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Das Wenige und das
Wesentliche

Kreative Impulse zum Thema Achtsamkeit, geeignet fir Lesekreise, Gemeindeabend,
Senior:innentreffen, Biichereiveranstaltung, etc.

Kreative Impulse fiir Gottesdienst und Gemeindearbeit

Kurzbeschreibung:

Die Fragen ,,Wo komme ich her? Wo stehe ich? Wohin gehe ich?* durchziehen dieses
Stundenbuch wie Ankerpunkte. Askese erscheint hier als Befreiung und Selbstzweck —
losgel6st von religiésem oder moralischem Uberbau. Der moderne Asket hinterfragt sich und
seine Geschichte, bleibt

unbeeindruckt von &ulReren Schonheitsidealen, sucht weder Zuflucht im Kloster noch in der
Natur. Stattdessen erforscht er seine eigene Vergangenheit und Zukunft, ohne in Fatalismus
zu verfallen.

Der Autor verknupft diese Reflexionen mit Motiven aus griechischen Tragtdien und
biblischen Erzéhlungen, etwa der Geschichte Hiobs. Bildhafte Sprache, meditative Texte,
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Gedanken und Aphorismen regen zum Nachdenken Gber Achtsamkeit und das Leben an,
laden ein, digitale Medien bewusster zu nutzen und Konsum kritisch zu hinterfragen.

Zielgruppe:

Erwachsene, generationsgreifend gemischtes Publikum.

Impulse (Baukastenprinzip):
1. Stadt, Land, Fluss-Variante

Das Spielprinzip folgt den bekannten Spiel ,,Stadt, Land, Fluss®, allerdings werden die
Kategorien an das Thema anpassend geéndert. Es wird am Tisch sitzend gespielt.

Jede:r Mitspieler:in bendtigt ein Blatt Papier (am besten A4) und einen Stift. Es werden so
viele Spalten gezogen, wie Kategorien vorgegeben werden.

Mdogliche Kategorien:

o Geliebtes Accessoire,

o Korperteil,

o leckeres Gericht,

e Flohmarktfund,

o (Gegenstadt, den niemand braucht,

e Nitzliche Erfindung,

e wirde ich aus einem brennenden Haus retten,
e muss mitin jeden Urlaub

Es werden je nach Gruppengrole 2 bis 4 Runden gespielt. Danach kann die Gruppe
diskutieren, welche der Sachen tatséchlich wesentlich sind und worauf sich verzichten lieRe.

Eine fertige Vorlage finden Sie unten.

2. Ich packe meinen Koffer

1. Runde: Das Wenige, das ich brauche.

Die Gruppe bekommt Zettel ausgeteilt, auf die jede:r aufschreibt, was er oder sie vor einem
Umzug aussortieren wirde bzw. was unbedingt eingepackt werden sollte. Je spezifischer die
Kategorien ausgearbeitet werden, desto besser. Fragen, die dabei helfen, eine ,,Packliste*
zusammenzustellen:

e Welche Kiichengerate kommen mit?
e Welche Bucher werden nicht aussortiert?
e Wie sieht es mit den Zimmerpflanzen aus?
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Welche Mdbel mochte ich ausrangieren?

Habe ich Lieblingskleidungsstiicke, die auf jeden Fall mitkommen?
Welche technischen Geréte packe ich ein?

Welche Erinnerungsstiicke mussen auf jeden Fall mit?

Je nach GruppengroRe kann die Gruppe gemeinsam Uberlegen oder in kleinere Gruppen
aufgeteilt werden, von denen jede einen Zettelstapel zum Beschriften bekommt. Die
Gegenstande werden einzeln auf Zettel geschrieben, kurz vorgestellt und vorne an einer
Pinnwand, Flipchart oder Ahnlichem befestigt. Die Moderation kann auch einen
Umzugskarton mitbringen, an den die Zettel auBen (also von allen Sichtbar) befestigt werden.

Wichtig: Die Teilnehmenden sollen hier schon einmal nachdenken, was die wenigen Dinge
sind, die sie wirklich fur ihr zu Hause brauchen. Die Umzugskartons sollen doch nicht zu
schwer werden!

2. Runde: Das Wesentliche, das ich wirklich brauche?

In einer zweiten Runde mussen die Teilnehmenden aus diesen Gegenstanden nun noch einmal
,,das Wesentliche* heraussuchen.

Die Teilnehmenden sollen sich vorstellen, dass sie flr eine Evakuierung (beispielsweise bei
einem Hochwasser) nun nur einen Koffer packen durfen. Dort muss alles hinein, was wirklich
wesentlich ist. Alles, was sie zurticklassen, wird moglicherweise zerstort.

Was kommt in den Koffer?

Die Moderation kann hier einen Koffer mitbringen, der am besten deutlich kleiner ist, als ein
Umzugskarton.

Die Teilnehmenden missen nun die Zettel aus Runde 1, die sie einpacken wiirden,
heraussuchen und in den Koffer legen bzw. auf der anderen Seite der Pinnwand befestigen.

3. Moderationsfragen fiir ein anschlieRendes Gesprach:

Welche Grunde waren fur ausschlaggebend fur eure Entscheidung in Runde 2?
Welche Emotionen hattet ihr beim ,,Kofferpacken*?

Was von den zurlickgelassenen Dingen werdet ihr besonders vermissen?

Sind die Dinge im Koffer tatsachlich die wesentlichen Dinge im Leben?

Was wiirde ich in einem potentiellen neuen zu Hause als erstes wieder neu
Anschaffen?

Wie oft habe ich die Dinge aus dem Koffer im Alltag in der Hand?

Welche Gegenstande hatte ich schon in den Koffer gepackt, sind dann aber aus
Platzgriinden wieder rausgeflogen?

3. Erzihlcafé: “Mein liebstes Stiick”

Das Erzéhlcafé ist eine moderierte Gespréachsrunde, bei der die Erfahrungen und
Lebensgeschichten der Teilnehmenden im Mittelpunkt stehen. Es geht um subjektive und
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damit individuelle Alltagsgeschichten. Am Anfang steht ein Einstiegsimpuls, der das Thema
einleitet, beispielsweise eine Lesung.

Die Teilnehmer:innen sollen etwas mitbringen, auf das sie nicht verzichten kdnnen,
beispielsweise ein Schmuckstiick, ein Kuscheltier aus der Kindheit, ein Foto, ein
Kleidungsstiick, ein Erinnerungsgegenstand an eine:n Verstorbene:n, etc. (bei groReren
Gegenstanden oder etwas, das man ungern mit aus dem Haus nimmt, kann natdrlich auch ein
Foto des Gegenstands mitgebracht werden).

Die Gruppe wird je nach GroRe in Paare oder kleinere Gruppen aufgeteilt. Ein Moderator
ubernimmt die Gespréachsfuhrung. Die Teilnehmer:innen stellen sich ihre Gegensténde vor.

Mdgliche Leitfragen:

e Warum habe ich diesen Gegenstand ausgewahlt?

e Wie ist der Gegenstand in meinen Besitz gekommen?

e Welche Erinnerungen (an konkrete Situationen) verbinde ich mit dem Gegenstand?
e Welchen Geruch verbinde ich mit dem Gegenstand?

e Durch welche Emotionen hat der Gegenstand mich in meinem Leben begleitet?

e Welche Emotionen 16st der Gegenstand heute in mir aus?



