Impulspost Advent 2026 „Wieder Wundern“ zum Thema Entschleunigung

Yoga-Gottesdienst: Wieder wundern
Von Jessica Lindert, Spezialvikarin Medienhaus der EKHN
[bookmark: _GoBack]Wir leben in einer Welt, die immer schneller wird. Nachrichten kommen sofort, Termine reihen sich aneinander, ein Blick aufs Handy führt zum nächsten und während wir noch eine Sache tun, denken wir längst an die drei nächsten.
Was passiert dabei mit unserer Fähigkeit, wahrzunehmen?
Was übersehen wir, wenn wir ständig schon beim nächsten Schritt sind?
Die Impulspost „Wieder wundern“ lädt dazu ein, genau hier eine Unterbrechung zu setzen: innezuhalten, genauer hinzusehen und offen zu werden für das, was uns überrascht. Für etwas, das wir vielleicht übersehen hätten, wenn wir einfach weitergemacht hätten.
Ein Yoga-Gottesdienst kann eine solche Unterbrechung körperlich erfahrbar machen. Denn Yoga lädt dazu ein, den eigenen Körper wahrzunehmen, den Atem zu beobachten, Anspannung und Entspannung zu spüren und für einen Moment nicht schon beim nächsten Gedanken oder bei der nächsten Aufgabe zu sein.
Dabei ganz wichtig: Yoga ist nicht einfach eine Methode, um einen Gottesdienst aufzulockern. Und der Gottesdienst ist umgekehrt keine religiöse Ergänzung einer Yogastunde. Beides darf seine eigene Sprache behalten und miteinander ins Gespräch kommen.
Yoga spricht über Körper, Atem, Bewegung, Spannung und Entspannung. Der Gottesdienst spricht über Gott, Leben, biblische Geschichten, Gebet, Stille und Segen. Dazwischen können Verbindungen entstehen.
Vielleicht wundern wir uns über unseren eigenen Körper. Über unseren Atem. Über etwas, das wir sonst übersehen. Über einen vertrauten biblischen Text, den wir plötzlich anders hören. Vielleicht wundern wir uns darüber, dass wir an einem ganz gewöhnlichen Ort etwas von Gott wahrnehmen. Um sich zu wundern muss man nichts Spektakuläres erleben. Manchmal beginnt es damit, etwas Gewöhnliches wieder wirklich anzuschauen. Ein Yoga-Gottesdienst kann einen Raum dafür öffnen. Nicht als weitere Aufgabe im ohnehin vollen Alltag. Nicht als Aufforderung, nun auch noch „achtsamer“ werden zu müssen. Sondern als Einladung: Halt kurz an. Atme. Spüre. Schau hin. Lass dich überraschen.



Vielleicht entdeckst du etwas, das schon da war.
Vielleicht dich selbst.
Vielleicht einen anderen Menschen.
Vielleicht einen neuen Blick auf etwas Vertrautes.
Vielleicht Gott.

1. Hinweise zur Verwendung
Der Gottesdienst ist als Baukasten gedacht. Die einzelnen Module können miteinander verbunden, gekürzt oder einzeln in andere Gottesdienste übernommen werden.
So kann daraus beispielsweise entstehen:
· ein kompletter Yoga-Gottesdienst von etwa einer Stunde oder länger,
· ein kürzerer Abendgottesdienst,
· ein klassischer Gottesdienst mit einzelnen Yoga-Elementen,
· eine Andacht mit einer längeren Yoga- und Entspannungsphase,
· ein Gottesdienst, bei dem nur Atem und Wahrnehmung als körperliche Elemente vorkommen,
· oder eine Veranstaltung, bei der Yoga und biblische Texte besonders eng miteinander verbunden werden.
Dabei ist insbesondere die Verzahnung von Yoga und Verkündigung eine Möglichkeit, die über ein bloßes Nebeneinander hinausgeht. Eine Yogaübung kann einen Gedanken vorbereiten. Ein Bibeltext kann anschließend körperlich weitergeführt werden. Eine Entspannungsphase kann Raum geben, das Gehörte nicht nur gedanklich, sondern auch körperlich nachklingen zu lassen. Es gibt deshalb keine festgelegte Reihenfolge und keine vorgeschriebene Länge. Die Module können je nach Anlass, Raum, Zielgruppe und vorhandener Yoga-Erfahrung unterschiedlich zusammengestellt werden.

2. Für wen?
Ein Yoga-Gottesdienst kann Menschen zusammenbringen, die sonst möglicherweise aus unterschiedlichen Gründen nicht dieselbe Veranstaltung besuchen würden: Menschen, die gerne Gottesdienst feiern, können einen neuen Zugang zu Körper und Bewegung entdecken. Menschen, die Yoga praktizieren, können Gottesdienst und christliche Spiritualität in einer ihnen möglicherweise ungewohnten Form erleben. Dabei müssen die Teilnehmenden weder Yoga-Erfahrung noch besondere körperliche Fähigkeiten mitbringen. Deswegen sollten die Übungen so ausgewählt und angeleitet werden, dass unterschiedliche körperliche Voraussetzungen berücksichtigt werden können. Weil es um Wahrnehmung und nicht um Leitung geht.

3. Wer leitet Yoga?
Für die Durchführung eines Yoga-Gottesdienstes empfiehlt es sich, eine qualifizierte Yoga-Lehrperson einzubeziehen. Sie kann die Übungen fachlich anleiten, Varianten anbieten und darauf achten, dass Menschen mit unterschiedlichen körperlichen Voraussetzungen teilnehmen können. Die verkündigende Person übernimmt die liturgischen und theologischen Teile. Verkündigende, die selbst über fundierte Yoga-Erfahrung verfügen, können vielleicht einzelne Elemente auch selbst anleiten. Entscheidend ist nicht, möglichst viele oder komplizierte Asanas anzubieten. Die Yoga-Elemente sollen dem Gottesdienst dienen und einen Zugang zu Wahrnehmung, Atem, Ruhe und Bewegung eröffnen.

4. Grundidee: Vier Bewegungen
Die Module lassen sich grob vier Bewegungen zuordnen:
Wahrnehmen: Ich komme an. Ich nehme meinen Körper, meinen Atem und den gegenwärtigen Moment wahr.
Wundern: Ich entdecke etwas, das ich sonst vielleicht übersehe.
Begegnen: Ich öffne mich für andere, für die Welt und für Gott.
Mitnehmen: Ich nehme etwas aus diesem Gottesdienst mit in meinen Alltag.

5. Die Module
Die folgenden Module sind als Anregungen gedacht. Sie können einzeln verwendet oder miteinander verbunden werden.
MODUL A – Ankommen
Savasana / Körperwahrnehmung
Die Teilnehmenden liegen bequem auf dem Rücken oder sitzen.
Die Yoga-Lehrperson führt langsam in die Wahrnehmung:
· Wie liegt mein Körper auf dem Boden?
· Wo spüre ich Kontakt?
· Wo ist Spannung?
· Wie fließt mein Atem?
· Was höre ich gerade?
· Was muss ich jetzt nicht tun?
Auch progressive Muskelentspannung, Klang oder eine kurze Atemmeditation sind möglich.
Überleitung
Wir kommen aus einem Tag, in dem wahrscheinlich schon vieles passiert ist.
Vielleicht sind wir körperlich hier und mit unseren Gedanken noch ganz woanders.
Deshalb beginnen wir nicht mit dem nächsten Gedanken.
Wir beginnen mit dem, was schon da ist:
mit unserem Körper,
mit unserem Atem,
mit diesem Moment.
Vielleicht gibt es heute etwas zu entdecken, das wir sonst übersehen.

MODUL B – Atem und Staunen
Pranayama
Geeignet sind beispielsweise:
· bewusste Atembeobachtung,
· verlängertes Ausatmen,
· Atemräume,
· Wechselatmung.
Die konkrete Übung sollte von der Yoga-Lehrperson ausgewählt und angeleitet werden.
Geistlicher Impuls
Wir atmen.
Die meiste Zeit denken wir nicht darüber nach.
Wir tun es einfach.
Einatmen.
Ausatmen.
Und vielleicht ist genau das schon erstaunlich:
Dass unser Leben die meiste Zeit geschieht, ohne dass wir es bewusst steuern.
Wir müssen unseren Atem nicht daran erinnern, weiterzumachen.
Vielleicht ist das ein kleiner Moment zum Wundern:
Da ist Leben.
Gerade jetzt.
In mir.
Anschließend kann eine kurze Stille stehen.

MODUL C – Wundern über das Gewöhnliche
Körperwahrnehmung und Bewegung
Langsame, einfache Bewegungen:
· Katze und Kuh,
· sanfte Drehungen,
· Dehnungen,
· Schmetterling,
· Vorbeugen,
· bewusste Übergänge zwischen verschiedenen Positionen.
Impuls
Unser Körper ist uns so vertraut, dass wir ihn oft kaum noch wahrnehmen.
Wir kennen unsere Hände.
Unsere Füße.
Unser Gesicht.
Und doch können wir uns manchmal über etwas ganz Gewöhnliches wundern, wenn wir ihm wirklich Aufmerksamkeit schenken.
Wie fühlt sich eigentlich mein Atem an?
Wie fühlt sich der Boden unter meinen Füßen an?
Wo bewegt sich mein Körper, wenn ich einatme?
Vielleicht muss ein Wunder gar nicht spektakulär sein.
Vielleicht beginnt das Wundern damit, dass ich etwas Gewöhnliches wieder oder zum ersten Mal bewusst wirklich anschaue.

MODUL D – „Gott ist an diesem Ort“
Jakob in Bet-El – Genesis 28
Jakob ist unterwegs. Er ist auf der Flucht und hat keinen besonderen Ort ausgesucht, um Gott zu begegnen. Er legt sich müde auf die Erde und schläft.
Im Traum sieht er eine Verbindung zwischen Erde und Himmel und begegnet Gott.
Als Jakob erwacht, sagt er:
„Gott ist an diesem Ort, und ich wusste es nicht.“
Yoga-Sequenz
Die Geschichte kann körperlich aufgenommen werden:
· Liegen und Nachspüren,
· langsames Aufrichten,
· Bergposition,
· bewusster Kontakt zu Füßen und Boden,
· Baum,
· sanfte Streckungen nach oben,
· Bewegungen zwischen Erde und Himmel.
Impuls
Jakob hatte nicht damit gerechnet, Gott zu begegnen.
Er war auf der Flucht.
Er war müde.
Er hatte sich einen Stein unter den Kopf gelegt und wollte einfach nur schlafen.
Und dann wacht er auf und sagt:
Gott ist an diesem Ort.
Und ich wusste es nicht.
Ich mag diesen Satz.
Nicht, weil Jakob Gott gefunden hätte.
Sondern weil er merkt:
Gott war schon da.
Jakob hatte nur nicht damit gerechnet.
Vielleicht kennen wir solche Orte auch.
Orte, an denen wir plötzlich etwas wahrnehmen, das wir nicht erwartet haben.
Einen Menschen.
Einen Gedanken.
Einen Moment.
Eine Schönheit.
Vielleicht sogar Gott.
Und vielleicht ist das Wundern manchmal genau das: Ich entdecke etwas, das schon da war.

MODUL E – Öffnen für das Unerwartete
Yoga
Geeignet sind beispielsweise:
· Herzöffner,
· Welpenstellung,
· sanfte Rückbeugen,
· Sonnengruß,
· Kriegerpositionen,
· Baum.
Die Yoga-Lehrperson entscheidet über Auswahl und Intensität.
Impuls
Wenn wir wissen, was kommt, können wir uns darauf einstellen.
Das gibt Sicherheit.
Aber manchmal ist gerade das Unerwartete das, was uns berührt.
Ein Satz, mit dem wir nicht gerechnet haben.
Ein Mensch, der uns überrascht.
Ein Blick auf etwas, das wir hundertmal gesehen haben.
Vielleicht sogar eine Ahnung von Gott.
Wundern heißt nicht, dass wir alles glauben müssen.
Vielleicht heißt es zunächst nur:
Ich lasse offen, dass ich mich überraschen lassen könnte.

MODUL F – „Alle suchen dich“
Markus 1
Jesus hat einen vollen Tag hinter sich. Menschen suchen ihn. Er wird gebraucht. Und trotzdem geht er am nächsten Morgen an einen einsamen Ort und betet.
Die Geschichte kann gelesen oder in gekürzter Form erzählt werden.
Impuls
Alle suchen dich.
Dieser Satz könnte auch aus unserem Alltag stammen.
Alle suchen dich.
Eine Nachricht.
Eine Mail.
Ein Anruf.
Noch schnell etwas erledigen.
Noch eine Sache.
Und dann noch eine.
Jesus macht etwas Erstaunliches:
Er geht weg.
Die Menschen sind ihm nicht egal.
Seine Aufgabe nimmt er ernst.
Und trotzdem braucht er einen Ort, an dem er wieder wahrnehmen kann, was eigentlich wichtig ist.
Vielleicht ist das auch eine Form des Wunderns: Ich unterbreche das, was gerade dringend erscheint. Und entdecke vielleicht etwas, das wichtiger ist.
Yoga
Hier bietet sich eine Sequenz mit Wechsel von Aktivität und Ruhe an:
· Katze/Kuh,
· dynamische Bewegungen,
· Hund,
· Krieger,
· anschließend bewusste Ruhe.
Der Gegensatz zwischen Bewegung und Pause wird körperlich erfahrbar.

MODUL G – Savasana als geistlicher Raum
Savasana kann als eigenständiges Gottesdienstmodul verwendet werden.
Mögliche Anleitung
Du musst gerade nichts erreichen.
Nichts verbessern.
Nichts erklären.
Du darfst einfach da sein.
Spüre den Boden unter dir.
Deinen Atem.
Die Geräusche um dich herum.
Vielleicht bemerkst du etwas, das du vorher nicht bemerkt hast.
Vielleicht ist da ein Gedanke.
Vielleicht ein Gefühl.
Vielleicht einfach nur Ruhe.
Du musst daraus nichts machen.
Lass es da sein.
Und vielleicht darf auch dieser Gedanke Raum bekommen:
Gott ist hier.
Vielleicht hast du damit gerechnet.
Vielleicht nicht.
Es kann eine längere Stille folgen.

MODUL H – Mitnehmen in den Alltag
Impuls
Es ist leicht, sich hier und jetzt eine Pause zu nehmen.
Schwieriger wird es morgen.
Wenn eine Nachricht nach der anderen kommt.
Wenn wir gleichzeitig arbeiten, planen, zuhören und schon überlegen, was als Nächstes passieren muss.
Genau dann könnte ein kleiner Moment des Wunderns helfen.
Nicht als neue Aufgabe.
Sondern als Einladung:
Schau noch einmal hin.
Atme einmal bewusst.
Spüre deine Füße auf dem Boden.
Schau aus dem Fenster.
Höre jemandem wirklich zu.
Und vielleicht frag dich:
Was habe ich gerade übersehen?
Vielleicht nimmst du eine einzige kleine Sache aus diesem Gottesdienst mit.
Einen Atemzug.
Eine Bewegung.
Einen Satz.
Eine Minute.
Mehr muss es gar nicht sein.

MODUL I – Gebet
Gott,
wir kommen mit dem, was heute war.
Mit dem, was gelungen ist.
Mit dem, was offen geblieben ist.
Mit dem, was uns beschäftigt.
Lass uns ruhig werden.
Öffne unsere Augen für das,
was wir sonst übersehen.
Öffne unsere Ohren für Menschen,
denen wir sonst nicht zuhören.
Öffne unser Herz für das,
was uns überrascht.
Und wenn wir morgen wieder schneller werden,
als uns guttut,
erinnere uns daran,
dass wir anhalten dürfen.
Schenke uns den Mut,
nicht immer sofort weiterzumachen.
Und die Aufmerksamkeit,
mit der wir entdecken können,
was schon da ist.
Vielleicht bist du näher,
als wir denken.
Vielleicht warst du längst da.
Amen.

MODUL J – Segen
Gott segne dich.
Gott segne deinen Körper,
der dich durch diese Welt trägt.
Gott segne deinen Atem,
der dich immer wieder ins Hier und Jetzt zurückholt.
Gott öffne deine Augen
für das, was du sonst übersiehst.
Gott öffne dein Herz
für Menschen und Momente,
die dich überraschen.
Und wenn du morgen weitergehst,
begleite dich Gottes Gegenwart.
Damit du dich immer wieder wunderst:
Gott ist hier.
Und ich wusste es nicht.
Amen
6. Drei mögliche Formen für die Praxis
Der vollständige Yoga-Gottesdienst
Yoga und Verkündigung wechseln sich ab und greifen ineinander. Eine Yoga-Lehrperson begleitet die körperlichen Einheiten. Diese Form eignet sich besonders für einen Abendgottesdienst oder eine besondere Gottesdienstveranstaltung.
Der klassische Gottesdienst mit Yoga
Ein normaler Gottesdienst erhält beispielsweise zwei Yoga-Elemente:
Ankommen: kurze Atem- und Körperwahrnehmung
Nach der Predigt: zehn Minuten ruhige Bewegung oder Savasana
So kann Yoga auch dort vorkommen, wo ein kompletter Yoga-Gottesdienst nicht passend erscheint.
Die geistliche Yogapause
Eine kurze Andacht verbindet einen geistlichen Impuls mit einer Yoga- oder Atemsequenz.
Das kann beispielsweise als Adventsandacht, Tagesabschluss oder Teil einer Gemeindeveranstaltung eingesetzt werden.
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