Kirche der Stille

Altona

Stille
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Terminibersicht

Regelmafiige Veranstaltungen
im Monat

Regelmadfige Veranstaltungen
in der Woche

Meditation am Morgen
Meditation am Abend
Tagesseminare
MitsingKonzerte

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. Uber nunmehr
14 Jahre ist sie zu einem besonderen
Ort fiir Stille und Meditation mitten in
der Stadt geworden.

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

Mit dem 1. Juli 2023 habe ich die Arbeit
von Pastorin Irmgard Nauck (die Ende
Juni in den Ruhestand verabschiedet
worden ist) an der Kirche der Stille in
der Gemeinde Altona-Ost iibernommen,
wunderbar vorbereitet und begleitet
seit Mai.

Ich freue mich an dieser Kirche und ihren
»durchbeteten Wanden®, an der Stille,
die sie hiitet und auf die Menschen, die
sie ,bewohnen“ und die hier ,,Heimat*
gefunden haben. ,Vergesst nicht, wir
reisen gemeinsam®, sagt Rose Auslander
in einem ihrer wunderbaren Gedichte
(,gemeinsam*®). So ist es, glaube ich.
Wir reisen gemeinsam, wenn wir suchen,
was unser Leben tragt und heilt, weit
macht und frei. Und wir finden es mit-
einander unter dem Segen einer Kraft,
die groBer ist als wir.

Anderungen und Ergénzungen dieses
Programms kénnen 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 (aufer an Feiertagen und in der
Sommerpause) von 12 bis 18 Uhr

fiir alle gedffnet, die fiir sich in der Stille
dieser Kirche sein mochten.

Pastorin
Christiane Melchiors

pastorin.melchiors
@gemeinde-
altona-ost.de.

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 kdnnen. Bei einigen Meditations-
wegen gibt es eine Kurzeinfiihrung fiir
neue Teilnehmende eine halbe Stunde
vor Beginn. Fiir die Tagesseminare
bitten wir um Anmeldung: am besten
iiber die entsprechende Seite auf der
Webseite https://kirche-der-stille.de.

Zu jedem Monatsbeginn senden wir

per Mail einen Newsletter mit den be-
sonderen Terminen des Monats, ggf.
auch Veranstaltungen, die nicht im Pro-
gramm stehen. Wenn Sie ihn erhalten
wollen, kénnen Sie sich auf der Start-
seite unserer Webseite dafiir anmelden
(oder Sie nutzen den QR-Code).

Der Forderverein unterstiitzt die Arbeit
der Kirche der Stille, z.B. Honorarkosten
fiir Padagog*innen, die die Kinderstille
anleiten, fiir Referent*innen, fiir die
Pflege unseres Gartens, aus dem viele
Monate die Blumenstraufe in der Kirche
kommen, fiir die Ausstattung der Kirche
mit Socken, Matten und Kerzen. Uber
weitere Mitglieder im Forderverein oder
Einzelspenden freuen wir uns!

Fiir Gesprache, Informationen,
Kontaktaufnahme und Anregungen
bin ich gern da:

Mit herzlichen Griien

JNZ’&W ol ore



S0 24. 10.00-17.00 | ReSource — zuriick zur eigenen Quelle 27
19.00 KlangRaum — Abendgebet 11

Mo 14. 18.00 1. Atempause

Sa30. 14.00-20.00 | Hochfrequente Klangschwingungen 28
nach der Sommerpause

Fr18. 19.30-21.30 |TanzRaume 14 Oktober
Sa26. 13.00-18.00 |Sommerfestim Helenenviertel Di.3. 10.00-16.00 |Das Geheimnis des Wandels 29
S027. 19.00- Abendgebet nach Taizé 12 Fré 18.00-18.30 | Friedensgebet fiir die eine Welt 13
" 19.30-20.45 | FeldenkraisZeit 15
September sa 10.00-17.00 | Kontemplationstag 30
7 19.00-21.00 | Ganz-Da-Abend mit A. Pumperla 12
Fr 1. 18.00-18.30 | Friedensgebet fiir die eine Welt 13
19.30-20.45 | FeldenkraisZeit 15 So.8. 15.00-17.00 |Lieder des Herzens zum Mitsingen 10
19.00 Sternstunde — Abendgebet 11
Sa2. 10.00-17.00 |Kontemplationstag 22
Fr.13. 19.00-21.45 | Ubungskreis im Handauflegen 13
S03. 10.30-17.30 |Tanztag mitIria Otto 23
19.00 Einfiihrung von Pastorin

Christiane Melchiors Sa14. 10.00-17.00 |Lebendige Stille mitJin Shin Jyutsu 30

Fr8. 19.00-21.45 |Ubungskreisim Handauflegen 13 So15. 10.00-18.00 | Einfiihrung: Gewaltfreie 31
Kommunikation

Sag9. 10.00-17.00 |Vertiefungstagim Herzensgebet 24 o .
Sa21. 19.00 Mitsingkonzert Iria Schafer 45
S0 10. 10.00-14.00 |Autonomes Zittern 25
15.00-17.00 | Lieder des Herzens zum Mitsingen 10 S0 22. 10.00-17.00 | Singworkshop mit Iria Schafer 32
19.00 Abendgebet nach Taizé 12
So17. 19.00-21.00 |Clarity Breathwork 10
Fr27. 19.30-21.30 |TanzRdume 14
Fr22. 19.30-21.30 |TanzRdume 14
Sa 28. 10.00-18.00 | Wochenende: Einfiihrung ins Hand- 33
S0 29. 10.00-13.00 | auflegen nach der Open Hands Schule
Sa23. 10.00-17.00 |Seminartag: Achtsamkeit und Humor 26 18.00-20.00 | Offener Abend im Handauflegen




Di31. 10.00-17.00 |Suffizienz — eine Reise 34

zur Zufriedenheit Dezember
November Fr1. 18.00-18.30 |Friedensgebet fiir die eine Welt 13
Fr3. 18.00-18.30 |Friedensgebet fiir die eine Welt 13 Sa2.  10.00-16.00 |Ein Tagin Achtsamkeit 4
19.30-20.45 | FeldenkraisZeit 15
S03.  10.00-1700 |Kontemplationstag 42
Sa4.  11.00-17.00 | Lehrerworkshop ,Wege in die Stille“ 35
Fr8. 19.00-21.45 |Ubungskreis im Handauflegen 13
So5. 10.00-16.30 |Tango Argention — Ein Weg 36
der Meditation o
19.00-21.00 | Clarity Breathwork 10 Sag.  1030-1730 |Tantag mitlria Otto 43
Mi8.  9.30-14.00 |Wege in die Stille fiir Kitas 47 Sot0. 15.00-17.00 |Liederdes Herzens i
19.00 Sternstunde — Abendgebet 11
Fr1o. 19.00-21.45 |Ubungskreisim Handauflegen 13 Fr15.  19.30-21.30 |TanzRdume 14
Sa11. 10.00-17.00 |Ars Moriendi 37 Sa16. 10.00-1700 |Adventsseminar mit H. Burggrabe 43
19.00 HAGIOS Friedenskonzert 45
zum Mitsingen
So12. 11.00-14.00 |Feldenkrais Intensiv 38
15.00-17.00 | Lieder des Herzens 10 ) o
19.00 Sternstunde — Abendgebet 1 So17. 10.30-16.30 |Qi Gong-Tag — ,Einfiihrung* 44
Fri7z.  19.00-24.00 |Zen - Nachtsitzen 21 Sa24. 15.00+17.00 |Gottesdienst am Heiligen Abend
S019. 14.00-18.00 |Autonomes Zittern 39 E' 26.
Slas 6 18.00-18.45 |Feier der Zwolf Heiligen Nachte
Fr24. 19.30-21.30 |TanzRidume 14 Januar
Sa25. 10.00-1700 |Vertiefungstagim Herzensgebet 40
S0 26 11.00-17.00 | Maria — Tag mit Giannina Wedde 40
© 19.00 KlangRaum — Abendgebet 11
8 9




Regel

im

Sonntag
19.00 - 21.00 Uhr

17. September
5. November

Kosten 25 Euro

Anmeldung
stefanie@
miracleofbreath.net

Jeden 2. Sonntag
15.00 - 17.00 Uhr

10. September
8. Oktober

12. November

10. Dezember

Kosten
12| 10 Euro

10

mafige Veranstaltungen
Monat

Clarity Breathwork

Atemreise zu Dir Selbst

Clarity Breathwork ist ein sehr sanfter
Atemprozess fiir spirituelle und
personliche Entwicklung, der phy-
sisches, mentales und emotionales
Wohlbefinden unterstiitzt. Es ist eine
der wirkungsvollsten Methoden fiir
Heilung, Transformation und Er-
wachen. 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

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 »

Sonntag
19.00 Uhr

18.30 Uhr
Ankommen
und Einsingen
der Lieder

8. Oktober
12. November
10. Dezember

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

24. September
26. November

11

» Michael Stillwater oder Frieden-
stanze 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. Hinde und Herz 6ffnen.
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
gestarkt.

Immer ist ein Gast eingeladen, der
uns seinen Lieblingspsalm vorstellt
und wie er ihn im Leben begleitet.
Alte Worte werden aktuell und »



Regel

im

Der 4. Sonntag
19.00 Uhr

27. August
22. Oktober

Samstag
7. Oktober
19.00 - 21.00 Uhr

12

mafige Veranstaltungen
Monat

» lebendig, auch durch verschie-
dene Vertonungen dieses Psalms,
die die Capella Peregrina singt.

Pastorin Christiane Melchiors,
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
Gesange aus Taizé, die von Instru-
menten begleitet werden.

Pastorin Christiane Melchiors
Mit KlangRdume e.V.

Ganz-Da-Abend mit Meditation
Der inneren gottlichen Fiihrung folgen
Das Gottliche — wie auch immer
unser Name dafiir ist — istimmer da
und kommuniziert die ganze Zeit
mit uns. Wir sind zu jeder Zeit ge-
fiithrt und geleitet. An diesem Abend
geht es darum, still zu werden, aus
dem Tun und Machen zuriick ins
Zuhoren und Empfangen zu finden,
von hier aus unsere Fragen zu
stellen und uns von den Antworten
tiberraschen zu lassen, die unsere
Seele fiir uns bereithalt. Im Zentrum
stehen an diesem Abend eine Reihe
von Meditationen mit viel Raum, um
die in der Stille empfangenen »

Jeden 1. Freitag
18.00 -18.30 Uhr

1. September
6. Oktober

3. November
1. Dezember

Einmal im Monat
Freitag
19.00- 21.45 Uhr

8. September
13. Oktober
10. November
8. Dezember

Kosten
10 | 7 Euro

13

» Antworten zu reflektieren und
aufzuschreiben. Mit musikalischer
Begleitung durch Kara Albert.

Dr. Anne Pumperla,

Theologin, Coach fiir Stille und
spirituelle Persénlichkeits-
entwicklung,
https://ganzda.de
Instagram:@anne.ganzda

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
Nachsten und fiir Menschen und
Orte in der Ferne und schlieflen mit
einem Korpergebet zum Friedens-
lied des HI. Franz von Assisi.

Pastorin Christiane Melchiors
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 »



Regel

im

Voraussetzung:
Einfiihrungskurs
im Handauflegen
nach der Open
Hands Schule

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

Einmal im Monat
Freitag
19.30-21.30 Uhr

Einlass
19.10-19.30 Uhr
nach Beginn
schlief3t die Tiir

18. August

22. September
27. Oktober
24. November
15. Dezember

Kosten
15 | 10 Euro

14

mafige Veranstaltungen
Monat

» 6ffnen und sie flie3en und wirken
zu lassen — fiir uns selbst und fiir
andere. Elemente des Abends:

e Spiritueller Impuls und Stille

¢ Ubungen im Sitzen und Liegen

e Austausch und Segen

Begleitung: Trixi Dora,
Open Hands Schule des
Handauflegens und Team

TanzRdume

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 AuBen-
rdume und mit all dem in Bewegung
und Beziehung zu sein, was sich im
Moment in uns und zwischen uns
zeigt und ausdriicken mochte. Wir
tanzen barfu3 (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.

Tanja Hotes

autorisierte Soul Motion-Lehrerin
und Nina Jiitting, qualifizierte
Movement-Medicine-Lehrerin
www.tanjahotes.de und
www.ninajuetting.de

Einmal im Monat
am Freitagabend
19.30 - 20.45 Uhr

1. September
6. Oktober
3. November

Kosten
10 - 20 Euro nach
Selbsteinschatzung

Anmeldung:
FeldenkraisZeit@
posteo.de

siehe auch
FeldenkraisZeit
Intensiv

am Sonntag

12. November
11.00-14.00 Uhr
Seite 39

15

Feldenkrais

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

in der

Jeden Montag
wahrend der Offe-
nen Kirche
aufBeran
Feiertagen und

in der
Sommerpause

Einfiihrung
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

auBeran
Feiertagen
und in der
Sommerpause

16

mafige 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 moglich, die Hande gegenseitig
an die Schultern zu legen, von
15.15-16.00 Uhr sich die Hande
auflegen zu lassen.

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 kénnen 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

17

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

Pastorin Christiane Melchiors
und Team

Meditation am Morgen

Begin again: Achtsam in die
neue Woche tanzen

Seite 18

Meditation
der vier Himmelsrichtungen
Seite 19

Soul Motion
Korpergebet am Morgen
Seite 19

Meditation am Abend

Kontemplation
Einkehr in Stille
Seite 20

Zen
Sitzen in Kraft und Stille
Seite 21

Herzensgebet
ein Meditationsweg
Seite 22



Meditation

Zwei Mal im Monat
Montag
10.00-11.30 Uhr

17. | 31. Juli

14. | 28. August
11. | 25. September
9. | 23. Oktober

6. | 20. November
4. | 18. Dezember

Kosten
15| 10 Euro

18

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 Klang-
farben. Wir horen in uns hinein
und folgen unseren ganz eigenen
und authentischen Bewegungs-
impulsen. Je mehr wir mit dem
Augenblick in Resonanz gehen,
umso mehr verbinden wir uns mit
unserer ureigenen 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

Einfilhrung
fiir Neue
um 9.45 Uhr

Kosten
10 | 7 Euro

Jeden Freitag
10.00-11.30 Uhr

Kosten
15| 10 Euro

19

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
personlichen Gebet im Tanz.

Es sind keine Vorkenntnisse notig.

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



Meditation

Jeden Montag
19.30-21.00 Uhr

aufBeran
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Einfiihrung
fiir Neue
um 19.00 Uhr

Kosten
10| 6 Euro

Siehe auch
Kontemplations-
tage am

2. September

7. Oktober

3. Dezember

20

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

e achtsames Gehen

e Korperiibungen zum
Leibbewuf3tsein

e spiritueller Impuls

e Moglichkeit zum Einzelgesprach

e Stillschweigen wahrend des
ganzen Abends.

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

Jeden Dienstag
19.15 - 21.15 Uhr

Ankommen
19.00 Uhr

Kosten
12 | 6 Euro

Zehnerkarte
100 Euro
Vereins-

mitglieder frei

Zen-Nacht
17. November
19.00-24.00 Uhr

Kosten
30 | 15 Euro

21

Zen - Sitzen in Kraft
und Stille

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

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

Zen unterstiitzt dabei, Kraft,
Energie, 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



Meditation

Jeden Donnerstag
19.30-21.00 Uhr

aufBeran
Feiertagen und
in den
Sommerferien

Kosten
10| 6 Euro

siehe auch
Herzensgebetstage
am 9. September
25. November

22

am Abend

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:

Kérperwahrnehmung - ein Impuls
zur Besinnung - stilles Sitzen und
Gehen - ein Segen zur Nacht.

Fiir die Teilnehmenden bieten wir

Gesprdchsbegleitung an.

Begleitung: Pastorin Christiane
Melchiors, ausgebildet im
Herzensgebet Via Cordis®,
Margarita Himmelstof3

Tages

Samstag
2. September
10.00-17.00 Uhr

Kosten

50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
29. August

siehe auch jeden
Montagabend:
Kontemplation —
Einkehr in Stille
Seite 20
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Seminare

Kontemplationstag

Einkehr in Stille

,Halte Dich nur an die Wurzel,
sorge Dich nicht um die Zweige!”
Yoka Daishi

Uben wir uns in Versenkung, lassen
wir Gotteseinwurzelung geschehen.
Maogen auch unsere Gedanken noch
so wie wild hin und her schwanken!
Die Kontemplation ist ein alter
christlicher Versenkungsweg, der zu
Achtsamkeit, Gelassenheit 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 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
¢ achtsames Gehen

e Korperiibungen zum
Leibbewusstsein

spiritueller Impulsvortrag
Rezitation — Tone
Moglichkeit zum Einzelgesprach
Stillschweigen wahrend des
ganzen Tages. p-



Tages

Sonntag
3. September
10.30-17.30 Uhr

Kosten
60 |50 Euro

Anmeldung bis
29. August

24

Seminare

» 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

Liebesbrief an die Erde
,»In diesem Augenblick ist die Erde
iber uns, unter uns, um uns herum
und sogar in uns. Die Erde ist
tiberall.“ Thich Nhat Hanh
Der Tanz macht uns sensibel fiir
diese enge Verbindung mit unserer
groRen Mutter. Welch grof3e Kraft-
quelle fangt da an zu sprudeln,
wenn ich mir ihrer bewusst werde.
Das gleichnamige Buch von Thich
Nhat Hanh ist uns ein Wegbegleiter.
Elemente des Tanztages:
e Kreistanze und

freie Tanzelemente
e Textimpulse und

kleine Einheiten der Stille
e Selbsterfahrung
e Partneriibungen

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

Samstag
9. September
10.00-17.00 Uhr

Kosten

50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
5. September

siehe jeden
Donnerstagabend:
Herzensgebet
Seite 22
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Vertiefungstag im Herzensgebet
Du schaust mich an

Du schaust mich an. Still empfange
ich dich. Du - du, beriihrst mich.
Heilst mich tief innen. Weckst mich
ganz neu. Mein Herz strahlt voll
Liebe. Ich bleib dir treu. Du bleibst
mir treu. Alles ganz neu. St. H8mann
So wie in der alttestamentlichen
Weisheit die dgyptische Sklavin
Hagar von Gott angeschaut wird und
neuen Lebensmut und Befreiung
erfahrt, sind auch wir Angeschaute.
Liebevoll und heilsam Angeschaute
von einer lebendigen Gegenwart,
die iiber alle unsere Vorstellungen
und Bilder hinausweist. Wenn wir
diesem Angeschautwerden unser
Vertrauen schenken, konnen wir
etwas von seiner heilsamen Kraft
erfahren.

So gestadrkt und aufgerichtet,
konnen wir uns ein Herz fassen und
mutig zuriickschauen. Dann kann
unser Blick auf einen anderen
Menschen vielleicht pldtzlich zu
einem heilsamen Blick auf das
Heilige im Anderen werden, das in
Allem wohnt.

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

Begleitung: Pastorin Christiane
Melchiors, ausgebildet im
Herzensgebet Via Cordis®,
Stephan Hachtmann,
Kontemplationslehrer Via Cordis®



Tages

Sonntag
10. September
10.00-14.00 Uhr

Kosten
40| 35 Euro

Anmeldung
sabrina.rodgers@
t-online.de

siehe auch

19. November
Seite 39
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Seminare

Autonomes Zittern

Mal ganz anders entspannen

und Stress abbauen

Stress kann in unserem Korper tiefe
Verspannungen, innere Unruhe und
Muskelverkrampfungen ausldsen.
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
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 anschliefSend
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 Prdvention genutzt werden.

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

Samstag
23. September
10.00-17.00 Uhr

70 | 50 Euro

Anmeldung bis
19. September
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,Bitte ernst bleiben!

Achtsamkeit und Humor —

ein heiteres Zusammenspiel

Wir haben Gewahrsein praktiziert,
unsere Reaktionen und Herz-Geist-
Aktivitaten erforscht. Wir haben
geiibt, sowohl angenehme als auch
unangenehme Erfahrungen in einer
zugewandten Haltung achtsam
wahrzunehmen.

Die Moglichkeit auch die eigene
Unzuldnglichkeit annehmen zu
konnen, schien ab und zu auf. Auch
das Umgehen mit schwierigen
Gefiihlen war/ist ein Ubungsfeld.
Das alles kdnnte nun auch noch
SpaB machen, wenn wir Humor ins
Spiel bringen.

Die/der innere Clown*in mag ent-
deckt, gendhrt, mitgenommen
werden, gerade dann, wenn wir
einen guten Umgang mit Krankun-
gen, Gefiihlen von Bedroht-Sein,
Missachtungen... erproben. Bei
anderen konnen wir deren Schrullig-
keiten, Unzulanglichkeiten, Schei-
tern oft liebevoll begleiten — und bei
uns kaum?

In diesem Workshop halten wir nach
Weite Ausschau, wenn Ernsthaftig-
keit vorherrscht und begegnen dem
Anspruch ,alles richtig” zu machen
mit lachelnder Freundlichkeit.

Wir kommen in Kontakt mit einem
Modus des einfachen Da-Seins. »



Tages

Sonntag
24. September
10.00-17.00 Uhr

60 | 50 Euro

Anmeldung bis
19. September
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Seminare

» Mit Achtsamkeitsmeditationen,
Korperiibungen, Elementen aus dem
Lachyoga, spielen, tanzen, blodeln...
verbringen wir zusammen Zeit.

Begleitung: Annette Hdrtel,
Vipassana und Brahma-Vihara-Praxis
u.a. bei Carol Wilson,

Joseph Goldstein, Fred von Allmen),
auperdem mit Einsichtsdialog und
Dialog nach David Bohm.

Seit 2003 MBSR- und seit 2014 MBCL-
Kursleiterin (Achtsamkeit basiertes
mitfiihlendes Leben), Clown — Praxis
bei David Gilmore und Moshe Cohen.
Paul Stammeier, Soziologe, Polito-
loge, Psychotherapie (HPG); Lehrer
in achtsamkeitsbasierten Verfahren
(MBSR, MBCT, ACT) und Stressbewiil-
tigung, Psychosynthese Begleitung,
Dialogprozess-Moderation und friih-
buddbhistische Meditation (Satipatthana,
Vipassana, Brahmaviharas)

ReSource

zuriick zur eigenen Quelle

Mochtest du mehr aus dem Herzen
leben, deiner Freude und Verbunden-
heit mehr Raum geben und ganz mit
deiner Kraft und deinen Potentialen
verbunden sein?

Dann lade ich dich ein auf eine Reise
zu deiner Kraftquelle. Auf dieser
Reise nutzen wir die Weisheit von
altem und neuem Wissen, die Ener-
gie der Kdrperarbeit, die Tiefe der
Rituale, die Ruhe der Achtsamkeit, »

Samstag
30. September
14.00-20.00 Uhr

Kosten 60

Anmeldung bis
26. September

29

» die Heilungskraft von Imaginations-
reisen. Ich gestalte unseren gemein-
samen Weg mit praktischen Inputs,
vielen Ubungen und offenen Rdumen
fiir eigene Erfahrungen.

In einem kraftvollen Prozess offnet
sich dir die Moglichkeit, deine
Ressourcen aufzuspiiren, dein tiefes
Wissen iiber Selbstheilung zu ent-
decken und Kérper, Geist und Seele
zu verbinden.

Gemeinsam lernen wir wie Stress
und Belastungen unsere Gesundheit
und unser Immunsystem beeinflussen
und wie durch Selbstfiirsorge unsere
Lebenskraft und unsere Verbunden-
heit mit dem Leben gestarkt wird.

Begleitung: Anne Beer,
Friedens- und Konfliktberaterin,
Gesundbheits- und systemischer Coach

Hochfrequente
Klangschwingungen

lebendige Faszien!

Willkommen zu freiem Tonen, be-
rithrenden Stimm-Geburten, zu
lustvoller Herausforderung, einem
erfrischend anderen Korperbewusst-
sein, zu tiefer Freude!

Mit der Lichtenberger Methode
werden stimmphysiologisch hoch-
frequente Schwingungen angeregt,
die lebenslang ein energievolles,
miiheloses Singerlebnis bescheren.
Meine LebensLiebesLieder und
Lieder aus Georgien vertiefen die p



Tages

Dienstag
3. Oktober
10.00-16.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
28. September
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Seminare

> neuartigen Klangerlebnisse.
Fiir abenteuerlustige, gar nicht,
weniger und geiibte Sanger*innen
bestens geeignet!

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

Das Geheimnis des Wandels

Wie belastende Themen uns dienen

In all dem was Dich belastet, verbirgt
sich ein Zauber, ein Katalysator fiir
Deine Entwicklung. Sind wir bereit,
interessiert auf Probleme und
Herausforderungen zu schauen,

entdecken wir die kraftvollen, liebe-

vollen Hinweise, die in ihnen
schlummern.

Im Seminar erlebst Du, wie Du eine
Challenge in einen Segen verwan-
delst. Bringe gern Deine personliche
Herausforderung mit und erforsche
fiir Dich selbst und im Austausch mit
anderen wie genau dieses Thema
Dich bereichert, schlummernde
Potentiale weckt, Dein Leben leich-
ter und freudvoller macht.

Bist Du bereit fiir einen Perspektiv-
wechsel, der Dir die Richtung weist
zu groBBerer Leichtigkeit, Liebe und
Freude?

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

Samstag
7. Oktober
10.00-17.00 Uhr

Kosten

50 Euro
Ermdpigung
maglich

Anmeldung bis
4. Oktober

siehe auch jeden
Montagabend
Kontemplationstag
— Einkehr in Stille
Seite 20

Samstag
14. Oktober
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
50|40 Euro

Anmeldung bis
10. Oktober
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Kontemplationstag

Einkehr in Stille

»Man muss nur an den ndchsten
Schritt denken, den nachsten
Atemzug, den ndachsten Besenstrich.
Dann macht es Freude.”

Michael Ende in Momo

Tiefe Freude braucht keinerlei Zutun
von uns. Nur unser Dasein ist
gefragt, im Schweigen wie Trubel
des Alltiglichen. Uben wir uns an
diesem Tag darin ein.

Elemente des Einkehrtages etc.:
siehe Kontemplationstag am

2. September

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
Handen 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 »



Tages

Sonntag
15. Oktober
10.00- 18.00 Uhr

90 Euro
Ermadpigung
maglich

Anmeldung bis
10. Oktober
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Seminare

» Aufmerksambkeit. Jin Shin Jyutsu
ist ein Weg, sich selbst kennen zu
lernen und sich tiefer mit der urei-
genen Lebendigkeit zu verbinden.
Es macht Mut, sich von ungesunden
Mustern zu lésen.

Jin Shin Jyutsu ist alltagstauglich:
jede/r kann aus diesem Tag die eine
oder andere Handposition mitneh-
men und sich damit zu Hause einen
Raum des Hinspiirens und Wahrneh-
mens eréffnen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bewegte Ubungen erginzen das
stille Sitzen bzw. Liegen.

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

Einflihrung in

Gewaltfreie Kommunikation
Authentizitat und Mitgefiihl
Gewaltfreie Kommunikation ermdg-
licht Begegnung auf Augenhdhe.
Sie basiert auf Mitgefiihl fiir uns
selbst und unser Gegeniiber und
schafft echte Verbindung und Nadhe.
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 tiben anhand eigener »

Sonntag
22. Oktober
10.00- 17.00 Uhr

Kosten

70 Euro
Ermdpigung
méglich

Anmeldung bis
17. Oktober

Siehe auch
Mitsingkonzert
mit Iria am

21. Okober

19 Uhr
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» Beispiele, uns authentisch und
wertschatzend 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

und leitet vor allem im Norddeutschen
Raum freie Seminare und Jahres-
gruppen. Als langjdhrige Kundalini
Yoga Lehrerin leitet sie zusammen
mit ihrem Mann Satya Singh das
Yogazentrum Hoheluft
www.yogahoheluft.de

Aus der Seele singen mit Iria

Im gemeinsamen Singen und Tonen
erleben wir unsere innewohnende
Kraft und Weisheit und feiern so un-
sere Verbundenheit mit dem Leben.
Im Mittelpunkt stehen leicht zu
erlernende Lieder, Mantren und
Chants von Iria und aus aller Welt.
Auch Menschen, die meinen, sie
kdnnten nicht singen, sind herzlich
dazu eingeladen.

Begleitung: Iria Schdrer,
Sdngerin, Liedermacherin und
Psychologin,

www.iria.de



Tages

Samstag

28. Oktober
10.00- 18.00 Uhr
und

Sonntag

29. Oktober
10.00- 13.00 Uhr

Kosten
112 | 30 Euro

Anmeldung bis
24. Oktober
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Seminare

Einfiihrungswochenende

im Handauflegen

nach der Open Hands Schule

Eine heilende Kraft fliet durch
unsere Hande. Wenn wir beriihrt
werden, spiiren wir das Leben.
Seit Jahrhunderten wissen Men-
schen von dieser Kraft und legen
ihre Hande dorthin, wo es ihnen
und anderen guttut.

Woher diese Kraft kommt, wird
unterschiedlich aufgefasst. In der
christlichen Tradition ist es die
Segerskrait Gottes, die heilend
wirkt. Sich ¢tfinen und geschehen
lassen sind dabei zentrale innere
Haltungen.

Sie lernen in diesem Seminar
innere und dufere Haltungen
kennen und werden durch Vortrage,
Zeiten der Stille und in praktischen
Ubungen zu eigenen Erfahrungen
mit dem Handauflegen angeleitet.
So erhalten Sie die Grundkompe-
tenz, sich selber und anderen die
Hande aufzulegen.

Begleitung: Gerlinde Kapp,
Lehrerin der Open Hands Schule,
Trixi Ribbert-Dora,

Assistentin Open Hands Schule

Dienstag
31. Oktober
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60|50 Euro

Anmeldung bis
26. Oktober
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Suffizienz - Ein Intensivtag

Eine Reise zur Zufriedenheit.

Was brauche ich wirklich? Wie bin
ich verbunden in einer Welt, in der
Konsum immer wichtiger wird? Uns
vom Mangel in die Fiille leiten zu
lassen und das eigene Leben — mich
selbst, meine Beziehungen nach
innen und nach auf3en, meine Leiden-
schaft und meine Visionen - zu
schdtzen und aus wenig mehr zu
machen: das ist der Weg der Suffi-
zienz. Eine Fiille im Genug, Freude
in Verbindung mit dem Wesentlichen
und ein Weg zur Zufriedenheit.

An diesem Tag tauchen wir gemein-
sam ein in das Feld der Suffizienz.
Wir erforschen und lernen, was sich
darin verbirgt, und bergen die
Impulse, die fiir deinen weiteren
Weg sinnvoll sind. In Stille und im
Austausch, in Ubungen und Impul-
sen aus der Tiefenokologie, dem
Social Presencing, der Achtsamkeit
und der Kraft von Geschichten.

Wir gestalten einen Erfahrungsraum,
der Dich einlddt, Dir Fragen zu stellen
und Antworten zu finden, um Wege
zu entwickeln, wie Du Dein Leben
nach den Prinzipien der Suffizienz
gestalten und deine innere Fiille
starken und nahren kannst.

Begleitung: André Jdger,

Ingenieur, Meditationsleiter,
systemischer Berater und

Anne Beer,

Ethnologin, Tiefendkologie Trainerin,
Friedens- und Konfliktberaterin,
systemische Coach



Tages

Samstag
4. November
11.00- 17.00 Uhr

Kosten 15 Euro

Anmeldung bis
1. November

Sonntag
5. November
10.00- 16.30 Uhr

Kosten
75|50 Euro

Anmeldung bis
1. November
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Seminare

»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 Schulall-
tag — 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

Tango Argentino

ein Weg der Meditation

auch ohne Tanzpartner:in
»Achtsamkeit ist die Kunst,

ganz im Augenblick zu sein.*

Anselm Griin

Der Tango Argentino fiihrt uns in einen
inneren Raum der Achtsamkeit und
Konzentration. Die ,,Meditation in
Bewegung*“ geschieht dabei »
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» nicht alleine, sondern mitten in
der Interaktion, im nonverbalen
Dialog mit einem Partner. Wie im
»richtigen Leben“ geht es um eine
sensible Balance: um die Wahr-
nehmung des Eigenen und des
Fremden, um Anspannung und Ent-
spannung, Bewegung und Ruhe.
Im Tango inszenieren sich unsere
Kommunikations- und Beziehungs-
muster in vielfdltigen Aspekten.
Wir erleben und reflektieren sie in
Selbst- und Fremdwahrnehmung.
Die Haltung der Achtsamkeit in
Begegnungen wird uns zur Ubung
im Sinne einer erfahrungsbezoge-
nen Spiritualitat.

Im Wechsel von Phasen des Schwei-
gens im Sitzen und Sequenzen der
Begegnung spannen wir den Bogen
von auBen nach innen und umge-
kehrt. So kann sich eine achtsame
und gleichzeitig flexible, dynamische
Haltung in unseren Leib und in
unseren Alltag integrieren.
Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, Einzelanmeldungen sind
ausdriicklich willkommen!

Begleitung: Christa Eichelbauer,
Dipl.-Psych. Psychotherapeutin (TP),
Yogalehrerin (BYV), Griinderin von
Xperience Tango



Tages

Samstag
11. November
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
70 | 50 Euro

Anmeldung bis
y A

38

Seminare

Ars Moriendi

Sterben iiben mit Meditation,
Bewusstwerdung, Gong-Klang

Yoga ist immer auch eine Vorberei-
tung darauf, seinen Korper eines
Tages gut zu verlassen. Meditation
istimmer auch ein kleiner Tod des
Egos. Wenn wir uns dem Gong-Klang
hingeben, lassen wir fiir diesen
Moment unser gewohntes Denken
gehen, vereinen uns mit dem Ganzen.
Dieser Tag fokussiert all diese Er-
fahrungen zu einem Erleben sehr
nahe dem Ubergang in den Tod. Um
furchtloser zu werden, um besser
zu verstehen, um das, was jenseits
ist, zu erspiiren. Und um das Leben,
jeden Tag, der uns geschenkt wird,
umso klarer und bewusster zu feiern.
Hierzu erortern, erfahren, erweitern
wir unser Bewusstsein von Trauer-
prozessen, Gehen-Lassen und
Sterblichkeit.

Spirituelle, heilerische und poetische
Inspirationen eroffnen die Bandbreite
dessen, wie Menschen Trauer erle-
ben und bewdltigen. Wir durchleben
ein bewusst machendes Ritual zum
eigenen Umgang und Erfahrungen
mit dem Tod und eine spezielle Gong-
meditation, die durch Korper- und
Atemiibungen vorbereitet wird. Be-

sondere Vorkenntnisse oder Beweg-

lichkeit werden nicht vorausgesetzt.

Begleitung: Ada Stefanie Namani,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Yogalehrerin

www.adanamani.de

Sonntag
12. November
11.00- 14.00 Uhr

Kosten nach
Selbsteinschatzung
30-60 Euro

Anmeldung bei
irisloeblein@
posteo.de

Sonntag
19. November
14.00- 18.00 Uhr

Kosten
40 | 35 Euro

Anmeldung bis
7. November

Anmeldung bei

sabrina.rodgers@
t-online.de
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FeldenkraisZeit

Bewusstheit durch Bewegung

Ein Raum fiir Frauen

Wir tauchen ein in sanfte Bewegun-
gen und nehmen uns Zeit anzukom-
men in unserem Koérper, in dem
was ist. Es ist eine Einladung tiefer
hinzulauschen was werden mochte,
was uns trdgt und halt gibt. Eine
Einladung dem leichten und leben-
digen nachzuspiiren. Immer aus-
gehend von dem, wo du herkommst,
hinein in deine Moglichkeiten.
Achtsam, sanft, leicht und kraftvoll.
Die FeldenkraisReise wird begleitet
von MusikPausen zum Nachschwin-
gen.Es braucht keine Vorerfahrung,
nur deine Neugier.

Begleitung: Iris Loblein
Feldenkrais® Practitionerin

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
iber eine angeborene Fahigkeit,
Stressenergie zu entladen — auch
lange gespeicherte Stressenergie,
z.B. verursacht durch ein trauma-
tisches Erleben.

Diese meist verlernte Fahigkeit der
intuitiven Entladung kénnen wir
wieder aktivieren. Das sogenannte
autonome oder neurogene Zittern
(TRE/Tension &Trauma-Releasing »



Tages

Samstag
25. November
10.00 - 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdpigung
moglich

Anmeldung bis
21. November
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Seminare

» Exercises — nach David Berceli) kann
diese Verspannungen losen. Der
Korper bestimmt selbst das Tempo
der Vibration und Bewegung und
entladt gespeicherte Stressenergie,
um anschlieflend eine tiefe Ent-
spannung zu erfahren. In diesem
Kurs werden leicht zu erlernende
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

Vertiefungstag im Herzensgebet
»Stark am inneren Menschen —
Christuskraft im Herzen“ Epheser 3,16f.
In unserem Innersten will Gott zur
Welt kommen - jedes Jahr neu; mit
jedem Atemzug neu. Mit unserem
Herzenswort iiben wir, dem Kommen
Gottes in unserem Leben Raum zu
geben. Dieser Tag will die Krafte

in uns wachsen und reifen lassen,
die uns starken und eigenstandig
machen.

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

Begleitung: Pastorin Christiane
Melchiors, ausgebildet im
Herzensgebet Via Cordis®
Wolfgang Lenk,
Kontemplationslehrer Via Cordis®

Sonntag
26. November
11.00- 17.00 Uhr

Kosten 60 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
21. November
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»Mir geschehe nach

Deinem Wort“

Maria als Wegweiserin zu zeitgemafer,
weiblicher Spiritualitat

Maria hat in der christlichen Heils-
geschichte einen ganz besonderen
Platz. Wir begegnen ihr in Bibel und
Tradition in vielen starken, faszinieren-
den Wortbildern und Darstellungen:
als Gottesgebarerin, Schmerzens-
mutter, als Jungfrau, Himmelskonigin,
Milchspenderin, als Sitz der Weisheit,
Rosa Mystica oder Knotenldserin.
Viele dieser Darstellungen verweisen
auf vorchristliche Gottinnenmotive
und auf Archetypen. Vom
Mittelalter bis heute ldadt uns eine
sehr wandelbare Maria zu einer
Spurensuche ein, auf der wir uns
selbst neu begegnen kénnen. Durch
Bildbetrachtungen, Schweigen

und das ,,Magnificat* (Marias Gebet)
folgen wir den Spuren Marias in
Erfahrungsraume tiefer weiblicher
Spiritualitat.

Mit Impulsen, Meditation, gemein-
samem Singen und Austausch.

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



Tages

Samstag
2. Dezember
10.00- 16.00 Uhr

Kosten 70 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
28. November
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Seminare

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 bendatigst keine Vorkennt-
nisse, wenn du welche mitbringst,
ist das auch wunderbar.

Der Tag findet im Schweigen statt.
Die 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

Sonntag
3. Dezember
10.00- 17.00 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfigung
maglich

Anmeldung bis
29. November

siehe auch jeden
Montagabend
Kontemplation -
Einkehr in Stille

Samstag
9. Dezember
10.30- 17.30 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
5. Dezember
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Kontemplationstag

Einkehr in Stille im Advent
,Lerdandere uns! Erschiittere uns!
Denn nur so finden wir Frieden,
den Frieden nicht von dieser Welt.
Deinen Frieden.” Dom Hélder Camara
Sehen wir zu Beginn des Advents
von dem vergeblichen Versuch ab,
uns selber befrieden zu wollen.
Neigen wir unseres Herzen Ohr und
o6ffnen uns im Schweigen dem Frieden,
der uns schon vor unserer Geburt
geschenkt worden ist.

Elemente des Einkehrtages etc.
siehe Kontemplationstag am

2. September Seite 23

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

»Wie das Licht in die Welt kam“
Tanzzyklus von Nanni Kloke

Eine alte Legende, neu erzdhlt von
Ulrich Peters mit Tanzen von Nanni
Kloke (u.a.) 6ffnet uns fiir das groe
Licht in der Dunkelheit.

Elemente des Tanztages: Kreistanze
und freie Tanzelemente — kleine Ein-
heiten der Stille — Selbsterfahrung
— Partneriibungen.

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



Tages

Samstag
16. Dezember
10.00- 17.00 Uhr

Kosten
60 | 50 Euro

Anmeldung bis
12. Dezember

Sonntag
17. Dezember
10.30- 16.30 Uhr

Kosten 50 Euro
Ermdfligung
maglich

Anmeldung bis
12. Dezember
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Seminare

Inmitten der Nacht
Musikalisch-spiritueller Adventstag

mit Gesang, Ritual und Stille

Dieser Tag ladt dazu ein, sich im
vorweihnachtlichen Trubel eine Aus-
zeit zu gonnen mit der Frage: Was
ist fiir mich das Wesentliche der Ad-
ventszeit, wie kann ich einen neuen
lebendigen Zugang bekommen?
Zundchst ist es eine Zeit der Dunkel-
heit, ein Raum, in dem Erwartung
und Sehnsucht nach Neu-Orientierung
entstehen. Von hier aus beginnt
das bewusste Zugehen auf das eine
Licht, auf Jesu Geburt, auf Geburt
und Wandlung in mir.

Begleitung: Helge Burggrabe,
Musiker, Komponist, Seminarleiter,
www.burggrabe.de

Die eigene Mitte finden

mit Qi Gong

Einfache Qi Gong-Ubungen zum
Wohlfiihlen und zum ,,Mitnehmen*

fiir zuhause.

Qi Gong starkt Haltung, Beweglich-
keit und Kérperbewusstsein. Der
natiirliche Atem und die Lebenskraft
kommen in Fluss. Die medita-
tiven Bewegungen beruhigen und
zentrieren den Geist, neue Klarheit
erwdchst. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich.

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

Mitsing

Samstag
21. Oktober
19.00 Uhr

Kosten
15|10 Euro

Samstag
16. Dezember
19.00 Uhr

Spende erbeten
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Konzerte

Lieder fiirs Leben

Mitsingkonzert

Iria Schdrer singt und schreibt
,Lieder fiirs Leben“, die Mut
machen, nachklingen und zum
Mitsingen einladen.

Neben ihren eigenen Liedern iiber
die spirituelle Suche, Heilung und
Liebe wird sie auch einige Chants
und Mantren aus aller Welt anstim-
men. Iria lddt ein zu einer inneren
Reise, in der sich tiefe, besinnliche
Lieder mit ausgelassenen Songs
abwechseln. Auch Menschen, die
meinen, sie konnten nicht singen,
sind herzlich eingeladen.

Iria Scharer,
Sdngerin, Liedermacherin,
Psychologin
www.iria.de

HAGIOS Friedenskonzert
Liederabend zum Innehalten,
Lauschen und Mitsingen

Das Friedenskonzert HAGIOS ist
ein Mitsing-Projekt, das von kon-
templativer Stille bis zu kraftvollem,
vielstimmigem Gesang reicht. Es
braucht dazu nur die eigene Stimme
und die Vorfreude auf das Erlebnis,
gemeinsam mit vielen anderen
Menschen die Kirche der Stille in
einen groRRen Klangraum zu ver-
wandeln. Gesungen werden schnell
zu erlernende geistliche Kanons und
Friedensgesdange aus dem »



Mitsing
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Konzerte

» HAGIOS-Liederzyklus, der die
alte, kraftvolle Gesangs-Tradition
von Klostern und Gemeinschaften
wie Taizé auf eine neue Weise fort-
fiihrt, die grof3e Resonanz ausldst.
Es ist ein Abend zum Innehalten,
Lauschen und Mitsingen, der Kraft
geben kann und den inneren Frieden
starken mochte, ohne den kein
aufBerer Friede moglich sein wird.
Im Mittelpunkt steht die Freude am
gemeinsamen Gesang: Jede und
jeder ist herzlich willkommen,

es gibt an diesem Abend keine
falschen Tone!

Helge Burggrabe,
Leitung, Floten
www.burggrabe.de

Angebote fiir
und pad

Kontakt und
Information

Pastorin

Christiane Melchiors
pastorin.melchiors
@gemeinde-
altona-ost.de

Mittwoch
8. November
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
4. November
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 Fachkréafte

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 tiber
www.kirche-der-stille.de

an oder lber
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 endgilltig,
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 ErmadRigung entgegen.
Finanzielle Griinde sollen die
Teilnahme an Veranstaltungen
nicht verhindern.

Kirchengemeinde Altona-Ost
Kirche der Stille
Helenenstrafie 14 A

22765 Hamburg

Telefon 040-43 4334

Fax 040-4393637

Pastorin Christiane Melchiors
pastorin.melchiors@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 Zahlungs-
M|tgl'edSChaft im Forderverein empfanger auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzldsen. Ich kann
Kirche der Stille Altona e.V. 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

52 53

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

%/J'UV\”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




