MONTAGABEND MEDITATION

Nl nfe
/)  19.JANUAR2026 /7

Beginn 19 Uhr, 30 Minuten gefuhrte Stille
Freiwilliger Unkostenbeitrag

Wir freuen uns - das “zamme sy” Team

> christkatholisch.ch
ALLSCHWIL-BIRSIGTAL



Wozu Stille?
Beim Sitzen in der Stille werden alle Prozesse verlangsamt,
Korper und Geist konnen sich erholen.

Wie geht das?
Nimm dir genugend Zeit um dich bequem einzurichten.
Scheue dich nicht, nochmal was zu korrigieren, was sich unangenehm
anfuhlt, solange, bis es dir ganzlich wohl ist.

Was kann helfen?
Die Fusse und das Gesass sind in gutem Kontakt zur Unterlage.
Der Rucken ist aufgerichtet. Die Augen konnen geoffnet,
mit weichem Blick oder geschlossen sein. Es kann hilfreich sein,
dem eigenen Atem nachzugehen, wie er kommt und geht.

Was kann kommen?

Die Stille, wie schon ware es, ihr jedesmal sofort zu begegnen.
Moglicherweise melden sich Gedanken zu alltaglichen Themen.
Du nimmst sie wahr und lasst sie voruberziehen. Zu sein mit dem,
was gerade Ist, nichts erreichen und nichts weghaben wollen.

Nach der Stille
Wer mag kann sich mit Pfarrer Blickenstorfer austauschen.
Das Gesprach ist vertraulich.
Du entscheidest wie offen oder kurz es sein soll.
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