Raundchte
EXERZITIEN ZU DEN ZWOLF HEILIGEN NACHTEN

inspiriert durch den evangelischen Theologen Jorg Zink

Einstimmung fiir die Exerzitien im Alltag

Die Zeit zwischen den Jahren schenkt dir wertvolle Momente der Stille, in
denen du das zurickliegende Jahr reflektieren und dich auf das neue
Jahr ausrichten kannst. Diese Exerzitien im Alltag — also spirituelle Ubungen
—lassen sich wunderbar in die zwdlf heiligen Nachte integrieren. Die
Impulse und Reflexionsfragen orientieren sich an dem Buch des
evangelischen Theologen Jorg Zink ,,Zwdlf N&chte'. Nimm dir taglich
bewusst Zeit fur diese inneren Einkehr-Momente und schaffe dir einen

Raum der Ruhe und Besinnung. So kannst du dich auf die Exerzitien im

Alltag einstimmen:

Vorbereitung:

Leitfenster freiraumen: Wdhle bewusst einen Zeitraum von etwa einer halben bis ganzen
Stunde, in dem du die Exerzitien praktizieren kannst.

Ruhigen Ort wahlen: Finde einen Platz, an dem du ungestort und bequem sitzen kannst.
Stimmungsvolle Umgebung schaffen: ZUnde eine Kerze an - vielleicht eine Duftkerze mit
Weihrauch — um eine meditative Atmosphdre zu schaffen.

Bewusst atmen: Nimm dir ein paar Minuten, um fief durchzuatmen und zur Ruhe zu
kommen.

Korperwahrnehmung: SpUre die Empfindungen in deinen FGBen, Beinen, Bauch, Armen,
Handen und Kopf. Achte darauf, wie deine Beine den Boden berlhren und du die
Sitzfldéche und Ruckenlehne fuhlst. Dies hilft dir, dich intfensiver mit deinem Innersten zu
verbinden und Halt zu spuren.

Impuls lesen: Lies den EinfGhrungstext, den Impuls und die Reflexionsfragen aufmerksam.
Stille halten: G6nne dir nach dem Lesen einen Moment der Stille, um Uber die
Reflexionsfragen nachzudenken.

Notizen aus deinem Innersten: Schreibe deine Gedanken und GefUhle in den Raum fUr
Notizen. Falls du mehr Platz bendtigst, benutze ein schdnes Notizheft fir deine
Uberlegungen wdahrend der zwdlf heiligen Nachte. Vielleicht hebst du es auf und schaust
am Ende des ndchsten Jahres hinein.

Kreative Bildmeditation: Wenn du méchtest, kannst du die Zeichnungen auf den Blattern
mit Farben gestalten und das Vorgegebene weitermalen, um dein Innerstes kreativ
auszudricken. Du kannst die Zeichnungen aber auch so belassen.

Gott segne dich.



