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Das einzige wirkliche Geféngnis ist die Angst,
und die einzige wirkliche Freiheit

ist die Freiheit von der Angst.
Aung San Suu Kyi

Editorial

Als ich vor einiger Zeit bei einem Freund zu Besuch war, schilderte er mir
die Begegung mit einem Baum und seinen Wurzeln und wie sehr ihn dieses
Bild nicht mehr losldsst und innerlich umtreibt.

Als ich ihn fragte, was es denn sei, dass ihn so stark bewegt, beschrieb er den
Baum und antwortete sehr emotional: ,Welch eine Ignoranz und Ricksichts-
loskeit. Wie kann man nur einfach Uber diese Begrenzung hinweggehen. Wie
gewalttatig und bedrohlich, diesen Zaun einfach nicht zu respektieren!” Seine
Interpretation weckte meine Neugierde. Wir gingen zu der Strasse, in der die-
ser Baum stand, und nachdem ich mir dieses Wunderwerk und seine grenz-
Uberwuchernden Wurzeln angesehen hatte, machte ich einige Fotos davon.



Bei mir |&ste dieses Bild eine ganz andere Wahrnehmung aus. Dieser Baum
wdchst und Uberschreitet unauthaltsam alle Begrenzungen, die sich ihm in
den Weg stellen. Dabei bewahren seine Wachstumskréfte die Hindernisse
und umrunden und integrieren alles, was sich ihm in den Weg stellt.
Irgendwie reagiert der Baum dabei grundbejahend und voller Akzeptanz.
Welch ein weiser Umgang mit Hindernissen, dachte ich.

Neugierig geworden fragte ich ndher bei meinem Freund nach. Beim
Zuhdren wurde mir deutlich, dass aufgrund seiner tiefen biografischen
Verwundungen seine Interpretation nachvollziehbar ist. Seine alten und
schmerzhaften Themen kam jetzt noch einmal neu und mit voller Wucht
fur ihn ans Licht. Der Baum lief3 ihn diese unerldsten Erfahrungen tiefer
wahrnehmen und weckte in ihm Gefihle, die Uber Jahre im Verborgenen
geschlummert hatten.

Perspektivéfinung, Bewusstseinserweiterung, Akzeptanz, Toleranz in der
Wahrnehmung von Vielfalt und tiefes Schauen sind nur einige Aspekte,
die in unseren Programm ,Spirituelle Angebote 2024" angeregt

und erfahren werden kénnen.

Mit unseren Angeboten finden Sie alltagstaugliche Wege und zeitgemdfe
Ubungen, die Sie an die Weisheit der spirituellen Dimension erinnern und
Ilhnen neue Kraftquellen fur ihren Lebensalltag 6ffnen kénnen.

Ein GroBteil der Angebote wird in diesem Jahr und auch zukiUnftig wieder
in dem wunderbaren Raum der Kirche der Stille in Altona stattfinden.

FGhlen Sie sich von unseren Angeboten herzlich eingeladen und unter-
stUtzen Sie diesen Arbeitsbereich durch lhre Teilnahme an den
Veranstaltungen. Vielleicht haben Sie Lust, aus dem Einen

oder Anderen neue Inspiritation fir lhren

Alltag zu schépfen.
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m Meditations- und

Entspannungsgruppe

Friohjahrskurs for Menschen mit Abhéngigkeitserfahrungen
und fOr deren Angehérige

. Foto: pixabay
Start: Dienstag, 13. Februar 2024

Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West
Luruper HauptstraBe 138 ¢ 22547 Hamburg ¢ grof3er Seminarraum

Zwolf Termine, jeweils 15.45-17.15 Uhr
13., 20. und 27. Februar

5., 12. und 26. Marz

2.,9.,16.,23. und 30. April

7. Mai

Bei der Meditation geht es nicht um den Versuch, irgendwo hinzugelangen.
Es geht darum, dass wir uns selbst erlauben, genau dort zu sein,
wo wir sind, und genau so zu sein, wie wir sind,

und desgleichen der Welt zu erlauben, genau so zu sein,
wie sie in diesem Augenblick ist. Jon Kabat Zinn




Mit diesem bewusstseins- und aufmerksamkeitsschulenden Angebot
werden einfUhrend und vertiefend die Kérperwahrnehmung,

die Atemwahrnehmung, die Gedankenwahrnehmung, der Umgang
mit Emotionen und die Meditation im stillen Sitzen eingeUbt.

Die alltagstauglichen Ubungen dienen dem inneren Zur-Ruhe-Kommen
und der achtsamen Présenz im Hier und Jetzt.

Das Angebot ist geeignet fir Menschen:

- die unter Stress und starker innerer oder GuBerer Belastung leiden

- die eine sinnvolle und heilsame Ergénzung zur medizinischen
oder psychotherapeutischen Behandlung suchen

- die das Angebot als Rickfallprophylaxe und zur allgemeinen
Entspannung und Stabilisierung nutzen méchten

- die unter kérperlichen Verspannungen und Schmerzen leiden

- die Achtsamkeit und Lebendigkeit in ihrem Leben mehr Raum geben
mdchten

Leitung
Stephan Hachtmann

Zielgruppe
Menschen mit Abhdngigkeitserfahrungen und deren Angehérige

Anmeldung und Informationen

per Mail: spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de

wenn Sie bereits Klient*in im Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West sind,
direkt dber lhre Beraterin oder lhren Berater

Das Angebot ist kostenfrei.

Das Angebot ist eine Kooperation des Arbeitsbereichs Spirituelle Angebote
mit der Suchthilfeeinrichtung des Kirchenkreises Hamburg-West/Studholstein
Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West www.lukas-suchthilfezentrum.de

Lukas

Suchthilfezentrum
Hamburg-West

H H B8 Diakonisches Werk
Dlakonle I“I Hamburg-West/Sidholstein



Starken starken -
Potenziale entfalten

Interaktives Tagesseminar fur ein erfilltes Leben

Foto: Pinterest, potential-blog

Mittwoch, 21. Februar 2024, 10-17 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBBe 14 ¢ 22765 Hamburg-Altona

Traue deinen Angsten nicht.

Sie kennen deine Stérken nicht. Athena Singh




Menschen, die ihre Stérken kennen und nutzen, sind zufriedener, gesinder
und erleben mehr Sinnhaftigkeit in ihrer Tatigkeit. Leider kennen etwa

zwei Drittel aller Menschen ihre Starken nicht. Denn schon ab Kindesbeinen
lernen wir, unseren Blick eher auf Defizite zu richten. Worin wir gut sind,
fallt uns oft nicht auf.

In diesem interaktiven Tagesseminar lernen wir beim Austausch mit anderen,
in Stille und beim kreativen Ausdruck unsere Stérken und Talente besser
kennen. Wir entdecken verborgene Potenziale und erforschen, wie wir unsere
Stérken im Alltag mehr zum Einsatz bringen kénnen. Dabei vertiefen wir

den Kontakt zu unserem Wesensgrund, denn unsere Stérken sind Ressourcen:
Sie verbinden uns mit dem géttlichen Funken in uns und lassen uns strahlen.

Gestaltungselemente

Meditation, inhaltliche Impulse, Austausch und Feedback, kreativer Ausdruck
Vorkenntnisse nicht nétig. Hinweis: Wer hat, bringt gern alte Zeitschriften,
Prospekte, Postkarten mit (Collage-Material)

Referentin k ..i Wlwmv"\!'

Kerstin Doring

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Gber unsere Webseite

Kosten
80 €

Fir Selbstzahler*innen ist eine ErmafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fir das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir

Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 14. Februar 2024



Unplugged - sich wieder an den

Strom des Lebens anschlieBen
Ein Stiller Tag im FrUhichr mit Meditation, Gesang und Bewegung

Foto: pinterest

Mittwoch, 13. Marz 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBBe 14 » 22765 Hamburg-Altona

Es ist sehr gut denkbar, dass die Herrlichkeit des Lebens
um jeden und immer in ihrer ganzen Fille bereit liegt,
aber verhéngt, in der Tiefe, unsichtbar.

Aber sie liegt dort, nicht feindselig, nicht widerwillig, nicht taub.
Ruft man sie mit dem richtigen Wort, beim richtigen Namen,
dann kommt sie. Franz Kafka
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An diesem Tag wird es darum gehen, sich bewusst aus dem , Informations-
dauverfeuver” unseres Alltags zu nehmen und einen Rhythmus zu suchen,
der unserer Seele und den Bedurfnissen unseres Kérper entspricht.

Welche analogen Erfahrungen braucht es, welche Rédume und Rituale,
um sich wieder neu ,mit der Kraft in uns zu verbinden”, die Zeit fir uns
hat, in der unsere Kreativitéit wéichst und unsere Freude wohnt?

Wo fUhrt der Weg zur Quelle entlang und was braucht es, um ihn regel-
maBig zu gehen?

Gestaltungselemente

Grundhaltungen und -schritte for das Meditieren und Sitzen in der Stille,
Erfahrungsrdume mit Stimme und Gesang, Kérper- und Atemwahrnehmung,
kurze Impulse, eigenes Arbeiten in der Stille und Austausch

Leitung -.“] !lﬂwmrw

Christiane Melchiors

5 | |
Anmeldung ﬂi‘ e~ s i !

spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Uber die Webseite

Kosten - = —
80 € Foto: Niklas Janke

Fur Selbstzahler*innen ist eine ErmaBigung auf Anfrage méglich.

Mittagsimbiss ist in der Nahe mdoglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fur das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber

entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fur
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 6. Mérz 2024

11



Auszeit!

Einladung zu einem Meditationstag mit Stille und Bewegung
fur kirchliche Mitarbeitende in Hamburg und Umgebung

b
. = %

Foto: Santa Maria del Giglio/Lago di Bolzena

Mittwoch, 10. April 2024, 10-16.30 Uhr
Konventssaal des Rockenhofs
Kirchenkreisgebdudes in Hamburg-Volksdorf
Rockenhof 1 ¢ 22359 Hamburg

Du sollst sein wie ein bewdsserter Garten

und wie eine Quelle, die nie versiegt. Jesaja 58,11

12



In vielen kirchlichen Arbeitsfeldern nehmen Druck und Beschleunigung zu.
Da ist es besonders wichtig, mal auf Pause zu driicken, Stille auf sich wirken
zu lassen und Abstand vom Alltag zu gewinnen.

Meditation kann dabei hilfreich sein. Wir lernen uns zu sammeln,
bei uns anzukommen, Unwichtiges loszulassen und uns zu 6ffnen
fur eine Kraftquelle — fir das Géttliche —, aus der wir Kraft

und Lebendigkeit schépfen kénnen.

Gestaltungselemente des Tages

EinfGhrung in die Meditation, stille Meditationszeiten (ca. 20 min),
meditatives Singen, Kérper- und Atemwahrnehmung, inhaliliche Impulse,
kurze Phasen des Austauschs

Leitung
Ursula Kranefuf3
und Stephan Hachtmann

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Gber unsere Webseite

Kosten
Die Kosten betragen 45 € inklusive Verpflegung.

Kostenubernahme im Kirchenkreis Hamburg-Ost

Kostenlos fiir Kirchenkreismitarbeiter*innen des Kirchenkreises Hamburg-Ost.

Die Kosten fiir die Kita-Mitarbeiter*innen im Kirchenkreis Hamburg-Ost missen

vor der Fortbildung von der jeweiligen Kita-Leitung genehmigt werden. Sie werden
dann dber das Kita-eigene Fortbildungsbudget bezahlt. Gemeindemitarbeiter*innen
beantragen bitte Fortbildung bei ihrer Gemeinde entsprechend dem Fortbildungsgesetz.

KostenUbernahme im Kirchenkreis Hamburg-West/Sudholstein

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot, fiir das Sie
freigestellt werden kénnen. Dieses gilt auch fir die Mitarbeiter*innen der Kitas
und der Kirchengemeinden. Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig
bei lhrem jeweiligen Arbeitgeber entsprechend dem Fortbildungsgesetz.

Anmeldung bis 3. April 2024
13



Achtsamkeitstag

Foto: Hans Martin Lorentzen

Mittwoch, 24. April 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBe 14 ¢ 22765 Hamburg-Altona

Wenn ich stehe, dann stehe ich.

Wenn ich gehe, dann gehe ich ... Weisheit aus dem Zen

14



Himmel und Erde verbinden — auf den Weg zur Mitte kommen - sich
als leibbeseelter Kérper erfahren. Dazu laden die Meditationen in
Bewegung ein. Der natirliche Atem kommt in Fluss und die Lebenskraft
wird gestdrkt.

An diesem ,Oasen-Tag” lenken wir mit Achtsamkeit den Blick auf
die innere Stille und das innere Leuchten, das Licht des Herzens.

Wir erlernen heilsame Bewegungen und einfache Ubungen, um uns
selbst Inseln der Ruhe erschaffen zu kénnen. Damit wir uns und

anderen Menschen das innere Lacheln auch im Alltag schenken kénnen.
,Atme ein und richte Dich auf. — Atme aus und lachle ...”

Gestaltungselemente
Qi Gong, Achtsamkeitsibungen, Kérpergebet, Impulse, Austausch im
Gesprdéch, Stille

Mittagsimbiss ist in der ndheren Umgebung méglich.
Bitte bequeme Kleidung und warme Socken mitbringen.

Referent "A‘J !I "w‘,""ﬂw" T"

Hans Martin Lorentzen

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Gber unsere Webseite

Kosten
80 €

Fir Selbstzahler*innen ist eine ErmafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Siidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fir das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fur
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 17. April 2024

15



Dankbarkeit

Ein spiritueller Weg in die Tiefe

und zur Quelle des Lebens
Klostertag zur Besinnung und Begegnung fur kirchliche
Mitarbeitende des Kirchenkreises Hamburg-West/Stdholstein

Foto: pixabay

Montag, 6. Mai 2024, 10-17 Uhr
Kloster NUtschau — Bildungshaus St. Ansgar
Schlof3straBe 26 ¢ 23843 Travenbrick

Anfahrt mit eigenem PKW, éffentlichen Verkehrsmitteln oder Fahrgemein-
schaft in Rucksprache mit Stephan Hachtmann, Tel. 0175 593 23 39

Dankbarkeit ist ein géttliches Gefuhl,
sie erfillet das Herz,

aber nicht bis zum Zerspringen,
sie erwdrmt es, aber nicht bis zum Fieber
wie andere Gefihle. Charlotte Bronté

16



Dankbarkeit hat viele Facetten: Wissenschaftlichen Studien zufolge stérkt sie
das Immunsystem, férdert die Gesundheit und macht uns glicklich. Dari-
ber hinaus hat Dankbarkeit eine tiefere Dimension und wird in allen Welt-
religionen als Tugend geschdtzt. In bewusst gelebter Form kann sie sogar
zum spirituellen Weg und zur Lebenskunst werden. Die bewusste
Hinwendung zu unserer Fahigkeit zu Dankbarkeit kann zu einer
befreienden Sinnhaftigkeit und Tiefe in unserem Lebens fUhren.

Dankbarkeit ist dabei eine uns innewohnende Grundhaltung, die zunéchst
durch leere RGume und zeitfreie Zonen in eine Neuausrichtung des Be-
wusstseins fohrt. Besonders in Zeiten der Stille kénnen wir ein dankbares
und wohlwollenden Schauen in uns kultivieren und einiiben.

Gestaltungselemente

Wir laden zu einer spirituellen Reise zum Thema Dankbarkeit ein. Vorge-
stellt und angeboten werden an diesem Tag praktische spirituelle Ubungen
rund um das Thema, stille Meditation, sowie einfache Kérper- und Atem-
wahrnehmungstbungen.

AR

Leitung
Stephan Hachtmann

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Uber die Webseite

Kosten
90 € fur den Tag inklusive Verpflegung.
Fur Selbstzahler*innen ist eine ErmafBigung auf Anfrage méglich.

Foto: Kloster Niitschau

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Siidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fur das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber

entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 3. Mai 2024

17



(4 Anndherungen an
die Kunst des Scheiterns

Ubungstag mit spirituellen Anregungen for einen Perspektivwechsel
Tagesseminar in der Kirche der Stille

Fofo Paﬁloch Verlag Ursula Fritz

Mittwoch, 29. Mai 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBBe 14 ¢ 22765 Hamburg-Altona

Immer versucht.
Immer gescheitert.
Einerlei.

Wieder scheitern.
Besser scheitern. Samuel Beckett

18



Bei der Kultivierung von Achtsamkeit und existentieller Selbst-Akzeptanz
bemUhen wir uns um einen aufmerksam-gelassenen und humorgetdnten
Umgang mit Schwierigem, Verstérendem und Unzulénglichem in
unserem Alltag, mit dem Scheitern in den kleinen und gréBeren Dingen
und den damit einhergehenden Spielarten der Selbsttauschung.

Wir steigen aus dem Hamsterrad unserer eingefleischten Reaktionsmuster
aus und werfen einen méglichst entspannten und freundlichen Blick auf
all diese seltsamen Dinge, die wir (an und in und um uns herum) nicht

so richtig mégen. ,Full Catastrophe Living”, wie es Jon Kabat-Zinn

nennt, die ,ganze Katastrophe” — alles ist in der Haltung akzeptierenden
und (manchmal) schmunzelnden Gewahrseins mit einbezogen.

Bei zunehmender Ubung scheint sich diese Haltung gegeniber
Herausforderungen manchmal zu einem kreativen und vielleicht
sogar lustbetonten Tanz mit dem scheinbar Widrigen zu entwickeln.

Programm

Der Ubungstag besteht aus angeleiteten Meditationen, Anregungen

zum Thema, sanften Kérperibungen, achtsamem Austausch in der
Kleingruppe und ist fir Anfanger wie fir Getbte gleichermaf3en geeignet.

Leitung kd WI'WM"” w

Paul Stammeier

Anmeldung &J\ Ll
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de i
oder direkt Uber unsere Webseite

Kosten t— :
80 € Foto: Niklas Janke

Fir Selbstzahler*innen ist eine ErméafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fir das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 22. Mai 2024 19



m Meditations- und

Entspannungsgruppe

Herbstkurs fir Menschen mit Abhdngigkeitserfahrungen
und fUr deren Angehérige

Start: Dienstag, 3. September 2024 Foto: pixabay
Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West
Luruper Hauptstra3e 138 ¢ 22547 Hamburg ¢ grof3er Seminarraum

Zwolf Termine, jeweils 15.45-17.15 Uhr
3., 10., 17. und 24. September

1., 22. und 29. Oktober

5.,12.,19., und 26. November

10. Dezember

Meditation ist immer noch besser

als einfach nur so rumzusitzen
und garnichts zu tun. Klaus Klages

20



Mit diesem bewusstseins- und aufmerksamkeitsschulenden Angebot
werden einfUhrend und vertiefend die Kérperwahrnehmung,

die Atemwahrnehmung, die Gedankenwahrnehmung, der Umgang
mit Emotionen und die Meditation im stillen Sitzen eingeUbt.

Die alltagstauglichen Ubungen dienen dem inneren Zur-Ruhe-Kommen
und der achtsamen Présenz im Hier und Jetzt.

Das Angebot ist geeignet fir Menschen:

- die unter Stress und starker innerer oder GuBerer Belastung leiden

- die eine sinnvolle und heilsame Ergénzung zur medizinischen
oder psychotherapeutischen Behandlung suchen

- die das Angebot als Rickfallprophylaxe und zur allgemeinen
Entspannung und Stabilisierung nutzen méchten

- die unter kérperlichen Verspannungen und Schmerzen leiden

- die Achtsamkeit und Lebendigkeit in ihrem Leben mehr Raum geben
mdchten

Leitung
Stephan Hachtmann

Zielgruppe
Menschen mit Abhdngigkeitserfahrungen und deren Angehérige

Anmeldung und Informationen

per Mail: spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de

wenn Sie bereits Klient*in im Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West sind,
direkt dber lhre Beraterin oder lhren Berater

Das Angebot ist kostenfrei.

Das Angebot ist eine Kooperation des Arbeitsbereichs Spirituelle Angebote
mit der Suchthilfeeinrichtung des Kirchenkreises Hamburg-West/Studholstein
Lukas Suchthilfezentrum Hamburg-West www.lukas-suchthilfezentrum.de

Lukas

Suchthilfezentrum
Hamburg-West

H H B8 Diakonisches Werk
Dlakonle I“I Hamburg-West/Sidholstein
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Auszeit!

Einladung zu einem Meditationstag mit Stille und Bewegung
fur kirchliche Mitarbeitende in Hamburg und Umgebung

Foto: St.H8mann

Mittwoch, 18. September 2024, 10-17 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBBe 14 » 22765 Hamburg-Altona

Nicht das Vielwissen séttigt die Seele
und leistet ihr Genlge,

sondern das innere Fihlen
und Verkosten der Dinge. Ignatius von Loyola
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In vielen kirchlichen Arbeitsfeldern nehmen Druck und Beschleunigung zu.
Da ist es besonders wichtig, mal auf Pause zu driicken, Stille auf sich wirken
zu lassen und Abstand vom Alltag zu gewinnen.

Meditation kann dabei hilfreich sein. Wir lernen uns zu sammeln,
bei uns anzukommen, Unwichtiges loszulassen und uns zu 6ffnen
fur eine Kraftquelle — fir das Géttliche —, aus der wir Kraft

und Lebendigkeit schépfen kénnen.

Gestaltungselemente des Tages
EinfGhrung in die Meditation, stille Meditationszeiten (ca. 20 min),
meditatives Singen, Kérper- und Atemwahrnehmung, inhaliliche Impulse,

kurze Phasen des Austauschs -.J !lm‘mrw
N

Leitung
Christiane Melchiors und l
Stephan Hachtmann N
Anmeldung =5

spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Gber unsere Webseite

Kosten Foto: Niklas Janke
Die Kosten betragen 45 € inklusive Mittagessen und Getrdnke.

Kostenibernahme im Kirchenkreis Hamburg-Ost

Kostenlos fiir Kirchenkreismitarbeiter*innen des Kirchenkreises Hamburg-Ost.

Die Kosten fir die Kita-Mitarbeiter*innen im Kirchenkreis Hamburg-Ost missen vor der
Fortbildung von der jeweiligen Kita-Leitung genehmigt werden. Sie werden dann Gber
das Kita-eigene Fortbildungsbudget bezahlt. Gemeindemitarbeiter*innen beantragen
bitte Fortbildung bei ihrer Gemeinde entsprechend dem Fortbildungsgesetz.

Kostenubernahme im Kirchenkreis Hamburg-West/Studholstein

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot, fiir das Sie
freigestellt werden kénnen. Dieses gilt auch fir die Mitarbeiter*innen der Kitas
und der Kirchengemeinden. Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig
bei lhrem jeweiligen Arbeitgeber entsprechend dem Fortbildungsgesetz.

Anmeldung bis 11. September 2024
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Zur Mitte kommen ...

mit Qi Gong und heilsamer Bewegung
- 3 — S :_ '-..

o

el L
Artwork und Foto: Judith Shu Ritter

Mittwoch, 25. September 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBe 14 ¢ 22765 Hamburg-Altona

Mitte
wo ich bin
wo ich nicht bin

wo er ist
wo wir uns begegnet sind Hans Martin Lorentzen
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»Zur Mitte kommen”, das kann mich auf verschiedenen Ebenen ansprechen.
Im Qi Gong bedeutet es, sich leiblich in der Kérpermitte, in der Herzmitte
und geistig in der Geistmitte zu sammeln. Sich einfinden in der Mittelachse
zwischen Himmel und Erde. Das Géttliche, welches in uns, um uns und durch
uns wirkt, finden wir hdufig dargestellt als Kreis mit einem Punkt im Zentrum.
Christus ist die Mitte des Raums und der Zeit. An diesem ,Oasen-Tag” lenken
wir mit Achtsamkeit den Blick auf die innere Mitte und das innere Leuchten,
das Licht des Herzens.

Wir erlernen heilsame Bewegungen und einfache Ubungen,

um uns selbst Inseln der Ruhe zu schaffen. Damit wir uns und anderen
Menschen das innere Lacheln auch im Alltag schenken kénnen.

,Die Mitte ist mitten unter uns ...”

Gestaltungselemente
Qi Gong, Achtsamkeitsibungen, Kérpergebet, Impulse, Austausch im
Gesprdéch, Stille

Mittagsimbiss ist in der ndheren Umgebung méglich.
Bitte bequeme Kleidung und warme Socken mitbringen.

Referent =w "‘”ﬂ‘\\'? w
Hans Martin Lorentzen
Anmeldung

spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder auch direkt Uber unsere Webseite

Kosten — . -
80 € Foto: Niklas Janke

Fur Selbstzahler*innen ist eine ErmafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Siidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fir das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 18. September 2024
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m Man sieht nur mit dem Herzen gut

Achtsamkeits- und StilleGbungen mit Kindern
for Multipikatoren/Mitarbeiter*innen des Kita-Werks/Kirchenkreises

T .. ~

Foto: Andrea Beckmann

Mittwoch, 23. Oktober 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBe 14 « 22765 Hamburg-Altona

Adieu, sagte der Fuchs.
Man sieht nur mit dem Herzen gut.

Das Wesentliche ist for die Augen unsichtbar. Antoine de Saint-Exupéry
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Stilletbungen zur Schulung der Achtsamkeit und zur Stérkung der
inneren Balance finden erfreulicherweise immer mehr Eingang in die
Arbeit mit Kindern und Jugendlichen. Die Notwendigkeit solcher Inhalte
reagiert auf den Stress und die innere Belastung, die bei vielen Kindern
zu beobachten ist.

Wie im Zitat aus dem ,,Kleinen Prinzen” sensibilieren Stille und
Achtsamkeitsangebote fur Kinder die Wahrnehmung for die Kraft und
Tiefe im Einfachen. Solche Ubungen kénnen Réume &ffnen, um heilsame
und stérkende Kraftquellen im Leben wahrzunehmen.

Grundvoraussetzung fir eine authentische und wirkunksvolle
Weitergabe bleibt die persénliche Erfahrung und Ubungspraxis.

Hierfor méchte dieses Angebot Anregungen und alltagstaugliche
Ubungszugdnge geben.

Gestaltungselemente

Erfahrungen mit Stille, Klang, Atem und Kérper, einfUhrende spirituelle
Ubungeselemente aus der Praxis, Austausch tber die Erfahrungen,
Vorstellung verschiedener Methoden und didaktische Zugénge

Leitung K .,‘r !l‘mwmr b 4

Andrea Beckmann und
Stephan Hachtmann

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Gber unsere Webseite

. e
Kosten Foto: Niklas Janke
80 €

Fir Selbstzahler*innen ist eine ErméafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot,
fur das Sie freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir
Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 16. Oktober 2024
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Und meine Seele

spannte weit ihre Fligel aus
Meditation und Stille im Kloster

Klostertage mit zwei Ubernachtungen zur Besinnung und Begegnung

Foto: viabilia.de
Mittwoch bis Freitag, 6.-8. November 2024

Beginn am Mittwoch um 18 Uhr, Ende am Freitag um 13 Uhr

Kloster NUtschau — Bildungshaus St. Ansgar

Schlof3straBe 26 ¢ 23843 Travenbrick

Anfahrt mit eigenem PKW, &ffentlichen Verkehrsmitteln oder Fahrgemein-
schaft in Rucksprache mit Stephan Hachtmann, Tel. 0175 593 23 39

Und meine Seele spannte weit ihre Flugel aus,
flog durch die stillen Lande,

als flége sie nach Haus. Joseph Eichendorff
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In einer Zeit, in der sich viele Menschen von ihrem Alltag Gberfordert
fuhlen, kann es heilsam sein, sich eine Zeit der Stille zu nehmen.
Es kann ein Raum in mir entstehen, aus dem ich Kraft schépfe.

Dabei kann die Seele sich éffnen und der innere Blick weit werden,
auch fur das Géttliche in mir. Wenn ich Abstand gewinne und mich

der Stille anvertraue, kann es sich so anfihlen, als kéme ich nach Haus.
In ein geborgenes heiles Land in mir, das léngst schon da ist.

Die Natur und die Atmosphére im Kloster NGtschau unterstitzen die einfachen
Abléufe. Der zweite Tag steht ganz im Zeichen von Stille und innerer Sammlung.

Gestaltungselemente

Einfuhrende Ubungen, um die heilsame Kraft der Stille und der Meditation
zu erfahren, Kérper- und Atemwahrnehmungsitbungen, spirituelle Gesénge
und Mantren, inhaltliche Impulse, verabredete Zeiten des Schweigens

Leitung
Stephan Hachtmann

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Uber die Webseite

Foto: Alter Kapellesaal/Kloster Nitschau

Kosten )
290 €, inklusive zwei Ubernachtungen und Verpflegung
Fir Selbstzahler*innen ist eine ErméfBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot, fir das Sie
freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir

Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 25. Oktober 2024
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Lose und verbinde neu

Durch abschiedliches Leben aufbrechen

zu neuer Lebendigkeit und Freiheit
Tagesseminar zum Thema Abschied und Neubeginn

—w

Foto: www.die-impulsgeberin.at

Mittwoch, 27. November 2024, 10-16.30 Uhr
Kirche der Stille
HelenenstraBe 14 ¢ 22765 Hamburg-Altona

Eine neue Wirklichkeit bringt neue Hoffnung mit.
Lasst los, was nicht mehr ins Leben passt,
sonst wird Euch ganz allméhlich eine Ohnmacht umhllen,

unmerklich und subtil. Eine Ohnmacht der Routine,
des Angepassten, Starren und Leblosen. Gerd Peter Bischoff
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In diesem Tagesseminar wollen wir uns dem natirlichen Zyklus unseres
Lebens vom Werden und Vergehen — und wieder Neu-Werden annéhern.
Durch den Schmerz des Abschieds hindurchgehen, damit das Leben sich
erneuern darf. Mit mehr Leichtigkeit loslassen und nach kleinen und
groBBeren Abschieden im Alltag die Lebensenergie wieder flief3en lassen.

Mit tieferem Bewusstsein Uber die Verganglichkeit kdnnen wir unsere
spirituelle Ausrichtung wecken oder stérken. Dies kann uns die
Freiheit und die Entschlossenheit schenken, um uns mit dem Fluss des
Lebens neu zu verbinden und uns ihm voll hinzugeben.

Gestaltungselemente
Meditation, Musik, Rituale und kérperorientierte Elementen,
inhaltliche Impulse, Zeit fur Austausch und Gespréche

Leitung L | | 'wﬂ W v
Ronja Plew und |
Stephan Hachtmann

Anmeldung
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
oder direkt Uber die Webseite

Kosten Foto: Niklas Janke

80 €

Fir Selbstzahler*innen ist eine ErmafBigung auf Anfrage méglich.

Die Veranstaltung ist fir kirchliche Mitarbeiter*innen des Kirchenkreises
Hamburg-West/Sidholstein ein kostenfreies Fortbildungsangebot, fir das Sie
freigestellt werden kénnen.

Bitte beantragen Sie die Fortbildung rechtzeitig bei lhrem Arbeitgeber
entsprechend dem Fortbildungsgesetz und der Rechtsverordnung fir

Fortbildung fir haupt- und nebenberufliche kirchliche Mitarbeiter*innen.

Anmeldung bis 20. November 2024
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Die Seminarleiterinnen und -leiter
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KERSTIN DORING — Diplom-Kulturwissenschaftlerin,
freiberufliche Trainerin, Kinstlerin und Autorin, Coaching Seminare
fur Firmen, Universidten u.a., Kreatives Schreiben, Lead-Trainerin
der Google Zukunftswerkstatt

www.kerstindoering.com

ANDREA BECKMANN - Erzieherin, Kita Préventologin,
Entspannungstrainerin fur Kinder, Entspannungscoach

STEPHAN HACHTMANN - Diakon,

Kontemplationslehrer Via Cordis®, Seminare und Vortrage,
Autor, Koordinator des Arbeitsbereichs Spirituelle Angebote

' www.stephanhachtmann.de

URSULA KRANEFUSS — Pastorin, Bildungsreferentin
im Institut for Engagementférderung, Geistliche Begleitung
www.ife-hamburg.de

HANS MARTIN LORENTZEN — Qi Gong-Lehrer
aus LUbeck — auf dem Weg des Herzensgebets
www.hanslorentzen.de

| CHRISTIANE MELCHIORS - Pastorin,

Leiterin der Kirche der Stille,

T 3 Ausbildung im Herzensgebet Via Cordis®
' www.kirche-der-stille.de

RONJA PLEW - Dipl-Sozialpéddagogin, Bewegungspddagogin,
Entspannungstherapeutin, Seminarleiterin fir Tanz, Achtsamkeit

"4 und Meditation, Tai Chi Chuan, Stockkampfkunst

PAUL STAMMEIER - Soziologe, Psychotherapie (HPG),
Lehrer in achtsamkeitsbasierten Verfahren (MBSR, MBCT,

il MSC, ACT) und buddhistischer Meditation (Satipatthana),

Psychosynthese-Begleiter, Dialogprozess-Moderation
www.mbsr-hamburg.net



Unsere Webseite

Informieren Sie sich auf unserer Website Uber unsere Angebote. Dort
kénnen Sie sich zu den Seminaren anmelden und finden Informationen
Uber andere spirituelle Angebote in Hamburg und Umgebung.
www.spirituelle-angebote.de

Spirituelle Fortbildung fir Thr Team

Bei Interesse an einer Inhouse-Schulung wie

z.B.: Meditation und Heilung, Ankommen in meiner Mitte

oder Kraft aus der Stille ... nehmen Sie gerne Kontakt zu mir auf:
E-Mail: spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de

oder Mobil 0175 593 2339

Anmeldung Newsletter

Um regelméfBig Uber unsere Veranstaltungen oder Aktivitaten informiert
zu werden, kénnen Sie sich fir unseren Newsletter anmelden.
E-Mail: spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de

Ausfallgebihren

Falls Sie lhre Teilnahme spater als eine Woche vor Beginn der
Veranstaltung absagen und kein Ersatz gefunden wird,
mUssen wir lhnen oder hrem Arbeitgeber leider den vollen
Teilnehmer*innenbeitrag in Rechnung stellen.

Spirituelle Begleitung

Wenn Sie persdnliche Fragen zu spirituellen Themen oder einen
Austausch Uber |hre geistliche Praxis winschen, kénnen

Sie mit mir Kontakt aufnehmen und einen Termin

zu einer spirituelle Begleitung verabreden.

E-Mail: spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de

oder Mobil 0175 593 23 39
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Der Frieden der wilden Dinge

Wenn die Verzweiflung Gber die Welt in mir wéchst
und ich in der Nacht beim geringsten Gerdusch
aufwache aus Angst, was aus meinem Leben

und dem meiner Kinder werden kénnte,

dann gehe ich hin und lege mich nieder,
wo der Erpel in seiner Schénheit

auf dem Wasser ruht,

und der grof3e Reiher frisst.

Ich komme an

in den Frieden der wilden Dinge,

die ihr Leben nicht mit der Vorahnung
des Kummers belasten.

Ich komme an
in der Gegenwart des stillen Wassers.

Und ich fuhle Gber mir die tagblinden Sterne,
die mit ihrem Licht warten.

Eine Zeit lang ruhe ich in der Gnade der Welt,
und bin frei.

Wendell Berry
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Kontakt

STEPHAN HACHTMANN

Koordination des Arbeitsbereichs Spirituelle Angebote
Diakon und Kontemplationslehrer Via Cordis®
Diakonisches Werk Hamburg-West/Stdholstein
Max-Zelck-StraBe 1 ¢ 22459 Hamburg

Tel. 0175 593 23 39
spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de
www.spirituelle-angebote.de

Geschdftsstelle

Diakonisches Werk Hamburg-West/Stdholstein

Max-Zelck-StraBe 1 ¢ 22459 Hamburg

Tel. 040 558 220-143

spirituelleangebote@diakonie-hhsh.de ¢ info@diakonie-hhsh.de
www.diakonie-hhsh.de
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Traue deinen
Angsten nicht.
Sie kennen deine
Staérken nicht.

Athena Singh

Ev.-Luth.Kirchenkreis
Hamburg-West/Siidholstein

H H Fea) Diakonisches Werk
Dlakonle I“I Hamburg-West/Siidholstein

Copyright Titelfoto: St.H8mann
Stand: Herbst 2023




