Die verschiedenen Anleitungen und Texte sollen eine
Anregung sein. Die Ubungen an den acht Stationen sind
unterschiedlich, auch unterschiedlich intensiv und teils
auch gut fir Kinder geeignet. Der Einflihrungstext vor
Ort gibt weitere Informationen.

Alle Banke haben —wie ,Himmelwarts“—mehrdeutige
Namen bekommen.

An dieser Stelle wollen wir allen Spender:innen aus
Schauernheim und Dannstadt herzlich danken, die mit
Ihrer finanziellen Unterstiitzung zur Realisierung die-
ses Projekts beigetragen haben. Ebenso allen, die durch
konkretes Zuarbeiten oder als kiinftige ,Kimmerer be-
teiligt sind. Ein Dankeschon auch an Familie Maiherzyk
flir das zur Verfiigung stellen ihres Privatgelandes.

(Aus versicherungsrechtlichen Griinden gilt hier der
Verweis ,Privat — Betreten auf eigene Gefahr® Das soll
niemanden abschrecken. Sie sind herzlich willkommen)

Die Ortsgemeinde Dannstadt-Schauernheim hatdie
Idee aufgegriffen und plant mit den Kirchen vor Ort
auch in der Gemarkung Dannstadt ,Himmelwarts" Ban-
ke aufzustellen. Die Stadt Schifferstadt wird sich eben-
falls anschlieen. So werden Sie schon bald Gelegenheit
haben, Ihre spirituellen Spaziergange auszudehnen.

Wir freuen uns tber lhre Riickmeldungen und wiin-
schen lhnen Erholung, Inspiration, Entdeckungen und
neue Erfahrungen mit sich.
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Bei Fragen, Anregungen oder Riickmeldungen
zu diesem Projekt, konnen Sie sich gerne
an Gemeindepadagogin Beate Ozer wenden:

Telefon: 06231-98585
eMail: beate.oezer@evkirchepfalz.de

Unsere Verabredung mit dem Leben findet im
gegenwartigen Augenblick statt. Und der Treffpunkt
istgenau da, wo wir uns gerade befinden.
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Einfach mal warten,
Wwas so passiert,
wenn man im Liegen
den Himmel fixiert.

Banke rund um Schauernheim

laden ein zu einer Zeit mit sich ...

Eine Kooperation der

Prot. Kirchengemeinde und

der kommunalen Ortsgemeinde
Dannstadt-Schauernheim

Worum geht es bei ,,Himmelwarts“?

An acht Platzen rund um Schauernheim finden Sie
kiinftig Banke, die Ihnen nicht nur Ausruhemaglich-
keiten anbieten wollen, sondern auch Anleitungen zu
einer ganz besonderen Auszeit mit sich. Die Initiato-
ren —die kommunale Gemeinde und die evangelische
Kirchengemeinde —wollen Sie einladen, aus dem oft
vollgepackten Alltag auszusteigen, Momente der Ruhe
zu erleben und neue Erfahrungen mit sich selbst zu
machen. Einfach mal den Blick aus dem Alltag raus und
zum Himmel lenken, die Perspektive wechseln und
erleben, was dann passiert...!
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An allen Banken werden Sie einen QR-Code finden,
iiber den Sie einen einfachen Zugang zu den Ubungen
und Impulsen erhalten —als Text- oder als Horfassung —
sowie einer Einflihrung.

Sie brauchen dazu ein Smartphone und idealerweise
einen Kopfhorer. Wer dartiber nicht verfligt, kann sich
einen CD-Abspieler mit CD entleihen. Eine Einweisung
in das Nutzen von QR-Codes bieten Gerhard Friede-
mann und Manfred Kruwinnus im PC-Kurs bei aktiv-
in-Schauernheim an.



Bank * Auszeit

Die Kraft der Bilder:

Hier geht es um das Imaginieren eines uralten Textes.
Der Text beschreibt Bilder, in denen wir uns wiederfin-
den konnen in unserer augenblicklichen Stimmung,
mit unseren Wiinschen und Bediirfnissen. Es sind
Bilder von saftig griinen Wiesen, von frischem, leben-
digem Wasser, von dunklen Talern. Es sind archaische
Bilder von Geborgenheit und Vertrauen. Sie kennen
den Text? Esist der bekannteste und beliebteste
Psalm, der Psalm 23:,,Der Herr ist mein Hirte In wel-
chem Bild finden Sie sich wieder?

Bank * Kraftquelle

Das immerwahrende Gebet:

Wer bereits die Atemmeditation gelibt hat, lernt jetzt,
dem Atem ein wohltuendes, heilendes Wort hinzuzu-
fligen. Worte wirken nachweislich auf uns bis in unse-
re Zellen hinein. Was lage also naher, als uns selbst ein
gutes Wort zuzusprechen? Es gibt das ca. 1500 Jahre
alte Jesusgebet, das unzahlige Menschen vor uns
gebetet haben. Im Sprechen ldsst es uns teilhaben an
einer groRen Kraft.

Bank * Zufluchtswinkel

Worte wirken in mir:

Die spielerischste Ubung! Sie brauchen dazu einen
bereits gelesenen Text aus einer Zeitschrift, eine he-
rausgerissene Seite eines alten Buches und einen Stift.
Probieren Sie sich als Poet:in, spielen Sie mit dem Text.
Sie erinnern sich? Worte wirken in uns, bis in unsere
Zellen hinein!,,Die Bank“ sind tatsachlich zwei Banke
und zwar im rechten Winkel angeordnet. So kann
man sich auch zu mehreren hinsetzen und miteinan-
dererzahlen. Und damitjemand mit Rollator nicht
immer am Rande sitzen muss, ist in der mittigen Ecke
genug Platz fiir einen Rollstuhl oder Rollator.

Bank * Dem Himmel so nah

Den Atem beobachten:

Der Atem ist ein Spiegelbild unseres vegetativen
Erregungszustands. Sind wir aufgeregt, wird unser
Atem flach und schnell. Das konnen wir aber auch
umgekehrt nutzen, indem wir unseren Kérper durch
bewusstes und gleichmaRiges Atmen in Entspannung
bringen. Atemiibungen sind auch in vielen Religio-
nen bekannt. Im Alten Testament sind die Worte fiir
Atem und Heiliger Geist identisch — die riah ist eine
weibliche Kraft, die heilt und neues Leben schafft.
Mit der Atmung kann die Wahrnehmung weg von der
dauBeren Umgebung auf den Innenraum des Korpers
gelenkt werden —der Ubergang zur Meditation.

An dieser Station lernen Sie die,,,Grundlagen®fiir ein
Meditieren kennen. Hier sollten Sie einsteigen.

Bank *Unbekanntes Land

Dem Korper lauschen:

Hier werden Sie ganz gezielt und gefiihrt durch ihren
Korper spiiren konnen. Es ist eine Aufmerksamkeits-
libung, die Sie sensibilisiert fiir sich und ihre Konzen-
tration umlenkt, von zirkulierenden Gedanken hin
aufeinen Punkt. Die innere Ruhe kommt von alleine...

Bank *Sonnenplatz

Im Augenblick sein:

Das Leben findet im Augenblick statt, im Hier und Jetzt.
Und ausschlielich da. Nur bewegen wir uns meist mit
unseren Gedanken woanders: wir griibeln Giber Vergan-
genes und sorgen uns, was wohl morgen sein wird. Das
In-der Gegenwart-sein fallt uns schwer. Uben Sie das
doch mal aufdem ,Sonnenplatz® Nehmen Sie sich fiir's
erste Uben unbedingt eine Rosine mit...

Bank * Gute Aussicht

Reise durch den Regenbogen — Nicht nur fiir Kinder:
In der Sauna z.B. nutzt
man sie, die Wirkkraft der
Farben. Beruhigendes
Griin: Leben, Wachstum.
Warmes, jugendlich
frisches Orange. Das Rot:
Warnung und Anregung
zugleich, kraftvoll und dy-
namisch... Machen Sie eine
Phantasiereise durch den
Regenbogen und lassen Sie
die Farben aufsich wirken.
Der Text ist kindgerecht und in Du-Form gesprochen,
das passt aber auch sehr gut fiir Erwachsene.

Bank *Wendepunkt

Reisen und Entspannen ohne Koffer:

Nicht nur Corona kann ein Reisen in ferne Gegen-
den unmoglich machen. Auch korperliche Ein-
schrankungen, knappe Finanzen, wenig Zeit sind
mogliche Griinde, warum wir nichtin die geliebten
Berge fahren konnen. Warum aber auf die Erholung
verzichten? Esist nachgewiesen, dass alleine die
Vorstellung einer schonen Urlaubssituation (egal ob
nun am Strand oder auf dem Berggipfel) vergleichbar
entspannende Effekte erzielen. Bon Voyage!



