
Der Atem als Sir:nbi1d unserer Gottverbund,er,rhelt
Meditatj-on an 19. Junil:1)4 von Spiritual Dr. Bender

Der letzte Vortrag schlo8 mit d.em Gebet des alten prlesters; in
den schlaflosen Niichten betet er:

b'-,i jed,em Ausatmen i . . ,zu Dir hin (cott) n.
fch m6chtg. d'aran a$knUpfen Und heute abend den Atem a1s Slnnhild
unserer Gottverbrxrdenheit in einem meditativen Tun tiefer und,
tiefer verstehen.

Vorbemerkunqen:
Setzen Sle sich bitte ga:rrz entspannt hih i r o vieLlelcht r6ke1n
Sie slch erst noch maL - besser dle Belhe nicht tiberelnand.er-
schlagen - Lassen Sie d.ie HHnde locken auf d.en Cberscfrer:t<efn
rr-rtren. Siteen Sie Sartz ge16st ohne Krainpf , ohne Ansparuitrng
auch wenn d.ie KonzentratLon nachlh8t; sie kommt wohl schon wle-
d'er wenn Sie rvollen . c . seien Sie ganz bei slch selbst . . o hler
und jetzt.

Die Tageserelgnisse: die Griechlsehprtifung, die GesprZiche, d,as.
schlimme Par:ken, die Messe, das Essen - all d.as ist gewesnnr
liegt hinter Ihnen.

hlas wir jetzt tr:n wo1Ien, ist vermutlich eine der besten Weisen,
den Priifungsstre8 und die anderen Stre8arten loszuwerden.
Wlr nehmen uns a1s Atpend.e watrr. lfir erleben - d.arar:f konzen-
triert wj-e wir atmen. Wir maehen das in mehreren Stufen, zu
denen jeweils eine minutenlange Pause stiller l,{alrrnehmr:ng g€-
hdrt. Diese Wahrnekr.mung wird. r:ntersttitzt durch einen einfaehen
Lej-tsatz, den ich vorsage, und den Sle bitte - im gureren
Sprechen zrt ihrem Atemrhythmus passend - wj-ederholen. Komnen
Sie mit meinem Leitsatz nicht zurecht, dann formuLieren Sle
bitte selbstr so da8 der Satz besser zu lhnen r zlJ Ihrem Atmen
paBt. Versuchen Sie bitte die ganze Pausenze1t ej.ner St11fe bel
dem angeschlagenen Thema zu blelben. (spater - fiir sich a11eln
meditierend '- solIen Sie sich frei fiihlen, nach fhren Wgnsch€rlr
vielleicht nur eine Stufe genauer und lainger wahrzunehmen -
od.er Stufen zlJ tj.berschlagen) .

1 . Das erste Leitwort: lch atme.
fch atme i.mmer.
Meistens denke ich nlcht d.aran.
Es geschieht ohne mein Zutuno
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n1r unbewu8t.
Jetzt achte ich - in den nEichsten Mlnuten -Ich sehe mir zt).
fch hdre nich viellelcht sogar.
fch fiihle mich atmen.
Ohne Aufwand
ohne Mtihe

ohne mein Ltmen zu verEindern.
fch bin d.a:

ei.n atmend.er Mensch.

auf nelnen Atem.

rch erfahre im i\tmen besche,kt werd,en.
Fast immer lst Luft d.a (manchmal freilich schlechte Luft).gute Luft fiir rnich
genug Luft fUr ralch
d.as Lebensnotwendige

rrt: lch gebe- her

fm Ausatmen geschieht Entsparmung . ::

lm Gegens atz zum Elnatmen brauche ich belm Ausatmen oi.it"
tun.
Die gebrauchte und. verbrauchte Luft
den letzten Rest mu8 ich - wenn ich
Ich gebe alles wegr
ich lasse al1es Ios
das Lastende r,'rd Belastende des Tages.
fch werd.e frei r:nd. leer;
Aber
vlellelcht auch d.as andere:

entwelcht von selbst; nur
riII - herauspresgen.

ich empf angen habe.
lch bln rrnd habe: Verstand,

fch stelle zu? Verftigung, alles was
fch ste11e na? Verfiigung a11es, was
[rille, Geftihl.
Kriifte d.es Leibes, Kriifte der see1e.
AI1es.
fch teile aI1es nit.
fch teile a1les aus.
fch lasse aIIes.
fch lasse mich.



4. Das vlerte Leitwort; .*1]*U * ornb *"*xinatmend erfahre ich: alres komnt von Dir .Du sorgst in Liebe fi.ir mich. -- -

rch gehcire zu d'en Geschupfen, ftir d.ie in d.ieser Liebe gutgesorgt ist.
tfvon Di-rrr, betet der alte priester.
fch bin eln Umsorgter.
Ich bin von Deiner Liebe umgeben
wi.e von der , uft.
fch 1ebe von Deiner Liebe.
f ch lebe in Dei.ner Llebe.
Und ich gebe meLnen ,rtemmiill
und meinen Tagesmrill
r:nd meinen Seelenmiill
1n dlesen 

'zean 
Deiner Liebe zurtick.

A11es.
4,uch das Gegltickte.
Das Gut Getane .
ttZtl Dir hintr.

5. Das ftinfte Leitwort:
Gott schafft i.n t i"Uu]--
Dl Gott schaffst 1n Liebe,
da8 alles gut ist;
da8 al1es sch6n ist.
Doch der Mensch verd.j.rbt €s r weil
Doch der Mensch verd.lrbt, wenn er
Gott Du lebst als Schenkender,
Du lebst als Liebend.er.
Doch Deine Wohltaten werd.en wenj.g
Schlimmer:
Dl wirst wegen Deiner Liebe umgebracht
aus verstEindnislosigkeit, Lieblosigkeit, Gleichgiiltigkeit
von Menschen.
trSie achten seiner nicht,,.
Auch die uns umgebende Luft,
d'as sinnbild Deiner uns umgebenden Liebe -unsere Lebensnotwendigke it
wird von uns umgebracht,
kaputtgemaeht.

er es zu wenig achtet.
zu wenig achtet.

geachtet und bed.ankt.
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Lttftverschmut=rlg, d5.e unser Lebenselement zerstdrerisch
bedroht.
rn der guten schcipfung arbeltet zerstdrerisch
menschliche Greichgiiltlgkeit, Gedankenlosigkeit,
Rticks i chts 1o s i gke it,
unsere Lieblosigkeit.
fch w111 umkehreo.
f ch ste11e - hergebend D Dj.r Gott meine Liebe, meine Kraft, ,

meine Phantasie, mei.n Engagement zl\t? verftigung,
um Deine gute Schdpfung zu retten,
Das gilt auch in d.er Ubertragung:
ich w111 frir eine gute Luft mitsorgen
hler im Hause und tiberall;
ftir eine gereinigte /.tmosphH,re .

fch achte und bewahre die Liebe
in meinen Gedankehr
in meinen Worten,
in melnen Taten.

NachFeperlcunej
ltlir sind im fnnewerden unseres Atmens elnen Gebetsweg gegang.en;.
Den kdnnen wir ilberall genau so od.er mlt unseren indivlduellen
Vereinderungen - gehen: beim Warte,n auf den Bus, beim Spaziergang
am Rhein, belm A.nstehen in einer Schlange ... tibera1l. Werur wlr
uns selbst atmend genau wahrnehmenr, kdnnen wir mitwatrrnehmen,
wle wlr geheimnisvoll mit Gott verbund.en sind. So1che trfahrneh-
mung hei8t Glauben. Glaubend entdecken wir in diesem Sinnbild.
das Hochste r-rnd Schcinste, wie wir uns mit Gott nafi gemeinsamen

DaB wir diese einfache Befuachtr,rng, dle uns in die Tiefe des Got-
tesgeheimnisses ziehen kann, immer besser 1enten, das ist mein
Wunseh. Dazu bed'arf es elnes lHngeren regelmEi3igen tlbens bis
uns diese Sicht auf ej-n g{tz nahes groBes Sinnbild unserer Gott_
verbund'enheit zu eigen ist, da8 wir glaubend verstehen, u/as es
heiBt 

rch atme
ich ennpf ange
ich gebe her
ich denke an Dich Gott
ich achte und bewahre d.ie Liebe


