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Unter dem Titel ,,Besinnung auf das Wesentliche - Anwendungen fiir
jeden Tag"“ haben wir fur Sie sieben Impulskartchen vorbereitet.
Fur jeden Tag der Woche wird ein ,Tagesmotto“ vorgeschlagen,
Sie kdnnen aber ohne weiteres eine andere Reihenfolge wahlen und mit
dem Impuls anfangen, der Ihnen am meisten zusagt und diesen auch tber
mehrere Tage betrachten und einlben. Jede Karte enthalt

ein Bild

einen Leitspruch

Impulsgedanken

Ubungen bzw. ,Herausforderungen*

Es lohnt sich, einen Tag lang den Blick auf ein bestimmtes Thema zu lenken,
weil Ihr Leben sehr stark davon beeinflusst wird, welche Momente Sie ins
Bewusstsein riicken und wie Sie diese betrachten.

Unsere Einladung:
taglich der gleiche Einstieg: zur RUHE kommen
den Tag unter einem bestimmten Gesichtspunkt betrachten

Impressum: Der Katholische Familienverband Tirol,
Riedgasse 9, 6020 Innsbruck; 100 % Altpapier
Gestaltung, Texte (Mo-So): Richard Kleissner



Bevor Sie starten - grundsatzliche Uberlegungen: familien

Familienverband

Sind Sie bereit, das eigene Leben in Ruhe und Aufrichtigkeit zu betrachten?

Sind Sie bereit, sich ganz zu 6ffnen, um sich im Innersten berihren zu lassen?

Sind Sie bereit, sich von diesen ,herzberihrenden” Tiefgangen verandern zu lassen?
Sind Sie bereit, das Erahnte, Erspurte, Erfahrene, Erkannte in Ihren Alltag mitzunehmen?

Es ware wunschenswert, diese Zeit der Stille jeden Tag zur selben Zeit in derselben
Lange einzuplanen. Sollte das nicht moglich sein, setzen Sie Zeitpunkt und Lange am
Abend des Vortages fest.

Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie méglichst Ruhe haben, zu Hause oder in einer
Kapelle, in der Natur oder am Arbeitsplatz. Richten Sie den Platz mit einem Bild, einer
Kerze, einer Blume, einem Tuch, einem besonderen Gegenstand so her, dass er zu
Ihrem besonderen Ort der inneren Sammlung wird.

Beginnen Sie die Zeit der Stille mit einer kleinen Geste oder einem Ritual, wie etwa
dem Falten der Hande, dem Anzunden einer Kerze, einer Kniebeuge, einem Kreuz-
zeichen, dem Arme-Ausbreiten oder einer Verbeugung. Setzen Sie auch einen
Schlusspunkt, vielleicht ein Gebet.
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Gonne dich dir selbst!

Ich sage nicht: Tu das immer.

Ich sage nicht: Tu das offt.

Aber ich sage: Tu es wieder einmal.
Sei, wie fiir alle anderen Menschen
auch fiir dich selber da,

oder jedenfalls —

sei es nach allen anderen!

Bernhard von Clairvaux

Der Katholische -

Familienverband

Foto: Bruno Moriggl

Text: Verena Gollner, Yogalehrerin

Setze dich auf einen Stuhl und richte dich so
darauf ein, dass du flr ein paar Minuten aufge-
richtet und entspannt sitzen kannst (im Fall lehne
dich an). Deine Beine sind huftbreit geéffnet und
die FUf3e stehen fest auf dem Boden, deine Hande
ruhen auf deinen Oberschenkeln.

Beginne dich nun zu erden, d. h. spure ganz be-
wusst den Kontakt deiner Fufsohlen zum Boden,
spure weiter zu deinem Gesafl und nimm auch hier
die BerUhrung zur Sitzunterlage wahr.

Lass deinen Atem flieen, so wie er sich zeigt. Lege
nun deine Hande ganz achtsam auf deinen Bauch
und versuche nur die Bewegung unter deinen Han-
den zu spuren. Bleibe so fur einige Atemzuge.
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Abschlielend atme durch die Nase tief ein, und lass
beim Ausatmen mit einem leisen inneren Seufzer oder
einem leisen AHH los (= Loésungsatem). Dann gahnen,
durchstrecken, rekeln.

° Diese Ubungen kénnen auch gut innerhalb
einer Familie durchgefiihrt werden. Eine Person
liest den Text laut vor und fuhrt die anderen durch
die Ubung. Lass dir Zeit um ins Spliiren zu kommen,
versuche nichts zu erzwingen!

° Einerseits stellt die Verbindung zur
Erde das notwendige Vertrauen her (du wirst ge-
tragen, du bist geborgen), das du brauchst um mit
jedem Atemzug Sttick flr Stlick von deinem Alltag,
deinen Angsten, Sorgen, ... loslassen zu kénnen,
sodass du in dir ankommen kannst.

Andererseits dient die Erde als Kraftquelle, die
dir weiterhelfen und dich untersttitzen kann.



Immer, wenn ich mitten

im Alltag innehalte

und gewahr werde,

wie viel mir geschenkt ist,
werden zahllose
Selbstverstdindlichkeiten
zu einer Quelle des Gliicks.

Gustave Flaubert

[LLH Ich bin ein dankbarer Mensch Blick zuriick

e Ich schreibe drei Momente des vergangenen
Jeder Tag halt seine Geschenke und Kostbarkeiten Tages auf einen Zettel, fur die ich dankbar
flr uns bereit. Wir missen nur unseren Blick dafur bin (bzw. dankbar hatte sein kdnnen).
trainieren und da und dort den Mantel der Selbst- e Ich spiele alle drei Situationen noch einmal
verstandlichkeit luften. gedanklich durch.
Ein schones Geschenk macht Freude, ich gehe e Sollte eine Person an einer dieser Situatio-
sorgsam damit um, es ist etwas Kostbares, nen einen besonderen Anteil haben, bedanke
beruhrt mein Innerstes und macht mich dankbar ich mich bei nachster Gelegenheit dafr.
und glucklich.
Es geht jetzt eigentlich nur noch darum, diese
~Schatze“ im Alltag zu entdecken. Und Sie werden
sehen: Diese Suche macht Sie aufmerksamer fur
das Hier und Jetzt, sie erweitert Ihren Blick und
richtet ihn auf die vielen schénen und guten Mo-
mente lhres Alltags.

Herausforderung
e Ich widme einen Tag lang jeder Situation,
die mich dankbar macht, einen bewussten
Moment der Aufmerksamkeit.
Ich halte gedanklich inne und setze ein inne-
res oder aufleres Zeichen, vielleicht sind aber
Entdecken Sie heute die Geschenke des Alltags. auch Worte der Dankbarkeit angebracht.




Je weiser
und besser
ein Mensch ist,

umso mehr Gutes
bemerkt er
in den Menschen.

Blaise Pascal

Die Menschen reisen in fremde Lander und
staunen Uber die Hbohe der Berge, die Gewalt der
Meereswellen, die Lange der Flisse, die Weite des
Ozeans, das Wandern der Sterne.

Aber sie gehen ohne Staunen aneinander vorbei.

Aurelius Augustinus

Wir alle sehnen uns nach Geborgenheit,
Anerkennung und Liebe. Wir flihlen uns bei den
Menschen wohl, die uns mégen, wie wir sind.

Wir splren es, wenn uns jemand gut gesinnt ist,
wir freuen uns, wenn Menschen gute Seiten an uns
entdecken und benennen.

Betrachten Sie die Menschen, denen Sie heute
begegnen, von ihrer besten Seite.

Blick zuriick
Habe ich am vergangenen Tag Uber jemanden
geschimpft oder etwas Schlechtes gesagt?

Herausforderung 1
Heute mochte ich mich den Menschen von der
guten Seite her nahern und vermeide verletz-
ende Worte - wenn moglich auch Gedanken.

Herausforderung 2
Welchen Menschen werde ich heute begegnen?
Mindestens einer Person gegenuber spreche ich
aus, was ich an ihr schatze.

Herausforderung 3
Ich bemUihe mich um einen hoflichen und
freundlichen Umgangston mit Menschen, mit
denen ich mich nicht so gut verstehe und rede
nicht hinter deren Ricken.




Je mehr Freude
wir anderen Menschen

machen,

desto mehr Freude
kehrt ins eigene Herz
zurltick.

deutsche Weisheit

,Das Lacheln, das du aussendest, kehrt zu dir
zuriick®, sagt eine indische Weisheit - und das gilt
praktisch fur alle Signale, die wir aussenden.
Wenn ich mich nun aufmache, um jemandem eine
Freude zu bereiten, dann heit das zuerst einmal:

ich beschaftige mich mit dieser Person

ich achte auf ihre Vorlieben

ich bin dieser Person wohl gesonnen

ich bin ihr verbunden, schatze sie

ich scheue mich nicht, das zu zeigen
Dadurch wird auch mein Leben bereichert. Erhdhte
Aufmerksamkeit vertieft Beziehungen, sichtbarer
Ausdruck von Wertschatzung verstarkt die unsicht-
baren Bande und geschenkte Freude macht ganz
einfach das Leben warmer, bunter und heller!

Bescheren Sie jemandem einen freudigen Moment.

Blick zuriick
Wann habe ich das letzte Mal bewusst jeman-
dem eine Freude bereitet und wann hat mir
das letzte Mal jemand einen freudigen Moment
beschert?
Wer hat mir bzw. wem habe ich am vergangenen
Tag Freude bereitet?

Herausforderung 1
Heute schenke ich moglichst vielen Leuten ein
bewusstes Lacheln.

Herausforderung 2
e Heute bringe ich jemandem eine Kleinigkeit
mit bzw. vorbei oder
e ich verschenke ein Kompliment oder
e ich widme jemandem Zeit oder
e ich (iberlege mir eine besondere Uberraschung!
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., Die standige Anhdufung von
Moglichkeiten zum Konsum

lenkt das Herz ab und verhindert,
Jjedes Ding und jeden Moment

zu wiirdigen. *

Papst Franziskus
Enzyklika Laudato si
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Der Katholische
Familienverband
Foto: www.fotosearch.at

Weniger ist mehr

Ein einfacherer Lebensstil ist fur jeden von uns
moglich und wichtig. Heutzutage ist fast alles

zu jeder Tages- und Nachtzeit zum tiefsten Preis
erhaltlich. Wir sind gefordert, den Schnappchen,

dem Uberfluss und dem standigen ,Zuviel“ mit re-
flektierten und bewussten Entscheidungen entge-
genzutreten. Es lohnt sich, das eigene Konsumver-
halten und damit auch jede einzelne Anschaffung
kritisch zu hinterfragen. Brauche ich, was ich kau-

fe? Verbessert oder verschonert es mein Leben?
Was passiert, wenn ich es nicht kaufe? Besitze

ich Ahnliches? Uberfliissiger Konsum schéadigt die
Erde, er engt unsere aufleren und inneren Freirau-

me ein und verstellt die Sicht auf Wesentliches.

Werfen Sie Ballast ab, und Sie werden buchstab-

lich tiber den Dingen schweben.
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Wovon habe ich am vergangenen Tag ein biss-

chen zu viel konsumiert?

e beim Essen und Trinken

e bei Tatigkeiten und Verhalten

e Gab es sonst ein ,Zuviel”, das die Ziele des
Tages beeinflusst hat?

Ich wahle mir ein/zwei Konsumguter oder auch
Verhaltensweisen aus, bei denen ich mich einen
Tag lang bewusst zurickhalte.

Ich schreibe funf Gegenstande auf, die ich
spatestens bis zum Wochenende aus meiner
Wohnung entfernen mochte.
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Wir miissen den Mut aufbringen,
auf das zuzugehen,

was wir uns wiinschen,

statt vor dem davonzulaufen,
was uns Angst macht.

John Izzo
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. familien
~ Der Katholische

Familienverband il i
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; gowwwwwwwwwwwwwwwwwwo%% :

Das werde ich andern

Wenn ich auf Dauer gegen das lebe, was mir
wichtig ist, werde ich unzufrieden, vielleicht sogar
krank.

Deshalb sollten wir uns immer wieder die Frage
stellen: Ist es das, was ich wirklich will?

Stimmt die Richtung? Wenn ich meinen Tag an-
schaue: Soll es morgen so weitergehen?

Lebe ich das, was mir wichtig, was mir heilig ist und
wird es in meinem Alltag sichtbar und spurbar?
Ein Weinstock bringt dann am meisten Frucht,
wenn man ihn auf seine Haupttriebe reduziert.
Welche ,Zweige“ mochte ich kultivieren, welche
L~wegschneiden®, damit mein Leben die gewunsch-
te Frucht hervorbringt?

Uberlegen Sie, wo eine Kurskorrektur notig ware!
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Ich schreibe die Haltungen und Werte auf, die
mir wirklich wichtig sind. Bei welcher Gelegenheit
sind diese am vergangenen Tag sichtbar gewor-
den, wo ware eine Kurskorrektur, ein anderes
Verhalten oder mehr Einsatz angebracht gewe-
sen? Ich suche evtl. mit meinen Kindern in Zeit-
schriften, Blchern, Internet nach Bildern oder
Symbolen, die meine Werte und Grundhaltungen
ausdricken und hange diese auf.

Ich suche nach mindestens einem ,Zweig"
meines personlichen Weinstockes, von dem ich
mich trennen mdéchte. Wo méchte ich Grenzen
setzen und ,Nein“ sagen? Um welchen ,Zweig"
mochte ich mich mehr kimmern?



Wer nicht
genieflen kann,
wird selber
ungeniefibar!

familien
~ Der Katholische

Familienverband
Foto: www.fotosearch.at
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Zeit fiir wirklichen Genuss

Wann haben Sie sich zuletzt etwas Gutes gegonnt,
etwas, das lhnen Genuss und Freude bereitet hat?
Was war es? Der klassische Wellnesstag, eine Mas-
sage, ein Spaziergang oder der echte italienische
Espresso, die Siesta oder ein Theaterbesuch?

Sie bestimmen, was Ihnen gut tut und Genuss
bereitet. Allerdings kann man von echtem Genuss
nur reden, wenn er in die Tiefe reicht, wenn ich
Sinne, Herz und Gemt 6ffne, um mich ganz auf
den Moment einzulassen.

Dann ist es eine gute Mdglichkeit, den Alltag zu
sprengen, Sorgen, Hektik etc. hinter sich zu lassen
und die Fllle des Lebens zu kosten.

Nur eines durfen Sie nicht: Sich von jemand ande-
ren einreden lassen, was lhnen gut tut.

Sie sollten mindestens einmal taglich genief3en!
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Wobei packt mich ein alles durchdringendes

Wohlbefinden?

e Welche Konsumgtter bereiten mir wirklichen
Genuss?

e Welche Situationen kann ich mit allen Sinnen
genieflen?

e Gibt es in meinem Tagesablauf tagliche Ge-
nussmomente?

e Was habe ich am vergangenen Tag besonders
genossen?

e |ch gonne mir morgen etwas, auf das ich mich
schon jetzt freuen kann.

e Morgen fixiere ich eine Kulturveranstaltung
oder ein feines Essen mit jemandem, mit dem
ich gerne Zeit verbringe.
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Ich bin gekommen,
damit sie

das Leben haben
und es in Fiille haben.

Joh 10,10

i ,Def Katholische
 Familienverband i
- Foto: Karl Hohenegger
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&1 Binich Christ?

Christ bin ich, wenn ich , Ja“ sage zu Jesus Christus,
wenn ich seine Botschaft in meinem Leben sichtbar
und fruchtbar machen mdéchte. Das Kirchenjahr mit
seinen christlichen Festen ist ein Spiegel des Le-
bens Jesu. Wenn Sie diese Feste feiern und deren
Kernaussagen in Ihren Alltag integrieren wollen,
dann ist das ein guter Glaubensansatz.
Aufschluss Uber Leben und Lehre Jesu geben uns
die vier Evangelien. Sie verkinden, dass Christus
der Sohn Gottes ist, der durch die Auferstehung
den Tod Uberwunden hat. Es ist nicht so einfach,
sich diesen Glaubensbotschaften zu ndhern.
Frére Roger aus Taizé liefert uns dazu einen sehr
praktischen Ansatzpunkt:

Lebe das, was du vom Evangelium verstanden

hast. Und wenn es noch so wenig ist. Aber lebe es. 3

T T TTvITITI——

Blick zuriick

Bei welchen christlichen Festen besuche ich den
Gottesdienst, welche Feste werden bei mir auch
zu Hause gefeiert?

Gibt es etwas in meinem Tagesablauf, woran
man erkennen kann, dass ich Christ bin?

Herausforderung 1

Ich lese die Bergpredigt, in der der Evangelist
Matthaus wesentliche Grundaussagen der Lehre
Jesu zusammenfasst (Mt 5-7) und suche mir
Satze und Aussagen heraus, die mir zusagen.

Herausforderung 2

Ich halte am Morgen kurz inne, um den Tag Gott
anzuvertrauen und meine Verantwortung wahr-
zunehmen. Am Abend beende ich ihn mit einem
Gebet.
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