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Vorwort
Trimm dich fiir die Seele

,Wer Sport mit Leidenschaft und ethischem Sinn treibt, kann auch die mensch-
lichen und auch die christlichen Werte vertiefen. Durch Sport versteht der
Mensch, dass sein Korper nicht einfach ein Objekt ist, sondern durch unseren
Korper kdnnen wir mit anderen Mitmenschen in Verbindung treten."

(Papst Benedikt XVI)

Genau wie wir den Kdrper im Training oder der Ubungsstunde stindig ,trimmen",
so sollten wir den Geist nicht vernachlassigen. Doch wie oft trainieren wir diesen
bewusst?

Gerade fiir junge Menschen, aber auch fiir altere, ist das ,Erleben® nicht nur des
Korpers, sondern eben auch des Geistes, ein wichtiger Schritt auf dem Weg der
Personlichkeitsentwicklung und Selbstfindung. Dies macht deutlich, dass es im
Sport um viel mehr geht, als nur das Korperliche oder die reine Leistung. Es geht
um eine gesamtmenschliche Entfaltung mit und durch den Sport.

Mit dieser Impulsbroschiire méchten wir Euch auf diesem Weg begleiten und
hilfreiche Tipps geben, damit dieses ,Erleben®™ des Korpers und des Geistes er-
fahrbar gemacht wird.

Wir wiinschen allen, die sich auf den Weg zu sich selbst machen, gutes Gelingen
und viel SpaB mit neuen Erfahrungen.

Michael Leyendecker
Bundesjugendleiter
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Trimm dich fiir die Seele

Impulse mit Ubungen
oder ,Bewegte Impulse®

Die Idee, die hinter diesem Impulse-Heft steckt

Einfache korperliche Ubungen verbunden mit kurzen Gedanken, Geschichten,
Gedichten oder Gebeten — in einer Einheit zusammengefasst.

Das was fir begeisterte DJK-lerinnen und DJK-ler denkbar einfach klingt, namlich
Bewegung und Besinnung miteinander zu verbinden, ist flir andere noch neu.
Ziel ist es, die Einheit zwischen Korper und Geist spirbar werden zu lassen —
auch auBerhalb der DIK. So kénnen wir den DJK-Gedanken erfahrbar machen.

AdressatInnen

Kinder- und Jugendliche, aber auch geeignet fiir Frauen und Manner — also fiir
alle, die in der DIK aktiv sind!

Nicht alle Impulse sind gleich einsetzbar; deshalb ist es erforderlich, bei der Aus-
wahl jeweils die Gruppe zu berticksichtigen, mit der man diesen Impuls machen
mochte. Aber wichtig ist es anzufangen, kleine Schritte zu gehen, in den Impul-
sen sich selbst zu begegnen und dabei andere mitzunehmen.

Material

Es wurde versucht, wenig und einfach zu besorgendes Material zu verwenden.
Die Ubungen lassen sich alle in normaler, bequemer Bekleidung ausfiihren. (ro-
bust + bequem sollte sie schon sein..!)
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Was steckt denn hinter DJK?!

Interessant ist es allemal, dass das Kiirzel ,DJK" immer wieder einmal zu ,an-
deren Umschreibungen" herausfordert. Nachfolgend werden einige dieser be-
kannten oder auch wenig bekannten Bezeichnungen wiedergegeben.

DJK

D wie Dienst am Menschen, die sich zu Sport, Spiel und Bewegung zusammen
finden

J wie Ja zur Jugend, die — als Kundschafter einer neuen Zeit — Gemeinschaft
und Geborgenheit erleben und Verantwortung tragen will und soll

K wie Kraft zum Bekenntnis des christlichen Glaubens, eingebunden in eine
kraftvolle Kirche

DJK

D wie Dynamischer Einsatz fiir einen gesunden, ehrlichen und fairen Sport

J wie Jugendfrohe Begeisterung fiir eine Generationen verbindende, Vélker und
Rassen libergreifende Gemeinschaft

K wie Kraftvolles Bekenntnis zu Christus, seiner frohen Botschaft und seiner Kirche

DJK

D wie Dienst um des Menschen willen

J wie Engagement fir Jugendliche und Kinder
K wie Weitergabe christlicher Kostbarkeiten

Die DJK mdchte den — auch besonders fir jingere Menschen — wichtigen Aspekt
von Bewegung, Spiel und Sport einbringen.

Besinnung, Bewegung und Sport wird als eine kombinatorische Erfahrung ange-
boten, die Kraftquelle sein kann fiir die Bewaltigung von Alltags-, Lebensfragen.
Spiel, Sport und Bewegung sind Trager von Erziehungs- und Bildungsvorgangen.
Sie leisten einen entscheidenden und unersetzlichen Beitrag zu einer positiven
Personlichkeitsentwicklung. Vermittelt werden Teamgeist, Fairness, Gruppener-
lebnisse, aber auch Grenzerfahrung.

(DJK Di6zesanverband Wiirzburg)
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Bewegen, Begegnen, sich etwas Gutes tun
DJK Sportjugend erlebbar machen

Ort drinnen oder drauBen (bei schonem Wetter)
TeilnehmerInnen 10 TN oder mehr

Alter egal

Dauer 10 — 15 Min.

Material mehrere DIN A4 Blatter mit Text v. Teresa v. Avila
BegriiBung

Evtl. Freude ausdriicken, Giber das Kommen oder einen kurzen Satz sagen zur
DIK und den Einklang von Kérper und Geist.

DIN A4 Blatt mit folgendem Text mehrmals im Raum aufhangen (evtl. farbiges
Papier)

Tue deinem Leib etwas Gutes,
damit die Seele Lust hat darin zu wohnen.
(Teresa v. Avila)

Ihr habt es sicher schon gelesen, das Zitat von Teresa v. Avila: ,Tue deinem Leib
etwas Gutes, damit die Seele Lust hat darin zu wohnen." und genau das wollen
wir jetzt gemeinsam tun: namlich dem Leib etwas Gutes zu tun und die Seele
dabei nicht auBen vorlassen.

Gehend den Raum erkunden

Anleitung

Zuerst dazu auffordern, wenn
moglich die Schuhe aus zuzie-
hen und strimpfig oder barfu3
zu gehen)

Dazu steht bitte alle auf und
geht dann gleich jede/r fir
sich — ohne Worte (= schwei-
gend) — im Raum umbher, so-
lange, bis ich die Hand hebe,
dies ist das Zeichen, um kurz
innezuhalten, dann gibt es
eine neue Anweisung oder ei-
nen Impuls.
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Aber jetzt gehe erst einmal los, (kreuz und quer) im Raum umbher.

Konzentriere dich erst mal nur auf dich selbst, und Uberpriife, wie du gehst
(schnell oder langsam; mehr auf den Fersen oder auf dem Ballen; eher auf der
AuBen- oder Innen-Kante?).

Versuche mal, das was sonst ganz unbewusst ablauft, jetzt bewusst wahrzu-
nehmen, namlich wie ,Gehen geht". (Welcher Teil vom FuB setzt zuerst auf, was
machen die Arme, was die Knie, die Beine, die Hiifte und was macht der Kopf?)

Bewusstes, langsames Gehen mit Abrollen von der Ferse bis zum Ballen (als ware
es zum ersten Mal).

Andere wahrnehmen
Lenke deine Konzentration jetzt von dir selbst auf die anderen, und nimm schwei-
gend wahr, wie diese gehen (schnell, langsam, auf und ab usw.).

BegriiBung der anderen OHNE Worte! (z.B. mit Blickkontakt oder Bewegung)

Gemeinsame BegriBung (OHNE Worte) erfinden — Welche Rituale gibt es viel-
leicht auf dem Mars oder in Timbuktu? (vermutlich mehr als einen Handschlag)

So, wie es auf auBerirdischen Planeten oder in anderen Kulturkreisen unge-
wohnte BegriiBungsrituale gibt, so gibt es vielleicht auch andere Fortbewegungs-
arten. Probiert doch mal aus, wie man sich bewegen kénnte, wenn man Gehen,
Laufen usw. nicht kennen wiirde.

(Fortbewegung auf verschiedene Arten)

zum Abschluss ,Gedanken fiir den Weg"

Brich auf, Sammle

vertraue auf dem Weg

und wage es. dich selbst ein.

Sei unterwegs Brich auf

mit Leib, Geist und Seele, und du wirst

mit allen Sinnen. verwandelt
ankommen.

Sei aufmerksam

fur Wahrnehmungen,

fur Wesentliches (nach Peter Miller leicht abgeéndert durch C. Mais)
fur Bewegungsmaglichkeiten. aus: Momente der Besinnung, W. Zalfen a.a.O.
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Wenn langer Zeit ist, sucht sich jede/r eine/n PartnerIn. Im Stehen oder auch
im Sitzen auf einem umgedrehten Stuhl, so dass der Riicken fir den Partner frei
zuganglich ist.

Regentropfenmassage

Regen (mit einzelnen Fingern auf den Riicken eines Partners / einer
Partnerin trommeln)

Platzregen (die flachen Handflachen ,platschen" auf den Riicken

Wind (die Hande streichen je nach Windstarke von sanft bis kraftig
Uber den Riicken)

Hagel-Korner (kraftiges Klopfen mit, je nach Intensitat passenden, Finger-
spitzen bis zu lockeren Fausten)

Sonne (ahnlich wie bei einem angenehmen Wind streicht die Sonne

mit den warmenden Strahlen tber den Riicken)
in den Boden eindringender Regen (mit Daumen, Fingerspitzen oder Fausten
kraftiger als bei Regen in die Haut driicken

Wichtig: Die PartnerInnen wechseln die Rolle.
Im Anschluss einen Segen fiir alle sprechen.

Segen

Gottes Kraft starke deinen Riicken,
so dass du aufrecht stehen kannst,
wo man dich beugen will.

Gottes Zartlichkeit bewahre deine Schultern,
so dass die Lasten, die du tragst,
dich nicht niederdriicken.

Gottes Weisheit bewege deinen Nacken,
so dass du deinen Kopf frei halten kannst
und ihn frei dorthin bewegen kannst,

wo deine Zuneigung von Néten ist.

Segen sei mit dir.
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Bewegter Morgenimpuls (Stehen + Gehen)

Ort geht drinnen oder drauBen (bei schonem Wetter)
TeilnehmerInnen 10 TN oder mehr

Alter egal

Dauer 10 — 15 Min.

Material

Der Glaube an Gott ist Instinkt,
er ist dem Menschen nattrlich
so wie das Gehen auf zwei Beinen.
(Georg Christoph Lichtenberg)

Gehend den Raum erkunden
(auch Strecken, auf Zehenspitzen gehen, auf der Ferse; schnell + langsam ge-
hen, mit O- bzw. X-Beinen gehen usw.) Evtl. Linien etc. entlang gehen...

Geschichte: Wenn ich stehe, dann stehe ich....

Ein Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen Beschaftigungen
immer so gesammelt sein kdnne. 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 dartiber hinaus?
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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.....
Wieder sagten die Leute: Das tun wir doch auch.
Er sagte zu ihnen: Nein, wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon, wenn ihr steht,
dann lauft ihr schon, wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel....

(indische Weisheit)

Stehen einen guten Stand haben (Mich selber in den Blick nehmen)

Alle suchen sich einen Platz, an dem sie gerne stehen mdchten, mit gentigend
Platz um sich herum.

Wenn mdglich, dann schlieBe die Augen und konzentriere dich nur auf dich selbst
und deine eigene Wahrnehmung: Nimm wahr, wie du auf beiden FiiBen stehst. Die
Beine sind nicht ganz ausgestreckt, aber du beugst die Knie auch nicht allzu sehr.
Spuire dein Gewicht, das sich auf beide FuBsohlen gleichmaBig verteilt. Fiihle den
Untergrund. Durch deine FiiBe bist du verbunden mit der Erde, die dich tragt.
Konzentriere dich auf deinen Atem, der ganz von allein in dich hineinflieBt und
danach auch wieder hinaus. Spiire die Luft, die sich in der Lunge ausbreitet und
dann nach einer kurzen Pause wieder ausstromt. Jede Person in ihrem eigenen
Rhythmus.

Jede in ihrem eigenen Tempo. Ein — und aus und ein — und aus.

Wenn du magst, 6ffne die Hande und halte sie vor deinen Bauch, wie eine Schale.

Gebet

Jeden Morgen (Tag)

mich in die Mitte des Zimmers stellen
dastehen

zu mir stehen

Jeden Morgen (Tag)

vor aller Leistung mich erinnern

dass Leben ein Geschenk ist —

tief ein- und ausatmen

aus dem Urvertrauen heraus

dass Gott in mir atmet

und ich dadurch mit der ganzen Schépfung verbunden bin

Jeden Morgen (Tag) mich neu segnen lassen
im Dastehen mit offenen Handen
im GenieBen der Zartlichkeit
im Staunen Uber die alltédglichen Wunder
(aus: Kraftvolle Rituale, Pierre Stutz, a.a.0.)
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Morgenimpuls im Sitzen

Ort drinnen (Schulungsraum)
Teilnehmerlnnen 5-25TN

Alter egal

Dauer 10 — 15 Min.

Material Stihle zum Sitzen

Richtiges Sitzen einiiben

Viele von uns sitzen ja taglich — im Biiro, im Auto im Schulungsraum. Meistens
denkt man gar nicht daran, wie man sitzt. Deshalb wollen wir unsere Konzentra-
tion jetzt einmal auf das bewusste Sitzen lenken.

Dazu setzt euch mal nach vorne auf die Kante des Stuhles. Die Knie sind ca. hiift-
bis schulterbreit gedffnet und der Oberschenkel bildet mit dem Unterschenkel
etwa einen 90 Grad-Winkel. Die Fersen sind direkt unter den Knien, ebenfalls ca.
hiift- bis schulterbreit gedffnet und die Zehenspitzen zeigen leicht nach auBen.
Damit kann das aktive (+ anstrengende, falls es zu lange dauert), bewusste
Sitzen beginnen.

Du sitzt im Prinzip nur noch auf den beiden Sitzhéckern, das Becken ist aufge-
richtet und der Oberkdrper zieht gerade nach oben. Du kannst dir vorstellen,
dass wie bei einer Marionette ein Faden durch das Becken, die Wirbelsaule und
weiter durch den Kopf gezogen wurde, an dem von oben gezogen wird. Jedes
Mal, wenn der unsichtbare Puppenspieler an diesem Faden zieht, richtet sich die
Wirbelsaule auf, die Arme fallen schwer nach unten und der Kopf geht so weit wie
maoglich nach oben an dem Faden.
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Lasst der unsichtbare Puppenspieler den Faden langsam und vorsichtig los, dann
sacken wir auf dem Stuhl in uns zusammen.

Anspannung und Entspannung sind ganz deutlich zu spiiren. (Mehrmals auspro-
bieren lassen)

Gebet zum Abschluss:

Gott, ich freue mich, dass ich mich bewegen kann und darf.
Wenn ich mich bewege und Sport treibe, dann spure ich deutlich,
dass ich nicht nur einen Leib habe, sondern Leib bin.

Fir diese wunderbare Erfahrung danke ich dir.

Ich kann mich erleben in Bewegung, Sport und Spiel,

in Ubung und Wettkampf, in Sieg und Niederlage.

Immer bin ich ganz beteiligt — mit Kérper und Geist,

mit Leib und Seele — mit Herz und Verstand.

Gib, dass mir diese Einheit immer wieder bewusst wird.
Gutiger Gott, auch heute wirfst du mir

einen neuen Tag (eine neue Chance) zu.

Es liegt an mir, das Beste daraus zu machen.

Hilf mir, die Chancen und Mdglichkeiten jedes Tages

immer neu zu entdecken.

Amen.

oder

Morgensegen

Gott 6ffne unsere Herzen Er 6ffne unsere Lippen

fiir seine uralte zu einem guten Wort

und tdglich neue Botschaft — und zu neuen Liedern fiir ihn —

Er 6ffne unsere Ohren Gott starke unsere FuBe,

fur sein Wort unsern Weg zu gehen

wo immer es uns sucht — an diesem Tag und jedem Tag
den er uns noch schenkt

Er 6ffne unsere Augen an seiner Seite

flir die Schénheit seiner Schopfung unter seinem Segen.

und das Lied der Geschaffenen — (Wilma Klevinghaus, a.a.0.)

Er 6ffne unsere Hande
um die zu fassen
die sie ergreifen wollen —
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Der elektrische Draht

Ort drauBen (bei schonem Wetter) zwischen 2 Baumen — geht
auch drinnen.
Teilnehmerlnnen 10— 15TN

Alter ab 16 Jahre
Dauer ca. 15 Min.
Material 2 Fixpunkte im Abstand von 5 m, 1 Seil, ein 2 m langes,

15 cm breites und mindestens 5 cm dickes Brett (Baudiele)

Vorbereitung

Das Seil wird zwischen die beiden Fixpunkte in einer H6he von 1,50 m gespannt.
Die Spielleitung erklart, dass das Seil elektrisch geladen sei.

Aufgabe der Teilnehmenden ist es, die gesamte Gruppe von einer Seite des Seiles
auf die andere zu bringen, wobei das Seil nicht beriihrt werden darf. Als Hilfs-
mittel steht das Brett zur Verfligung. Wenn eine Person den ,elektrischen Draht™
beriihrt, muss sie neu beginnen. Fiir jeden anderen Teilnehmenden, der denjeni-
gen zu diesem Zeitpunkt bertihrt hat, gilt das Gleiche.



Vertrauen

Es ist Zeit den Aufbruch zu wagen
nur auf dein Wort hin —

gegen alle Zweifel

gegen die Angst.

Gegen den ersten Augenschein,
den ersten Schritt gehen,

immer an deiner Seite.

Sei dabei mein Begleiter

und das nicht nur

auf geraden oder ungeraden Wegen,
auf dem schmalen Pfad

und der Allee entlang.

Nutze selbst mal die Umwege,

sei dabei

mit mir

unterwegs

bis wir

am Ziel

angelangt sind.

Reflexion
- Wie habe ich die Gruppe erlebt?

- Welche Erfahrungen habe ich mit mir gemacht?
- Kenne ich diese Verhaltensweisen aus dem Alltag?
- An welche Grenzen bin ich wahrend der Ubung gestoBen?

- Wo habe ich Halt gespirt?

- Was bedeutet es, Angst vor etwas zu haben?

sp°rtjuge"d



sportjugend

Die Wolke

Ort uberall — am besten aber auf einer Wiese
TeilnehmerInnen  mind. 10 TN

Alter egal

Dauer ca. 10 Min.

Material Liedtexte ,Tears in Heaven™ von Eric Clapton

(evtl. auch Abspielmdglichkeit fiir das Lied — CD-Player etc.)

Eine Gruppe steht zusammen im Kreis drauBen auf einer Wiese. Die Gruppe halt
sich dabei an den Handen. So soll die Gruppendynamik besser erlebbar gemacht
werden.

(Lied evtl. abspielen)

deutsche Ubersetzung des Liedes vorlesen.
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Tranen im Himmel

Wirdest Du meinen Namen kennen, wenn ich Dir im Himmel begegne?
Wiirdest Du derselbe sein, wenn ich Dir im Himmel begegne?

Ich brauche Kraft, um auszuhalten.

Denn ich weiB, ich kann nicht sein — hier im Himmel.

Wiirdest Du meine Hand halten, wenn ich Dir im Himmel begegne?
Wiirdest Du mich stiitzen, wenn ich Dir im Himmel begegne?

Ich finde meinen Weg durch Nacht und Tag,

denn ich weiB, ich kann nicht bleiben — hier im Himmel.

Zeit kann Dich beugen, Zeit kann Dich in die Knie zwingen,

Zeit kann Dein Herz brechen.

Bete fiir mich, bitte!

Dort hinter der Tur — ich weiB, dort ist Frieden und ich weiB3,

es wird keine Tranen mehr geben — dort im Himmel.

Wirdest Du meinen Namen kennen, wenn ich Dir im Himmel begegne?
Wirde es noch genauso sein, wenn ich Dir im Himmel begegne?

Ich brauche Kraft, um auszuhalten.

Denn ich weiB, ich kann nicht sein — hier im Himmel.

Alle Personen schauen gleichzeitig hinauf zu den Wolken und lassen diese fiir
einen Augenblick auf sich wirken.

These: Eine Wolke nahm mich auf und entzog mich den Blicken. Kinder reden oft
vom Himmel und was sich da wohl alles abspielt. Sie haben zum Teil eine ganz
klare Vorstellung, wie es dort aussieht.

Theologisch hilft die englische Sprache zur Klérung des Begriffes Himmel:

.Sky" bedeutet der auBere Himmel der Natur, ,heaven" meint den inneren,
spirituellen Himmel aller Wirklichkeit.

Der Himmel ist theologisch gesprochen Gott selber.

Die Gruppe stellt sich nun den méglichen Fragen:

- Mdchte ich manchmal mehr sehen, als mir maoglich ist?

- Was steht ihr da und schaut zum Himmel empor?

- Schaue ich manchmal lieber zum Himmel empor als in unsere Welt mit all
ihren Dunkelheit und Néten?

- Wie fihlt man sich, wenn man auseinander geht und Abschied nehmen muss?

Die Gruppe versucht die Fragen in lockerer Atmosphare zu beantworten. Es fin-
det reger Austausch statt.
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Abschluss

Lied: ,WeiBt du, wo der Himmel ist?"

aus: Troubadour fiir Gott, a.a.O.

Zu den einzelnen Strophen werden Bewegungen durchgefiihrt.

WeiBt du, wo der Himmel ist ...

Alle stehen im Kreis (gut ware, wenn eine/einer alle Bewegungen sicher be-
herrscht und von den Mitmachenden gut gesehen werden kann).

1. Strophe
»WeiBt du, wo der Himmel ist«

»auBen«

»oder innen«

»eine Handbreit «
»rechts«

»und links«
»du bist mitten drinnen«

»du bist mitten drinnen«

2. Strophe

»WeiBt du, wo der Himmel ist«
»nicht so tief verborgen«
»einen Sprung aus dir heraus«
»aus dem Haus ...«

»... der Sorgen«

3. Strophe

»WeiBt du, wo der Himmel ist«
»nicht so hoch da oben«

»sag doch Ja zu dir und mir«

»du bist aufgehoben«

Die Arme seitlich anheben und mit den
Schultern »zucken«.

Die Arme bleiben angewinkelt, mit den
Daumen nach hinten (auBerhalb des
Kreises) zeigen.

Mit ausgestrecktem Zeigefinger in den
Kreis zeigen.

Handflachen drehen.

Mit der flachen rechten Hand nach unten
»driicken«.

Dasselbe mit der linken Hand.

Jede zeigt mit ausgestrecktem Zeigefin-
ger auf jemand anderen.

Nochmals auf jemanden zeigen.

Bewegungen wie oben.

In die Hocke gehen.

In die H6he springen.

Mit den Handen Uiber dem Kopf ein
»Dach« bilden.

Die Arme verschranken, den Kopf senken.

Bewegungen wie oben.

Eine Leiter »erklimmenx«.

Auf sich, dann auf jemand anderen zeigen.
Alle treten naher zusammen und legen
die Arme auf die Schultern oder geben
sich die Hande.
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Gordischer Knoten

Ort Uberall mdglich — auf genligend Raum achten!
TeilnehmerInnen 10-16 TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 10 — 15 Min.

Material fur die Spielvariation: kurze Seile
Ziel/Zweck

1. Diese Ubung/dieses Spiel aktiviert Geist und Korper der TeilnehmerInnen,
und versetzt jeden in die Lage, alle anderen in einer SpaB machenden und
heraus-fordernden Weise kennen zu lernen.

2. Der Gordische Knoten dient als Aufwarmaktivitat, die die Kooperation und
Teamarbeit in einer Gruppe anregt und der Gruppe eine neue Perspektive in
Bezug auf Teamarbeit ermdglicht.

Sicherheitshinweis: Erinnern Sie die Teilnehmer/innen daran, dass sie sich
nicht so festhalten, dass die Durchblutung abgeschnitten wird . Sie sollten als
Ubungs-/Spielleiter ein Signalwort einfiihren, das deutlich macht: ,Du tust mir
weh, bitte lass los!™ Die Teilnehmer/innen sollten vorsichtig agieren, um Verstau-
chungen oder Verrenkungen zu vermeiden.

Anleitung

Euer Ziel ist, euch aus einem Knoten von Handen, Armen und Korpern so he-
rauszuwinden, dass zum Schluss ein Kreis gebildet ist, in dem alle nebeneinander
stehen und sich an den Handen halten. Ihr werdet zusammenarbeiten mussen
mit euren Partner/innen, um diesen Knoten zu lésen, denn wenn ihr einen Arm
bewegt, hat das Auswirkungen auf die gesamte Gruppe. Ihr habt 10 Minuten
fur den ersten Versuch. Wenn ihr nach einiger Zeit den Eindruck habt, keinen
Fortschritt erreichen zu kdnnen, kénnt ihr — als gesamte Gruppe — entscheiden,
einige Hande zu trennen und mit anderen erneut zu verbinden. Seid vorsichtig!
Bewegt euch nicht zu plétzlich oder zu heftig! Sollte eine Bewegung zu schmerz-
haften oder unangenehmen Begleiterscheinungen bei einzelnen Teilnehmer/in-
nen fiihren, ruft. (siehe Sicherheitshinweis)

Spielregeln

Die Teilnehmer/innen stehen sich in einem Kreis gegeniiber und strecken die
rechte Hand aus. Alle rechten Hande ergreifen jeweils die rechte Hand einer an-
deren Person, als ob man sich die Hande schitteln wollte. AnschlieBend ergreifen
alle mit ihrer linken Hand eine der noch freien linken Hande einer anderen Person
und achten darauf, dass sie diese nicht schon mit der rechten Hand erfasst ha-
ben. Die gesamte Gruppe sollte jetzt einen Knoten mit verflochtenen Armen und
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Korpern gebildet haben. Die Handkontakte diirfen nicht gelost werden, um eine
Umgruppierung zu ermdglichen.

Ausnahmen: Die gesamte Gruppe entscheidet in einer ausweglosen Situation,
einige Hande zu l6sen und in anderer Weise wieder zu verbinden.

Varianten

Die Teilnehmenden stehen im Kreis und geben sich die Hande. An einer Stelle
wird der Kreis gedffnet. Der letzte Spieler bleibt nun stehen, wo er ist. Hande
NICHT loslassen! Die anderen gehen so lange im Kreis herum, bis sie nicht mehr
weiterkommen. Zum Schluss ist aus der Schlange eine Schnecke geworden. Der
(letzte) Spieler im Kreisinnern sucht sich jetzt zwischen den vielen Beinen eine
Offnung, durch die er schliipfen kann. Ohne die Hande los zulassen, folgen ihm
die anderen, bis wieder eine Schlange entsteht.

Die Spieler bilden einen Kreis und halten sich an den Handen. Durch Dartiberstei-
gen, Durchschliipfen und Eindrehen versuchen sie, sich zu verknoten. Dann wird
der Knoten wieder auf dieselbe Art aufgeldst.

Gebet/Segen

Dastehen

Ein- und ausatmen,

die personlichen Erfahrungen setzen lassen.

Dastehen

innerlich auf den Punkt bringen,

was nun in mir lebt,

innerlich zusammenfassen

und spiiren, wie es um mein ganzes Leben steht.

Dastehen

das Ungeldste und Unangenehme setzen lassen,
das Kommende und Ungewisse erwarten

und dich Gott, als Grund des Lebens erfahren.

Dastehen
um deinen Segen bitten,
damit unser Aufbruch und Weg getragen und begleitet ist.
Und so segne uns....
(aus: Kraftvolle Rituale, Pierre Stutz, a.a.0.)
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Entspannungsiibungen

Ort am besten drinnen — mit weichem Untergrund
TeilnehmerInnen  Anzahl egal

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 10 — 15 Min.

Material Decke oder diinne Matte zum Liegen

Alle legen sich auf den Ricken. Wer mag, kann die Augen schlieBen.

Ruhe — Ruhig werden
Jetzt ruhig werden,
spiren,

was mich bewegt,
horen,

was mich auffordert,
sehen,

was mich beschaftigt.

Jetzt ruhig werden,
ganz bei mir sein,
zulassen,

was ist,

wachsen lassen,
was wird.

Ruhig werden,
staunen,
dankbar sein,
dass ich bin.
(Max Feigenwinter a.a.0.)

Jetzt entspanne ich mich, indem ich die Finger einer Hand nacheinander so lang-
sam wie mdglich einbeuge und dann wieder ausstrecke.

Ich lockere bewusst den vorderen Schulterbereich sowie die Ubergange zwischen
Achsel, Schultern und Armen. Ich sitze mit geradem Ricken auf einem Stuhl und
falte die Hande mit ausgestreckten Armen vor mir. Nun bewege ich die Arme im
Halbkreis noch oben, bis es nicht mehr weiter geht. Der Kopf geht dabei nach
hinten, das Kinn leicht nach oben, auch der Oberkdrper folgt dieser Bewegung.
Ich verharre kurz in dieser Position und splire die Dehnung. Dann komme ich
langsam zurtick.
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Ich dehne meine Brustwirbelsaule. Ich sitze auf einem Stuhl mit Lehne, der rechte
FuB steht auf dem Boden, der linke FuB wird auf die Sitzflache gestellt. Dann ver-
schranke ich die Hande im Nacken und dehne dabei den Oberkérper nach hinten.
Ich achte darauf, nicht mit der Wirbelsaule abzuknicken. Wahrend ich die Deh-
nung halte, beobachte ich meinen Atem, bis ich ein inneres Loslassen spiire, dann
komme ich in die Vertikale zuriick und wechsele das Bein.

Ich entspanne meine Oberschenkel- und Hiiftmuskulatur. Dazu stehe ich einen gro-
Ben Schritt von einem Stuhl entfernt, mache einen Ausfallschritt und platziere den
rechten FuB auf der Sitzflache. Dann stiitze ich mich mit beiden Handen auf dem
abgewinkelten Knie ab und schiebe — bei geradem Riicken — das Becken vor, bis
eine Dehnung in Hiifte, GesaB und Oberschenkeln spiirbar wird. Dann wechsele ich
die Seite.

Ich entstresse mein Denken, indem ich eine Hand auf meine Stirn lege und den
Kopf dann ganz langsam nach rechts und links drehe.

Im Liegen richte ich meine Wirbelsdule auf, indem ich mir vorstelle, dass ein diinner,
aber kraftiger Faden durch sie hindurch lauft. Dieser Faden verlauft vom SteiBbein
bis zur Halswirbelsaule und st6Bt dann durch den Kopf hindurch bis ins Universum,
wo er an ,meinem Stern" festgemacht ist. Ich spiire, wie alle Wirbel sich an diesem
Faden aufrichten, wie sie frei um den Faden schwingen.

Ich verbinde Kopf und Korper miteinander, indem ich im Liegen den Kopf ganz
leicht und langsam nach rechts und links drehe.

Ich entspanne gezielt meinen Schulterglrtel. Dazu liege ich auf dem Riicken und
ziehe die Knie an, wahrend die Beine geschlossen bleiben. Ich lege die Handflachen
aneinander und strecke die Arme nach oben. Die so geschlossenen Arme schwenke
ich bewusst und langsam einmal nach links und einmal nach rechts. Danach lege
ich die Hande leicht auf die Brust und spiire die Entspannung im Schulterbereich.

Jetzt verbinde ich den Unter- mit dem Oberkérper in dem ich gezielt, bewusst und
langsam im Liegen mein Becken kreisen lasse, ohne dabei den Kontakt zwischen
Becken und Boden zu verlieren.

Ich lege mich auf den Riicken und hebe erst einen Wirbel nach dem anderen wie
die Perlen einer Perlenkette an. Dann lege ich die Wirbel ganz langsam in der um-
gekehrten Reihenfolge wieder ab.

Auf dem Riicken liegend rolle ich mich mit angezogenen Beinen hin und her und
genieBe die Entspannung, die von dieser Ubung ausgeht.
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Ich entspanne meine Beine, indem ich auf der Seite liegend erst die Beine auf-
einander lege und dann das angewinkelte obere Bein leicht anhebe und wieder
absenke.

Wer mag schlieBt die Augen.
Wiinsche fiir den Tag

Flir jeden Morgen soviel Licht
wie notig ist
flir den Schritt aus dem Dunkel —

Fiir jeden Augenblick soviel Liebe
wie notig ist

um glicklich zu sein

und zu machen —

Fir jeden Tag soviel Kraft
wie notig ist
fur das, was er fordert —

Fir jeden Abend soviel Stille
wie notig ist

um in Gelassenheit

die Nacht zu erwarten

und das Erwachen danach —

das schenke dir Gott!
(Wilma Klevinghaus a.a.O.)

Zum Abschluss und vor dem Aufstehen balle deine Hande kurz zu Fausten und
spanne die Arme an. Dann lass alles wieder los, lockere Hande und Arme, mache
die Augen wieder auf und werde wieder ganz fit.

Wenn du magst, kannst du den Bewegungsimpulsen deines Kérpers nachgeben.
Vielleicht streckst und rakelst du dich... mach einfach alles, was du brauchst,
bevor du dann wieder aufstehen kannst.
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Risiko — Sicherheit

Jurtenkreis

Ort Uberall moglich — auf genligend Raum achten!
TeilnehmerInnen 10-16 TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 10 — 15 Min.

Material groBes Seil

Durchfiihrung

Hinfiihrung

Die TN werden auf die folgende Aktion etwa in dieser Weise vorbereitet:

¢ sich festhalten sowie gehalten werden und sich dennoch frei fiihlen — mit die-
sem Motto mdchte ich diese Aktion umschreiben, die ich mit euch durchfiihren
will."

e ,Wir bilden einen Kreis mit ungefahr einer Hiiftbreite Abstand zueinander." Die
Gruppenleitung lasst jede/n Zweite/n einen Schritt vortreten und sagt: ,Ich
habe euch jetzt einen Schritt vortreten lassen, damit ihr bei der Aktion wisst,
dass ihr euch auf mein Kommando hin vorlehnen misst. Die anderen werden
sich zurticklehnen."

o ,Ihr geht jetzt zuriick in den Kreis und haltet euch an den Handen."

e ,Beim Zurick- und Vorlehnen achtet darauf, dass ihr eure Kérper méglichst
gerade und steif haltet und mit den FiiBen an dem Ort bleibt, wo ihr steht"

Aktion

Die Aktion wird, wie vorher angeleitet, durchgefiihrt. Es ist darauf zu achten,
dass eine gerade Anzahl von TN im Kreis steht, gegebenenfalls kann der Leiter
mitmachen. Die TN werden nach ca. drei Minuten aufgefordert, sich aufzurich-
ten. Nach einer kurzen Ruhe- und Ausschiittelpause, wobei alle im Kreis bleiben
wird die Aktion wiederholt, nur dass die Rollen getauscht werden: Die, die sich
vorher nach vorne gelegt haben, lehnen sich nun nach hinten — und umgekehrt.

Reflexion der Aktion
Die TN bleiben im Kreis stehen und schildern ihre Eindriicke auf folgende Impuls-
fragen:

e Habe ich es als risikoreich empfunden, mich nach vorne bzw. nach hinten zu
legen?

e Habe ich mich so weit neigen kénnen, wie ich wollte?

e Musste ich viel oder wenig Kraft aufwenden, um meine Partner und mich zu
halten?
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e Hat sich irgendetwas verandert, je nachdem, ob ich mich nach vorne oder
nach hinten gelehnt habe?

e Habe ich etwas flir meine Sicherheit tun miissen und auch tun kénnen?

e Kann ich mir ein Szenario vorstellen, bei dem alle mit mdglichst wenig Kraft-
aufwand und gleichzeitig mdglichst weitem Vor- und Zuriicklehnen die Aktion
durchfiihren? — Welche Bedingung miisste gegeben sein?

Der Leiter sollte hierbei herausarbeiten, dass bei einer Balance aller untereinan-
der kaum Kraft aufgewendet werden muss. Das gelingt bei der ersten Durch-
fihrung in der Regel noch nicht optimal, wahrscheinlich auch noch nicht bei
der zweiten, die nun folgen soll. Aber der eine oder andere TN kann dieses
relativ kréfteschonende, tiefe und dennoch sichere Geneigtsein durchaus zeit-
weise empfinden, wenn die jeweils nebenstehenden Partner das gleiche Risiko
eingehen, um miteinander in Balance zu sein. ,Versuchen wir es noch einmal.”

Wiederholung der Aktion und Reflexion

Die Aktion wird wie oben, je drei Minuten in jede Richtung, wiederholt, ebenso
die Reflexion mit dem Impuls, ob sich etwas geandert hat im Vergleich zur ersten
Runde.

Transfer in Alltag und Glaubensleben

a.)Schreibgesprach

Auf ein Plakat wird der Impuls geschrieben: ,Ich fiihle mich frei, wenn..." Die
TN schreiben dann ihre Meinung nieder. Nach einer gewissen Zeit werden die TN
aufgefordert, die Aussagen der andern zu lesen und schriftlich zu kommentieren.
Das Schreibgesprach sollte schweigend geschehen.

b.)Plenumsgesprach

Das Plenumsgesprdch soll das Ergebnis herausarbeiten, dass es ein ausgewo-
genes Verhdltnis zwischen Risikobereitschaft und Sicherheitsbediirfnis braucht,
um dem eigenen Freiheitsdrang nachzukommen und dabei eine verantwortungs-
bewusste Person zu werden. Hier soll, wenn mdglich, Bezug auf die Aussagen
beim Schreibgesprach genommen werden. Desweiteren kénnen je nach Ge-
sprachssituation folgende Impulse weiterhelfen:

e Was haltst du von der Aussage: ,,No risk, no fun" — Welche Beispiele kennst du?

e Gibt es Situationen im Leben, in denen man etwas riskieren muss, selbst auf
die Gefahr hin, eine Bauchlandung zu machen? (Ehrlichkeit nach Fehler, Liebe
eingestehen, Lebensentscheidung wie Schultyp, Beruf wahlen, seinen Glauben
bekennen...)
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e Was gewinne ich fiir mich, wenn ich Risiken eingehe und sie bestehe? (Spal,
Freude, Gliicksempfinden, Selbstbestatigung, Selbstwertgefiihl, Achtung,
Geld...)

e Die Aktion vorher hat gezeigt: Ich kann mich ziemlich weit vorwagen bzw.
zuriicklegen, wenn ich mich sicher fiihle. Was gibt mir Sicherheit? (Familie,
Freundeskreis, Selbstbewusstsein, verniinftige Situationsanalyse, Risikoabwa-
gung, Glaube...)

c.)Vorlesen von Joh. 12,25 f.

Wer an seinem Leben hangt, verliert es; wer aber sein Leben in dieser Welt ge-
ring achtet, wird es bewahren bis ins ewige Leben. Wenn einer mir dienen will,
folge er mir nach; und wo ich bin, dort wird auch mein Diener sein. Wenn einer
mir dient, wird der Vater ihn ehren.

Interpretation (evtl. von TN erarbeiten lassen)

Der Evangelist Johannes will unsere Aufmerksamkeit auf eine andere Dimension
unseres Lebens lenken. Es ist die Dimension, die nur mit den Augen des Glau-
bens erkannt werden kann. Mit ihnen erkennen wir, dass alle Sicherheiten, die
unser irdisches Leben zu bieten hat, nur vorlaufig und briichig sind. Wer dagegen
glaubt, weiB darum, dass er im Letzten getragen und geborgen ist (vgl. auch
Joh 11,25 f), weil er als Kind Gottes vom Vater anerkannt (,geehrt") ist. Diese
Erkenntnis setzt uns frei, im von Gott geschenkten Geist die Nachfolge Jesu zu
leben.

Abschluss
Zum Abschluss stellen sich alle wieder in einen Kreis und halten ein geschlos-
senes Seil in den Handen (das Seil muss gespannt sein).
Die Gruppe lehnt sich langsam zuriick und kann in dieser Haltung das ,Vater
unser" zum Abschluss gemeinsam beten.

(aus: Abenteuer Firmung, Knut Waldau, Helmut Betz, Uli KrauB, a.a.0.)
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Einander besser kennen lernen

und flreinander verantwortlich sein

Ort Uberall mdglich — auf genligend Raum achten!
Teilnehmerlnnen 9-15TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 30 Min.

Material 30 Meter Seil (oder eine dicke Schnur)
Ablauf

Die Gruppe steht oder sitzt in einem eher engen Kreis. In der Mitte liegt ein
Bergseil. Jemand beginnt und nimmt das eine Ende des Seils in die Hand und
stellt sich kurz vor: Wer bin ich, wieso bin ich hier, was erwarte ich von diesem
Anlass. Er oder sie behdlt den Anfang des Seiles in der Hand. Die nachste Person,
moglichst von der gegentiberliegenden Seite stellt sich und ihre Erwartungen vor.
Dann hélt sie sich am Seil so fest, dass es leicht gespannt zur ersten Person ist.
Die nachsten folgen bis alle sich am Seil halten und das Seil ein Netz bildet.

In die Gange kommen
Jeden Morgen heiBt es neu:
Fahrt aufnehmen — ab in den neuen Tag.
Doch da gibt es immer wieder Dinge wie Ketten,
die mich nicht loslassen, die mich behindern:
Meine Midigkeit und die Sehnsucht
nach der Warme meines Bettes.
Gedanken und Gefiihle, die mich nicht
loslassen mogen und die
nétige Konzentration verhindern.
Die Angst, im Spiel oder in einer Aufgabe zu versagen.
Doch jetzt will ich mich freimachen, um in die Génge zu kommen.
Zundchst ganz langsam — Tritt fiir Tritt,
jedoch mit jedem Tritt ein wenig runder,
bis ich meinen Rhythmus gefunden habe.
Und dies alles in der groBen Hoffnung,
dass meine Betreuer mir kein allzu groBes Tempo zumuten
und du, Gott, heute mein Beifahrer bist.
(aus: Spirituelle Impulse in der Gruppe, rex Verlag Luzern, a.a.0.)
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Firbitten
Lasst uns voll Vertrauen zu Gott unserem Vater bitten:

e Fiir alle, die nur auf ihre eigenen Krafte vertrauen und dir nichts zutrauen

e Fir alle, die immer wieder enttdauscht wurden und sich von den anderen zu-
rickziehen

e Fir alle, die in der Vielfalt der Weltanschauungen und Meinungen keine eigene
Orientierung finden kénnen.

Herr unser Gott, darum bitten wir durch Christus unserem Herrn. Amen
Vaterunser

Segen

Gott schenke dir Zeit
Gott schenke euch Zeit.
Zeit zum Zuhoren.

Zeit zum Nachdenken.

Gott schenke euch Zeit.
Zeit, um mit anderen
Menschen wirklich ins
Gesprach zu kommen.
Zeit, um mit anderen
das Lachen oder

die Trénen zu teilen.

Gott schenke euch Zeit.
Zeit fir dich.

Zeit fir das Schone
dieser Welt.

Gott schenke euch Zeit.
Eine erfillte Zeit,
keine leere, langweilige Zeit.
Gott schenke euch Zeit.
Zeit fiir das Leben.
(von Heinz Christ, a.a.O. fiir das FICEP Jugendcamp 2007 erstellt))
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Teamconnection

Ort Uberall méglich — auf geniigend Raum achten!
TeilnehmerInnen 3 -20TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 20 Min.

Material

Ziel: Meditativer Impuls fiir die Vorbereitungszeit, der das Thema Zusammen-
arbeit im Team aufgreift. Das Team findet zueinander.

Ablauf
Das Team steht im Kreis. Jeder halt seine Hande in Schulterh6he mit den Hand-
flachen nach aufen.

Impuls

Ich mochte mit euch das Geheimnis guter Teamarbeit meditieren:

... ndhert eure Handflachen an die eurer beiden Kreisnachbarn an

... legt behutsam Handflache auf Handflache

... achtet auf das, was ihr spiirt

... jede Hand fuhlt sich irgendwie anders an

.. da gibt es groBe oder kleine, warme und kalte, feuchte oder trockene, zarte
oder raue

... (Zeit lassen)

... driickt nun mit etwas Kraft auf die Handflachen

... Was passiert?

... ihr kénnt nachgeben oder dagegenhalten — was liegt euch mehr? ...

... (Zeit lassen)

... entspannt eure Arme wieder

... reibt nun eure Handflachen aneinander

... hun gibt's Reibung im Team

... die Reibung ist nur dann mdglich, wenn die Hande Kontakt miteinander haben

... wenn ihr kraftig eure Hande aneinander reibt, entsteht Warme

... (Zeit lassen)

... entspannt eure Hande wieder

.. versucht nun eure Hande gegenseitig zu stiitzen, euch Halt zu geben, ohne
dass es Druck gibt

.. achtet darauf, welche Erfahrungen ihr mit ,stitzen" und ,gestiitzt werden"
macht

... (Zeit lassen)

.. hun lasst eure Handfldchen aneinander ruhen und trennt den Kontakt ganz
langsam
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... versucht den anderen zu spiiren, auch wenn eure Hande schon voneinander
getrennt sind
... (Zeit lassen)
Habt ihr das Geheimnis guter Teamarbeit erfahren?
(Jetzt sollen die TN ihre Erfahrungen austauschen!)
(aus: Funkenflug, Spirituelles auf Freizeiten, Bair/Wirthensohn, a.a.0.)

Sich auf den Weg machen

Mein Tag liegt wie ein breiter Weg vor mir.

Um an seinem Ziel anzukommen, muss ich ihn gehen —
Schritt fiir Schritt.

Doch ich brauche keine Angst zu haben,

denn mein Tagesweg ist breit und lang genug.

Ich kann Tempo machen

und kann es gemdtlich angehen lassen,

ich kann auch mal Pausen einlegen.

Ich muss nicht immer geradlinig gehen,

auch Kurven und Umwege sind erlaubt.

Mein Weg wird Schattenseiten haben:

Muhen und Misserfolge.

Er wird aber auch Sonnenseiten fiir mich bereithalten:
SpaB und Erfolge.

Mein Tagesweg ist so breit,

dass auch andere neben mir gehen kénnen:

meine Freundinnen und Freunde,

meine Betreuerinnen und Betreuer.

Gott, ... gehst du auch mit? ... Hoffentlich!

Fiirbitten
Mit allem, was uns am Herzen liegt, dirfen wir zu Gott kommen und ihn bitten:

e Fir unsere Gemeinschaft: dass wir freundlich und respektvoll miteinander um-
gehen und uns gegenseitig unterstiitzen, wo immer es nétig ist.

e Fiir unsere Betreuer, Betreuerinnen und Gastgeber: dass sie Geduld und Ver-
standnis fir uns haben und uns begleitend zur Seite stehen.

o Fir alle, die nicht die Mdglichkeit haben, an solchen Freizeiten teilzunehmen.

Gott, du horst und erhorst unsere Bitten durch Christus, unseren Herrn.
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Segen
Unser guter Gott bleibe bei euch,
damit ihr ihn manchmal spliren konnt
wie die Hand eines geliebten Menschen
in eurer Hand.
Unser guter Gott bleibe bei euch,
damit ihr euch warmen kénnt, wie mit einer Gruppe,
die an einem Feuer zusammen sitzt.
Unser guter Gott bleibe bei euch,
damit ihr gut durchs Leben gehen kénnt,
auch wenn euch der Weg manchmal steinig erscheint.
Unser guter Gott bleibe bei euch, damit ihr die Kraft habt,
euer Leben zu leben.
(Heinz Christ, a.a.0.)
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Wir ziehen an einem Strang

Ort Uberall mdglich — auf gentiigend Raum achten!
Teilnehmerlnnen 6-25TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 15 — 20 Min.

Material ein starkes Seil oder Tau

Ablauf

Alle Teilnehmenden stehen im Kreis. Die Freizeitleitung nimmt ein Seilende und
gibt es weiter; solange, bis alle ein Stiick vom Seil in der Hand halten. Dann wird
es zusammengeknotet. Nun kdnnen sich alle gegenseitig anschauen.

Einzelne Teilnehmende versuchen nun am Seil zu ziehen, die anderen ziehen da-
gegen. Es entsteht ein Hin- und Herziehen. Die Leitung achtet darauf, dass es
nicht ruppig wird.

Die Teilnehmenden kommen wieder zur Ruhe und suchen sich einen festen
Stand. Das Seil wird in Bauchhdhe straff gehalten und gespannt. Nun lehnen sich
alle langsam und gleichzeitig nach hinten. Klappt es beim ersten Mal nicht, dann
wird einfach weiter versucht.

Das Seil kennzeichnet das Getragenwerden von und durch die Gemeinschaft und
die Anspannung aller. SchlieBlich sollen alle Teilnehmenden ohne besondere An-
strengung und ganz locker am Seil hdngen.

Dann legen alle gemeinsam das Seil langsam auf den Boden und treten einen
Schritt zurlick. Alle setzen sich im Kreis um das Seil herum.

Impuls

Das Seil soll eine starke Verbindung zwischen uns sein. Durch unser aller Kraft
und Anspannung tragt das Seil jede und jeden von uns.

Wir sehen das Seil als ein Zeichen fiir ein mogliches starkes und dynamisches
Miteinander unter uns, wenn alle mit anpacken. Vielleicht ist es fiir den einen
oder die andere auch ein Zeichen fiirs Kraftemessen oder fiir manchen Balan-
ceakt eines Seiltanzers. Das Seil schafft Verbindungen unter uns und eine Mitte
entsteht.

Rundgesprach

Ermunterung zu einem kurzen Gesprdch, das mit folgenden Satzanfangen begin-
nen kann:

- ,Das Seil ist fur mich wie ...."

- ,Wenn ich dieses Seil hier sehe, denke ich an ..."
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Auf die Plaitze ...

Der Startschuss wird gleich fallen,

dann hat das Tagesrennen begonnen.
Jede Sekunde wird zdhlen,

der Starkere wird sich durchsetzen:

die beste Mitarbeit, die schnellste Losung,
die hochste Konzentration,

und wenn notig, die Konkurrenz

mit den Ellenbogen zur Seite schieben.

Darf unser Miteinander so sein?
Ein Rennen gegeneinander?

Gott, ich bitte dich:

Gib uns heute Teamgeist.

Lass uns erkennen, dass wir nur miteinander

unser Ziel erreichen kénnen. Schenke uns die Bereitschaft,
aufeinander zu achten und gerade die Schwacheren

unter uns in unsere Mitte zu hehmen

und mitzutragen. Amen.

Fiirbitten

Lasst uns beten zum barmherzigen Vater, der uns in seinem Geist nahe ist.

e Lass uns nicht bequem und gleichgliltig werden, sondern uns lebendig und
glaubwiirdig in unsere Gemeinschaft einbringen.

e Schenk uns den Blick fir die Herausforderungen unserer Zeit, damit wir ande-
re nicht allein lassen.

e Erfiille uns mit dem Geist der Wahrheit, damit wir erkennen, was gut und richtig ist.

Dies alles gewahre uns durch Christus unseren Herrn Amen

Wir nehmen das Seil noch einmal in die Hédnde und halten es. Mit diesem Zeichen
der Verbundenheit bringen wir unsere unausgesprochenen Bitten in das Gebet
Jesu Christ ein. (Wer mag kann auch die Augen schlieBen)

Segen

Unser guter Gott

moge wie eine vertraute Freundin,

wie ein vertrauter Freund zu dir sein.

Er schenke dir die Freude,

an verschiedenen Aufgaben zu wachsen

und die Kraft,

du selbst zu bleiben. (Heinz Christ, a.a.0.)
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Grenziiberschreitung

Ort Uberall méglich

TeilnehmerInnen

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 10 Min.

Material Absperrband, fiir jeden TN ein kleines Sttick

Die TN sitzen im Kreis oder 2 Gruppen stehen sich hinter einem Absperrband
gegentber.

Impuls

Gestern fiel mir eine Baustelle auf, die mit rot-weiBem Absperrband abgesichert
war. Das rot-weiBe Band zog meinen Blick richtiggehend an. Mit solch einem
Band werden Baustellen abgesichert, vor allem dann, wenn von ihnen Gefahr
ausgehen kénnte. Manchmal soll mit Absperrband auch eine bestimmte Stelle
oder eine empfindliche Anlage geschitzt werden.

Wenn an irgendeinem Platz ein Loch gebaggert und anschlieBend entsprechend
gesichert wird, dann dauert es nicht lange, bis einige — meist dltere Herren — an
diesem Ereignis Anteil nehmen. Das rot-weiBe Band zieht sie magisch an. Sie
stehen an der Baustelle, sehen hinunter, diskutieren, fachsimpeln, auBern Ver-
besserungsvorschlage und machen sich Sorgen (iber die entstehenden Kosten.
Meistens wird die Absperrung respektiert: Eine Grenze, die nicht liberschritten
werden darf, weil sonst Gefahr droht.

Auch im Zusammenleben der Menschen gibt es Grenzen, die eingehalten werden
muissen, weil sonst Gefahr droht. Viele unserer Gesetze funktionieren auf diese
Art und Weise. So ist es nicht erlaubt, andere zu verletzen, weil dadurch letzten
Endes das Zusammenleben unserer Gesellschaft auf dem Spiel stiinde und die
Menschen in Angst und Schrecken leben miissten. Das Verbot der Korperverlet-
zung stellt die Absperrung da, wer sie libertritt, findet sich vor Gericht wieder.

Genauso gibt es Grenzen in der Schule oder am Arbeitsplatz; leider sind sie nicht
immer so gut zu sehen wie dieses Band. Wer aufmerksam ist, kann diese Grenze
jedoch sptiren. Zum Beispiel die Grenze davor, auf jemanden einzutreten, der
bereits am Boden liegt. Fiir manche Menschen ist das gar keine richtige Grenze
mehr. Oder die Grenze davor, jemanden fertig zu machen, weil es gerade eine
glnstige Gelegenheit dazu gibt. Oder jemand lacherlich zu machen, weil er viel-
leicht anders ist. Jemanden zum Opfer auszuwdhlen und bei jeder erdenklichen
Gelegenheit auf ihm herumzuhacken. Wer aufmerksam ist, wird auch am heu-
tigen Tag viele solcher Grenzen entdecken kdénnen.
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Ich gebe euch als kleine Merkhilfe ein Stiick von diesem Band mit. Ich méchte
es mit zwei Aufforderungen verbinden: Beachtet Grenzen, obwohl ihr vielleicht
gar nicht immer dazu gezwungen seid! Seid selbst Grenze fiir andere, die nicht
wahrnehmen, wo die Absperrung beginnt!

(aus: Momente der Achtsamkeit, Hans und Marina Seidl, a.a.0.)

Bewegungs-Ubung

Die TN stehen in zwei Linien gegeniiber. Die eine Seite geht auf die andere zu.
Die stehende Person ruft STOPP und streckt ihre Hand aus, wenn ihm sein Part-
ner zu nah kommt.

Oder:

Die TN stehen im Kreis, einer geht rum und versucht mdglichst nah an einen TN
heran zukommen. Wenn es dem TN zu nah wird, ruft er STOPP und streckt die
Hand aus.

Gebet
Aufbrechen, obwohl es Grenzen gibt,
aufbrechen und Neuland entdecken.
Aufbrechen, obwohl die Wege noch unklar sind,
aufbrechen und Mdglichkeiten suchen.
Aufbrechen, obwohl das Ziel noch in der Ferne liegt,
aufbrechen und das Ziel im Auge behalten.
Aufbrechen, obwohl nicht alle mitkommen,
aufbrechen mit Menschen, die mitwollen.
Aufbrechen, auch wenn kaum Kraft dafiir ist,
aufbrechen und vertrauen auf die neuen Perspektiven, die sich bieten werden.
Aufbrechen und vertrautes Terrain hinter sich lassen,
aufbrechen in eine neue Zukunft.
(aus Angedacht 1, Ursula Klauke, Norbert Brockmann, a.a.0.)
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»Ich stehe"™ — Eine Korperiibung

Ort Uberall mdglich — auf geniigend Raum achten!
TeilnehmerIlnnen 10 —-20 TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 20 Min.

Material keins

Durchfiihrung

Die Gruppe verteilt sich im Raum oder auf einer Wiese.

Ich stehe.
Ich versuche, eine bequeme Stellung zu finde, beide FiiBe sind fest auf dem Bo-
den, nicht zu eng beieinander, aber auch nicht zu weit auseinander, das Gewicht
ist gleichmaBig verteilt.
Ich stehe aufrecht.
Ich stelle mir einen Faden vor, der meinen Kopf nach oben zieht — langsam und
allmahlich —, meine Arme lasse ich einfach locker und entspannt hangen.
Ich atme ruhig und gelassen tief ein und aus.
Ich stehe.
Mit jedem Atemzug werde ich ruhiger, duBerlich und innerlich.
Ich sammle meine Gedanken.
Ich bin da.
Ich stehe.
Ich nehme mich wahr, wie ich stehe.
Ich spiire meinen Koérper.
Ich stehe auf meinen FiiBen.
Ich stehe auf meinem Platz.
Ich habe Boden unter den FiiBen.
Ich habe Halt.
Ich stehe, und ich bin standhaft.
So kann ich mich auch auf andere einlassen.
So bin ich offen fiir andere.
So kann ich zuhdren.
So kann ich Antwort geben.
So kann ich zeigen, wozu ich stehe.
Ich stehe in Ruhe, dennoch bin ich bereit,
bereit, jederzeit loszugehen, einen ersten Schritt zu wagen.
So versuche ich den ersten Schritt.
Ich gehe einen Schritt ganz bewusst und langsam.
Ich koste diesen Schritt ganz aus und spiire, was ich dabei empfinde.
Dem ersten Schritt folgt ein zweiter, ein dritter — Ich gehe. Ich gehe
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langsam — Schritt flir Schritt — durch den Raum.
Es formt sich ein Weg.
Es ist mein Weg.
Ich muss ihn selbst gehen.
Ich gehe auf meinen FiiBen.
Ich entscheide, wohin ich gehe.
Ich gehe.
Auch mein Leben ist ein Weg, mein Lebensweg.
Diesen Weg gehe ich nicht allein.
Gott geht mit mir meinen Weg.
Auch andere gehen ihren Weg.
Gott geht auch mit anderen ihren Weg.
Meinen Weg gehe ich nicht allein, sondern auch gemeinsam mit anderen.
Ich schaue mich um.
Ich sehe die Gesichter der anderen.
Ich spiire, dass es gut tut, meinen Weg mit anderen zu gehen.
Ich fasse die Hand eines anderen und gehe einen Schritt gemeinsam.
Hand in Hand folgt ein zweiter, — ein dritter Schritt.
Ich spiire, dass es gut tut, meinen Weg mit anderen zu gehen.
Ich schaue mich um.
Ich sehe in die Gesichter der anderen.
Ich stehe und bin ruhig und entspannt.
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Gebet
Du Gott des Weges segne uns

sei du der Traum

der Sehnsucht zeugt

sei du die Kraft

die die Entscheidung trifft
sei du das Vertrauen

das sich stellt

segne den Aufbruch

behiite was ich zuriicklasse
schiitze das Neue das ich wage
begleite mich beim ersten Schritt

segne den Weg

gib meinen FiBen Halt
sei mir Grund
starke Geist und Leib

segne das Ankommen

sei du mein Ziel
richte meine Schritte auf dich hin aus
schenk mir den Mut zur Heimkehr in dir

Du Gott des Weges
Segne uns

umgib uns mit deinem Segen

damit wir uns auf den Weg machen kénnen
auf den Weg zu dir du den Menschen

(aus: DuGottdesWegessegneuns, AndreaSchwarz,a.a.O.)
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,Ich bin da!™

Hand auf die Schulter legen — den Riicken starken

Ort Uberall mdglich — auf genligend Raum achten!
Teilnehmerlnnen 3 -20TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 10 Min.

Material

Ziel: Zum Abschluss einer Tagung — Worte auf den Weg

Wenn wir uns bevor wir Auseinandergehen im Kreis zusammenfinden und einan-
der die linke Hand auf die rechte Schulter legen, dann sagen wir dem Nachsten
»Ich bin da®. Diesen Zuspruch geben wir unserem Nachbarn mit auf den Weg.
Unsere rechte Hand richten wir gedffnet in die Mitte. Ohne diese Mitte, ohne
Christus in allem, kdnnen wir nicht leben: ,Denn in ihm leben wir, bewegen wir
uns und sind wir" (Apostelgeschichte 17,28)

Gottes Dasein ereignet sich, wenn wir wirklich da sind, bei uns sind, unsere Mitte
spuren. Wir halten inne und nehmen unser Dasein wahr, erfahren unsere Zusage
»Ich bin da"“. Die Zusage gilt allen Nachsten, denen wir in den kommenden Tagen
begegnen.

,Liebe deinen Nachsten, denn er ist wie du", umschreibt Martin Buber den Liebes-
appell der Bibel. Zusammen sein mit anderen kann ich nur, wenn ich auch bei
mir zu Hause bin.

Im Dastehen im Kreis entdecke ich dieses Vertrauensbild, dass ich nicht immer
fur alles da sein muss, sondern dass in Gemeinschaft gegenseitiges Mittragen
moglich ist. Durch meine Hand verdichtet sich mein HANDeln: eine Hand, die
beriihrt — eine Hand, die offen bleibt. Beides soll in meinem Leben, meinem Ar-
beiten und meiner Freizeit sichtbar sein.
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Der Segen zum Ausklang weist uns die Spur in diese Richtung:

Gott sei vor dir
und zeige dir den Weg zu mehr Lebendigkeit

Gott sei neben dir
und begleite dich in all deinem solidarischen Mittun

Gott sei hinter dir
und beschiitze dich in den dunklen Stunden

Gott sei unter dir
und trage dich in deinem Einstehen fiir das Leben

Gott sein uber dir
und erleuchte dich in deinen Entscheidungen

Gott sei um dich herum
und nehme dich in seine Arme in all deinen Beziehungen

Gott sei in dir
und troste und heile dich in deiner Verletzlichkeit

So segne uns Gott

der uns wie Mutter und Vater ist

durch Christus unseren Anstifter zum Leben
in seinem zartlichen Geist

Amen
(aus: Kraftvolle Rituale fiir die Gruppe, Pierre Stutz, a.a.0.)
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Was uns halt

Ort tberall madglich

TeilnehmerInnen 8 —-30 TN

Alter 10 — 99 Jahre

Dauer 20 Min. offenes Ende

Material CD, Tuch (Spinnennetz), Wolle, Kerze

(Der Drachenfaden sollte an einer exponierten Stelle liegen)

Wer oder was gibt mir in meinem Leben Halt? Das Beziehungsnetz des eigenen
Lebens in den Blick nehmen.

BegriiBung

Ich habe in der Mitte ein Spinnennetz gelegt. Das Netz kommt auch in unserem
Sprachgebrauch immer wieder vor: Wir surfen im Internet. Wir versuchen uns
abzusichern, indem wir ,,mit Netz und doppelten Boden"™ arbeiten. Wir schaffen
Netzwerke.

Um unsere eigenen Netze soll es heute in dieser Besinnung gehen. Ich lade euch
dazu ein, sich mit mir Gedanken darliber zu machen, wo wir unsere Netze aus-
gespannt haben, was uns in unserem Leben Halt gibt.

Geschichte
Was uns halt
Im Sommer hatte sich die Spinne an einem Faden vom Baum heruntergelassen.
Sie landet auf einer WeiBdornhecke und machte sich daran, ein kunstvolles Netz
zu spinnen. Als es fertig war, fing sie damit Micken und Fliegen ein, von denen
sie sich ernahrte. Es ging ihr gut.
Dach dann kam ein feuchter Herbstmorgen. Die Spinne machte ihren Morgenspa-
ziergang Uber das Netz. Sie war schlecht gelaunt, denn das Netz war leer. Sie ging
noch einmal Gberall hin, prifte Faden und Knoten. Doch es war alles in Ordnung.
Und schlieBlich stand sie vor dem Faden, an dem sie sich im Sommer herunter-
gelassen hatte. Sie schaute hinauf und (iberlegte, was das denn fiir ein fremder
Faden sei, der in die Hohe fiihrte. Und schlecht gelaunt, wie sie war, biss sie den
Faden kurzerhand ab. Und da passierte es: Das ganze Netz fiel (iber ihr zusammen.
(Verfasser unbekannt)

Kurze Stille
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Deutung

Die Spinne hatte vergessen, welche Wichtigkeit der Faden nach oben in ihrem
Netz hatte. Aber bevor sie ihn durchbiss, priifte sie an ihrem Netz alle Faden und
Knoten, sie schaute sich also ihr Netz sehr genau an.

Ich mdchte euch einladen, dariiber nachzudenken, wer alles zu eurem Netz ge-
hort, wie euer Netz aussieht.

Vielleicht gibt es Stellen in diesem Netz, die besonders dicht gekntipft sind, wo ihr
euch ganz sicher und geborgen fihlt.

Vielleicht gibt es auch Stellen, die weniger dicht sind, weil der Kontakt zu ein-
zelnen Personen weniger eng ist, diese aber auch ganz wichtig sind, damit euer
Netz gespannt bleibt.

Ich lade euch ein, das eigene Netz wie die Spinne in Gedanken anzugehen.
Stille

Bewegung
Wer mag konnte mit der Gruppe probieren, sich im Kreis auf die Oberschenkel der
hinter ihr/ihm stehenden Person zu setzen.

Mind. 10 Personen stellen sich in einem Kreis hintereinander auf und setzen sich
auf ein Kommando auf die Oberschenkel der hinteren Nachbarin/des hinteren
Nachbarn.

Schluss
Ich hoffe und wiinsche euch, dass ihr gemerkt habt, dass ihr ein stabiles Netz
gespannt habt, dass immer irgendwo jemand ist, der euer Netz gespannt halt.
Vielleicht sind euch auch Stellen im Netz aufgefallen, an denen es zu arbeiten gilt,
die neu gesponnen oder aufgefrischt, gewissermaBen renoviert gehoren.
Ich wiinsche euch auch, dass ihr ein Teil des Netzes anderer sein kdnnt. Bei un-
serem Netz in der Mitte hat der Anfangsfaden nach oben eine bestimmte Richtung
(zum Altar, zum Kreuz, 0.d.). Mit dem Gedanken, dass Gott diesen Beziehungs-
faden halt, der dafiir sorgt, dass das Netz nicht zusammenfallt, weil er will, dass
wir gut leben kénnen, wiinsche ich euch einen schénen Tag/ eine gute Nacht.
Ich werde noch etwas leise Musik spielen, wer noch etwas sitzen beleiben moch-
te, kann das gerne tun.

(aus: Den Grund beriihren, Dorothea Gnau, Christina Hoesch, a.a.0.)



sp°rtjuge"d

Literaturverzeichnis

Abdruckrechte fiir namentlich gekennzeichnete Texte wurden, soweit Verlage und/oder Autoren zu er-
mitteln waren, eingeholt. Nicht namentlich gekennzeichnete Texte konnten nicht zugeordnet werden. Fur
Hinweise sind wir dankbar. Die Fotos sind (fast alle) aus dem DIK-Archiv. Sollte jemand ein Foto als seines
entdecken, sind wir fiir den Hinweis dankbar.

Abenteuer Firmung, © Knut Waldau, Helmut Betz, Uli KrauB, Kosel-Verlag in der Verlagsgruppe Ran-
dom House GmbH, Miinchen 2006

Angedacht 1, Ursula Klauke/Norbert Brockmann, Materialien fiir Gruppenarbeit und Gottesdienst,
© Matthias-Griinewald-Verlag der Schwabenverlag AG, Ostfildern, Neuausgabe 2007

Christ, Heinz (fiir das FICEP Jugendcamp 2007 erstellt))

Den Grund beriihren, Spirituelle Elemente fiir Tage der Orientierung, fiir Schule und Gemeinde von
Dorothea Gnau, Christina Hoesch, © Deutscher Katecheten Verein e.V,, Miinchen 2006, Seite 72-74

Du Gott des Weges segne uns, Gebete und Meditationen, S. 69, Andrea Schwarz, © Verlag Herder
GmbH, Freiburg im Breisgau, 2008

Funkenflug, Spirituelles auf Freizeiten, Bair/Wirthensohn, © Verlag Katholisches Bibelwerk GmbH, Stutt-
gart 2004, S. 94/95

Klevinghaus, Wilma, www.wilma-klevinghaus.de/

Kraftvolle Rituale, © Pierre Stutz, www.pierrestutz.ch, rex Verlag, Luzern

Kraftvolle Rituale fiir die Gruppe, © Pierre Stutz, www.pierrestutz.ch, rex Verlag Luzern)

Momente der Achtsamkeit, Hans und Marina Seidl, © Don Bosco Verlag, Miinchen 4. Aufl. 2009
Spirituelle Impulse in der Gruppe, rex Verlag Luzern

Ruhe — Ruhig werden, Max Feigenwinter, © Verlag am Eschbach der Schwabenverlag AG, Eschbach/
Markgraflerland

Momente der Besinnung, W. Zalfen.

Troubadour fiir Gott, Hrsg.: Kolping Bildungswerk Wiirzburg. Text: Wilhelm Willms, Melodie: Ludger
Edelkotter, Rechte: Impulse Musik-Verlag Drensteinfurt.

DJK Sportjugend

c/o Bundesgeschiftsstelle
Zum Stadtbad 31
40764 Langenfeld/Rhlid.

info@djk-sportjugend.de
www.djk-sportjugend.de



sp"rtjuge"d



