdffnet 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 Schépfung. Die
Hingabe zu Gott und die Offenheit
des Herzens fiihren in die Verant-
wortung fiir unsere Welt.




Rhythmus

Es wird regelméaBige 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 Aktivitat 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 ver-
lasslichen Tages-, Wochen- und
Monatsstruktur wieder.

Meditation am Morgen

Offene Kirche

Atempause vor dem Abend
Meditationsangebote mit
unterschiedlichen 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 Programmheft aufgenommen sind,

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

ErmaBigung

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

an oder {ber
anmeldung@kirche-der-stille.de
Nur wer kein Internet hat, meldet
sich telefonisch an: 040-434334
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) miissen wir
lhnen 50% der Seminarkosten in
Rechnung stellen. Sagen Sie das
Seminar am Tag selbst ab, falls Sie
nicht anreisen oder das Seminar
abbrechen, ist die Kursgebiihrin
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
HelenenstrafBe 14 A

22765 Hamburg

Telefon 040-434334
Fax040-4393637

Pastorin Irmgard Nauck
Telefon 040-436415
pastorin.nauck@gemeinde-
altona-ost.de
www.kirche-der-stille.de



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

* Menschen mit weniger Geld sollen Als Jahresbeitrag mochte ich Euro zahlen.
an allen Angeboten der Kirche

der Stille teilnehmen kdnnen.

e Unterstiitzung des Projekts Datum | Unterschrift
»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
Vortragen, die den interreligisen
Austausch fordern

Bitte helfen Sie uns, die Vereinsverwaltung so einfach
und kostenparend wie méglich zu halten, indem Sie
uns eine Einzugsermachtigung erteilen.
SEPA-Lastschriftmandat
Gldubigerldentifikationsnummer:

DEs53 ZZ70 0001 3454 72

Mandatsreferenz: wird nachtraglich bekannt gegeben

Ich ermdchtige den oben genannten Zahlungsempfanger, wiederkehrende
Spendenmoglichkeit und Zahlu.ngen von .meine.m Kontp.mitFels SEPA—Basislastschrift einzuziehen.
L. A .. . Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von oben genanntem
M|tgl'edSChaft im Forderverein Zahlungsempfanger auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzldsen. Ich
Kirche der Stille Altona e.V. kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die
Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Diese Ermachtigung kann
O Ich unterstiitze den Férderverein jederzeit ohne Angaben von Griinden widerrufen werden.
Kirche der Stille Altona e.V.

mit einer einmaligen Spende.

Name

Als Betrag zahle ich

Euro Adresse

Eine Spendenquittung senden wir

Ihnen zu. NN
BIC

. LI ettt rrrird

Bankverbmd‘ung' . BAN

Forderverein Kirche der Stille e.V.

GLS Bank

IBAN DE93 4306 0967 2028 7782 00 Datum | Unterschrift

66 67

Bitte in Blockbuchstaben



Wegl|beschreibung

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

Kirche der Stille | Bus 15, 20, 25, 183, 283

#/JUM”L bis Max-Brauer-Allee Mitte

Kirche der Stille
| Helenenstrafie 14 A

Evangelisch-Lutherische

Kirchengemeinde | 22765 Hamburg
’AItona-Ost www.kirche-der-stille.de

Grafik Elke Strauch | Grafikdesign




