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Geleitwort
Die Sehnsucht vieler Menschen nach Anregung und Vertiefung ihres geistlichen Lebens hat vielfältige Facetten. 
Für manche bedeutet Spiritualität dabei die Erfahrung einer tiefen und neuen Verbundenheit mit dem Grund 
ihres Daseins. Andere sehen darin vor allem den Weg zu einem achtsameren und bewussteren Leben. Wieder 
andere erhoffen sich Halt und Vergewisserung in einem sich beschleunigenden und verdichtenden Alltag. Spi-
ritualität umfasst so beides: zu sich selbst zu kommen und sich dabei zugleich in einer größeren Wirklichkeit 
aufgehoben und verankert zu wissen, ermutigt zu einem verantwortlichen Leben in unserer Welt. 

Manche, die sich auf diesen Übungsweg begeben, werden bereits Erfahrungen mit anderen Formen christlicher 
Spiritualität gemacht haben. »Hier bin ich« nimmt auf diese Formen Bezug. Zugleich versteht sich der vorliegende 
Übungsweg in seiner theologischen und frömmigkeitsgeschichtlichen Tradition in besonderer Weise evangelisch-
lutherischer Spiritualität verbunden. Für diese ist wesentlich, dass Gottes Geist erlebt wird im Gebet, in der 
Begegnung und Auseinandersetzung mit dem Bibelwort und in der Feier des sonntäglichen Gottesdienstes. In 
all diesem gründet sich lutherische Spiritualität, findet sie Form und Rückhalt
Der vorliegende Übungsweg lädt dazu ein, aus diesem Schatz zu schöpfen – in der Freiheit, die Martin Luther 
in seiner Gebetsanleitung für seinen Barbier Meister Peter in folgende Worte gefasst hat: 
Ich geb’s euch, so wie ich es selber habe und wie ich selber zu beten pflege. Unser Gott gebe es euch und jedermann,  
es besser zu machen. 

Im Namen der Kirchenleitung der Vereinigten Evangelisch-Lutherischen Kirche Deutschlands (VELKD) danke ich dem 
Geistlichen Zentrum Kloster Bursfelde für die gute Zusammenarbeit, dem AutorInnenteam für die Erarbeitung des 
Übungsweges und dem Gütersloher Verlagshaus für die Aufnahme der Publikation ins Verlagsprogramm! Ich wünsche 
allen, die den Kurs für sich entdecken, bereichernde Impulse, auf dass Glaube und Alltag einander neu begegnen. 

Schwerin, Pfingsten 2 15

Landesbischof Gerhard Ulrich
Leitender Bischof der VELKD 
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Ich möchte Sie, so gut ich kann, bitten, Geduld zu haben gegen alles Ungelöste in ihrem Herzen 
und zu versuchen, die Fragen selbst liebzuhaben wie verschlossene Stuben und Bücher, die in 
einer sehr fremden Sprache geschrieben sind. Forschen Sie jetzt nicht nach den Antworten, die 
Ihnen nicht gegeben werden können, weil Sie sie nicht leben können. Und es handelt sich darum, 
alles zu leben. Leben Sie jetzt die Fragen. Vielleicht leben Sie dann allmählich, ohne es zu mer-
ken, eines fernen Tages in die Antwort hinein.

Rainer Maria Rilke, Briefe an einen jungen Dichter

Ich suchte nach Gott und stieß auf mich selbst.

Anselm von Canterbury

Das Leben ist nicht ein Frommsein, sondern ein Frommwerden,
nicht eine Gesundheit, sondern ein Gesundwerden,
nicht ein Sein, sondern ein Werden,
nicht eine Ruhe, sondern eine Übung.
Wir sind’s noch nicht, wir werden’s aber.
Es ist noch nicht getan oder geschehen,
es ist aber im Gang und im Schwang.
Es ist nicht das Ende, es ist aber der Weg.
Es glüht und glänzt noch nicht alles, 

es reinigt sich aber alles.

Martin Luther
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Einleitung
Hier bin ich … so wie ich jetzt bin. 
Ich mache mich auf, meinen Fragen nachzugehen, auch der Frage nach Gott und der Frage nach mir selbst. 
Es ist wie eine Expedition in ein unentdecktes Land.
Wo lässt sich Gott finden?
Eine Antwort des Christentums ist: Gott lässt sich finden in dem, was von ihm erzählt wird.
In dem, was Menschen von ihm berichten. 

Die Bibel ist voller solcher Geschichten, in denen Gott Menschen begegnet: 
Wundersames ist dabei, auch Verwunderliches. 
Manches verwirrt. 
Anderes geht unter die Haut.
Martin Luther hat einmal gesagt: 
»Wo das Wort ist, da tappe nach, so ergreifst du Gott recht.«
Hier, bei den Worten und Geschichten der Bibel, 
könnte die Suche ihren Anfang nehmen …

Hier bin ich …
Die 5 Wochen dieses geistlichen, manche sagen lieber, spirituellen Übungsweges 
führen hinein in Geschichten und Worte der Bibel.
Sie geben diesen Geschichten und Worten Zeit und Raum im Alltag.
Und Sie nehmen den Alltag in die Geschichten und Worte der Bibel hinein.
Sie geben Anregungen, mit Gott zu reden, eigene Worte des Betens zu finden

Am Anfang jeder Woche steht dabei eine Frage. Sie ist der Ausgangspunkt.
Danach geht es Schritt für Schritt, Wochentag für Wochentag, tiefer hinein in das Hören auf 
und das Nachsinnen von Worten, die mit Gott rechnen.
Es ist wie eine Expedition in ein unentdecktes Land …
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Hinweise zum Üben
FüÜr wen ist dieser Kurs?
Dieser Kurs ist für Menschen geschrieben, die sich 5 Wochen Zeit nehmen wollen, in denen sie sich auf einen 
geistlichen Übungsweg einlassen. Elemente des Kurses sind: 

·· Eine persönliche Übungszeit zu Hause (täglich 20-30 Minuten)

·· Ein abendlicher Tagesrückblick (täglich 10-15 Minuten)

·· Die Anregung, immer wieder mitten am Tage innezuhalten

·· Am Sonntag der Besuch eines Gottesdienstes

Was kann mich unterstÜtzen?
Dieses Material ist für die geistlichen Übungen von Einzelpersonen geschrieben. Es kann aber hilfreich sein, 
sich für die 5 Wochen des Kurses mit anderen zusammen zu tun. Sie können sich beispielsweise mit einer an-
deren Person oder mit einer kleinen Gruppe einmal pro Woche treffen. Geben Sie sich gegenseitig Anteil an 
Ihren Erfahrungen, sprechen Sie über Fragen, die in Ihnen aufgetaucht sind, und versuchen Sie, das in Worte 
zu fassen, was Sie jeweils auf diesem Übungsweg und im Alltag bewegt. 

Wo Menschen sich mit dem Wort Gottes beschäftigen, wo sie beten und meditieren, entsteht ein Raum, in dem 
Themen oder Fragen auftauchen, die im »normalen« Alltag wenig Platz haben. Darum kann es hilfreich sein, 
wenn man sich für die Zeit des Kurses einen geistlichen Begleiter oder eine geistliche Begleiterin sucht. Dieser 
Mensch geht den Weg mit, hört zu, fragt, begleitet und unterstützt den persönlichen Weg des Übenden. Ein-
kehrhäuser, Klöster/Kommunitäten oder geistliche Zentren können bei der Suche nach einer geistlichen Beglei-
tung helfen. Geistliche Begleitung bieten sowohl hauptamtlich in der Kirche Arbeitende, wie auch Ehrenamtli-
che, die bereits einen längeren geistlichen Erfahrungsweg gegangen sind, an.
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Warum 5 Wochen?
Dieser Kurs umfasst einen Zeitraum von 5 Wochen, weil wir uns in Inhalt und Struktur am Kleinen Katechismus 
von Martin Luther orientieren. Dieser Katechismus besteht aus 5 sogenannten »Hauptstücken«. Sie haben die 
Überschriften: Die zehn Gebote, das Glaubensbekenntnis, das Vaterunser, die Taufe und das Abendmahl. Diese 
fünf Themen beschreibt Luther als wesentlich für den Glauben eines Christen. Dabei war es ihm wichtig, dass 
alle Christen nicht nur über diese Inhalte des Glaubens Bescheid wissen, sondern dass sie sich täglich darin 
üben. Sich in den christlichen Glauben »einzuüben« – dazu wollen die Anregungen dieses Kurses helfen. 

Wie Übe ich?
Die Tagesimpulse beinhalten für jede Woche jeweils zwei biblische Texte und ein Bild. Diese werden mit 7 ver-
schiedenen Methoden des geistlichen Übens erschlossen. Jede Methode ist jeweils einem festen Wochentag 
zugeordnet:

·· Montag: Meditatives Schreiben

·· Dienstag: »Wiederkäuende« Betrachtung

·· Mittwoch: Lesung, Meditation, Gebet und Betrachtung 

·· Donnerstag: Bildmeditation

·· Freitag: Schriftbetrachtung mit allen Sinnen

·· Samstag: Rückschau auf die Woche (oder »Nachholen« eines Impulses) 

·· Sonntag: Besuch eines Gottesdienstes.

Für jeden Sonntag gibt es ein zum Thema der Woche passendes Lied. Lieder sind ein Kennzeichen christlicher 
Spiritualität. Oft sind es gesungene Gebete. Sie können gesungen, aber auch einfach laut gesprochen werden.

Die einzelnen Übungen für die jeweiligen Wochentage sind am Schluss des Buches so erklärt (siehe Seite 100ff.), 
dass Sie sie nach Beendigung des Kurses auch mit selbst gewählten Bibeltexten oder Bildern durchführen können. 
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