23                                              Achtsamkeitsübungen, nicht nur für Krisenzeiten


Meine Zeit steht in Gottes Händen
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Alles, was auf Erden geschieht hat seine Zeit:
Krank sein hat seine Zeit,
gesund sein hat seine Zeit.
Schlechtes hat seine Zeit,
Gutes hat seine Zeit.
Getrennt sein hat seine Zeit,
zusammen sein hat seine Zeit.
Angst haben hat seine Zeit,
Mut haben hat seine Zeit.
Schweigen hat seine Zeit,
reden hat seine Zeit.
Klagen hat seine Zeit,
lachen hat seine Zeit.
Streit hat seine Zeit,
Frieden hat seine Zeit.
Der Mensch hat viele Sorgen, doch Gott hat alles gut gemacht.
Alles, was der Mensch essen, trinken und arbeiten kann,
verdankt er der Güte Gottes (nach Prediger 3).
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Über was möchtest du nachdenken? Kreuze an!  
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· Das macht mir Sorgen:


· Das macht mir Angst:


· Das hilft mir:


· Dafür danke ich:


· Darüber möchte ich mit _________________   reden:


· Damit verbringe ich viel Zeit:


· Dafür nehme ich mir jetzt öfter Zeit:


· Wer hat Sorgen und braucht meine Hilfe?:
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In der Ruhe angekommen
Ich lege ab, was heute nicht gut war…

…, handeln, schmecken, sehen, riechen, hören, spüren, …
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	Ich bin dankbar für alles, was heute gut war, …	



Wenn der Friede verloren geht, …


Das muss sich ändern, damit wieder Friede regiert:
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Das ändere ich, damit der Friede zurückkehren kann:
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