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Stress lass nach
FamilienMahlZeit am 4. Fastensonntag_A
Stress lass nach

FamilienMahlZeit am 30.3.2014

im Jugend- und Bildungshaus St. Arbogast

Lesung Kohelet 3, 1-15

Workshops vor dem Gottesdienst:

9:30 Uhr:

· Körperübung mit Raumlauf

· Wind und Wettermassage

· Fürbitten – Symbole für die große Papp-Uhr (werden im Gottesdienst aufgepickt) Wie können wir unsere Zeit gestalten?

· Filzummantelte Seifen

Erklärung und Durchführung der Körperübung

Wir werden jetzt eine Übung machen bei der eine Aktion und eine "Ruhephase" aufeinander folgen. Nach jeder dieser Phasen wird ein Klang ertönen, damit ist die Phase beendet und ihr wisst, dass etwas Neues kommt. Ich werden Anweisungen geben und ihr sollt diese mitmachen.

KLANG

· Es ist kurz vor Ladenschluss - du musst noch 10 Dinge erledigen - renn

los -beeile dich - Hektik - schneller - die Zeit läuft - es geht um Minuten

- schneller, ....

KLANG

· Bleibe stehen, schließe die Augen, achte auf deinen Atem und deinen

Puls, sei ganz bei dir, richte deine Aufmerksamkeit ganz auf dich

· Wir werden jetzt ganz langsam in Zeitlupentempo gehen. Wirklich

ganz langsam gehen. Langsam einen Fuß vor den anderen setzen.

Achte auf dein gehen, nimm bewusst wahr, wie du einen Fuß abrollst,

den anderen hochhebst und aufsetzt.

KLANG

· Bleibe stehen. Nimm die Menschen um dich herum wahr. Du kannst

dich drehen damit du alle in den Blick bekommst.

KLANG

· Schließe die Augen. Achte auf deinen Stand. Wie stehe ich?. Aufrecht?

Gebeugt? Schultern nach vorne? Kopf geneigt? Habe ich Stand? Stehe

ich mit beiden Beinen fest auf der Erde?

KLANG

· Du kannst die Augen geschlossen halten. Ich lese jetzt einen Text vor.

WENN ICH STEHE, DANN STEHE ICH

Ein in Meditation erfahrener Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz

seiner vielen Beschäftigungen immer so gesammelt sein könne. Dieser

sagte:

"Wenn ich stehe, dann stehe ich, Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich

sitze, dann sitze ich. Wenn ich esse, dann esse ich. Wenn ich spreche, dann

spreche ich." Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: "Das tun

wir auch, aber was machst du noch darüber hinaus?" Er sagte wiederum:

"Wenn ich stehe, dann stehe ich. Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich

sitze, dann sitze ich. Wenn ich esse, dann esse ich. Wenn ich spreche, dann

spreche ich. Wenn ich bete, dann bete ich..."

Wieder sagten die Leute: Das tun wir doch auch.

Er aber sagte zu ihnen: "Nein. Wenn ihr betet, seid ihr schon wieder bei

euren Geschäften. Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon. Wenn ihr steht,

dann lauft ihr schon. Wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel....."

Reflexion der Übung in Einzelarbeit:

Darstellung des Erlebten durch Tonplastik oder Bild (5 - 10 Min.)

Gespräch in Kleingruppen 

Impulsfragen zum Gespräch (auf Plakaten für die Kleingruppen)

· Lebe ich bewusst im Hier- und Jetzt oder bin ich in Gedanken immer

schon einen Schritt voraus?

· Nehme ich mir Zeit für mich? Wann? Wie oft?

· Welches sind meine "Ruheinseln" im Alltag?

Allein zuhause sein?

Gottesdienstablauf

Einzug: Jan Stanek und Chor

Einzug mit der Uhr, Kniebeuge vor dem Altar, Uhr aufstellen , 

Kreuzzeichen: Im Namen des Vater und des Sohnes und des Heiligen Geistes. Amen.

Begrüßung: Schön, dass Ihr hier seid. Herzlich willkommen. Wir haben heute einen großen Chor. SängerInnen gönnen sich ein Wochenende mit Jan Stanek. Wir haben Familien eingeladen zu einer „stressfreien Zeit“. „Stress lass nach“ ist heute unser Motto. Hier ist eine große Uhr. Wozu braucht man Uhren? (um Termine einzuhalten) Sonntags gehen die Zeiger aber anders. Jeder Tag ist gleich lang, es kommt darauf an, was man in seiner Zeit macht….

Kyrie

Übervoll bin ich von Verpflichtungen und Aufgaben.

Übervoll von Trends und Moden.

Übervoll von Anpassung und nicht aus der Rolle fallen.

Übervoll von Cool sein.

Übervoll von Egoismus und Individualität.

Übervoll von Schablonen und Entwürfen.

Übervoll von Freizeitmanagement und Konsumorientierung.

Übervoll von Kontakten und Beziehungskisten.

Übervoll von Lehrplänen und Stundenplänen.

Übervoll von Werbung und Meinungsmache.

Übervoll von Terminen und Freizeitstress.

Voll bis oben hin.

Voll bis zum Rand.

Übervoll wie ein Glas, das überläuft.

Wie soll ich noch etwas aufnehmen können?

Zum Beispiel das, was du mir sagst.

Ich will leer werden, ganz leer – wie ein Glas,

bevor der Wortgottesdienst beginnt.

Herr erbarme dich

Christus erbarme dich

Herr erbarme dich

Jan Stanek und Chor

Tagesgebet: (Stille)
Gott, sei an diesem Sonntag bei uns. Nimm die Gedanken von uns, die uns hindern, ganz in deiner Gegenwart zu sein. Gedanken an die Zukunft. Und die Vergangenheit.
Schenk uns deine Gegenwart. Damit bei uns Sonntag werden kann. Darum bitten wir dich durch Jesus Christus im Heiligen Geist. Amen

Anspiel 

Ein Mensch liegt im Sitzsack, versucht aber 100 Dinge gleichzeitig zu tun, ein Magazin zu lesen, Musik zu hören, ein Telefonat entgegen zu nehmen und einen Termin in den Kalender einzutragen.

Ein anderer Mensch liegt im Sitzsack und liest. Das Handy lässt er klingeln, denn es ist Sonntag. In seinem Buch liest er die Geschichte vom Meister, der wenn er sitzt, sitzt….

Lesung aus Kohelet 3, 1-15 – im Wechsel gelesen 

· Aufmerksamkeitsübung – nimm deinen Sitznachbarn mal richtig wahr. Schau ihn unverschämt lange an. Danach verändert jeder etwas an seinem Aussehen. Z.B. Schuhe verkehrt herum an. Der andere muss raten.

„Oft haben wir nicht die Zeit, uns aufmerksam anzusehen“. 

· Zeitgutscheine für die anderen Familienmitglieder, Freunde oder für sich selbst 

Jan Stanek und Chor

Credo – gemeinsam gebetet
Fürbitten 

Für jede Fürbitte haben sich die Workshop – Teilnehmerinnen und Teilnehmer zwei Symbole gemalt oder geschrieben, die sie dann statt der Ziffern auf die Uhr kleben.

1.) Vater ich bitte dich für uns alle, dass wir immer wieder Atempausen im Alltag nehmen. Zum Beispiel einen Kaffee trinken, einen Spaziergang  machen, in die Hängematte liegen und die Sonne genießen oder ein spannendes Buch lesen.

Wir bitten dich erhöre uns.

2.) Vater ich bitte dich, dass ich Zeit finde, meine Oma zu besuchen, die oft alleine ist.

Wir bitten dich erhöre uns.

3.) Vater ich bitte dich, dass wir als Familie immer wieder gemeinsam Dinge unternehmen, die Spaß machen.

Wir bitten dich erhöre uns.

4.) Vater ich bitte dich, dass ich Zeit für mich finde und mal einfach im Gras zu liegen und den Wolken nachzuschauen.

Wir bitten dich erhöre uns.

5.) Vater ich bitte dich, dass ich Zeit habe mit meinen Freunden zu spielen, anstatt vor dem Computer zu sitzen.

Wir bitten dich erhöre uns.

6.) Vater ich bitte dich, dass ich Zeit finde, meine Freundin zu besuchen, die schwer krank ist.

Wir bitten dich erhöre uns.

Vaterunser Singen alle gemeinsam: David 86

Friedensgruß 

Von Jesus haben wir gehört, dass er, als er den Tod überwunden hatte, seinen Freunden den Frieden zugesagt hat. 

Diesen Frieden wollen wir weiter geben….

Jan Stanek und Chor

Danksagung: 

Wir beten:

Gott, hab Dank für die geschenkte Zeit-

Für unser Leben,

für diesen Tag,

für diese Stunde,

in der wir deine Nähe spüren konnten

und einen Schritt auf dich zu gelebt haben.

Sei uns nah, wenn wir unter Hektik und Zeitdruck geraten,

und lass uns Ruhe finden in dir.

Steh uns bei, wenn wir anfangen,

mit unserer Zeit zu geizen,

und lass sie uns freigiebig mit anderen teilen.

Rüttle uns auf, wenn wir unsere Zeit

mit sinnlosem Tun verschwenden

und hilf uns, sie planvoll und fröhlich einzusetzen-

Heute und nächste Woche und unser Leben lang

für uns selbst, für andere und dich.

Amen.

Halt amol: Erinnern an die uns geschenkte Zeit. Inder Fastenzeit – Halt amol Post it´s!

Danke an Jan Stanek mit den Sängerinnen und Sängern für die gesungenen Lieder! (Applaus)

Segen

Geht hin mit der von Gott geschenkte Zeit.

Nimm dir Zeit zu spielen.

Nimm dir Zeit zu lesen.

Nimm dir Zeit, freundlich zu sein.

Nimm dir Zeit zu träumen.

Nimm dir Zeit zu lachen.

Nimm dir Zeit zu lieben und geliebt zu sein.

Alles hat seine Zeit:

Sich begegnen und verstehen,

sich halten und lieben,

sich loslassen und erinnern.

Im Namen des Vater und des Sohnes und des Heiligen Geistes. Amen.

Schlusslied: 

Austeilen von Halt amol Post it´s.
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Zeitgutschein

Ich schenke dir ………………………………………………………………………….

Einatmen - Ausatmen

…und sich die lebenswichtige Atempause nehmen,

das lässt uns leben
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Dieser Gottesdienst wurde gestaltet und gefeiert von:

Ute Thierer, Silke Sommer und Jugendseelsorger Dominik Toplek
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