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Übung/Ritual zum Start einer Pilgerwoche oder eines Pilgertages
Ort: 
bei einer Kirche

Ich mache mich auf den Weg

Ich lehne mich mit dem Rücken an die mächtige Kirchenmauer.

Ich lasse meinen Atem kommen und gehen und spüre bewusst in meinen Rücken.

Alles was ich heute zurückgelassen habe geht mir nochmals durch den Kopf. Ich erinnere mich an den Weg, der schon hinter mir liegt heute Morgen. Ich erinnere mich auch an Vieles, das mich diese Woche beschäftigt hat. Beim Atmen in meinen Rücken verbinde ich mich bejahend mit meiner Vergangenheit, mit der Kraft von Erlebtem und Erfahrenem auf meinem bisherigen Weg. Im Kontakt mit der Mauer nehme ich die Breite und Länge, die ganze Dimension meines Rückens wahr. Ich versuche, sie mit Wärme, Lebendigkeit und Energie durchfliessen zu lassen. Diese Wahrnehmung will ich nun mitnehmen, wenn ich mich sachte von der Mauer löse.

Ich suche mir einen Platz (immer noch mit “warmem Rücken“), von welchem aus ich meinen Blick ins Weite schweifen lassen kann. Ich lasse meinen Atem kommen und gehen und versuche, mir meine Vorderseite, von den  Füssen über die Beine, Oberkörper bis Stirn, bewusst zu machen. Ich stehe hier und stelle mich bewusst dem, was vor mir liegt. Ich öffne mich dieser Umgebung, diesem Tag, mit all dem Neuen, das er mir bringen wird. Ich verbinde mich bejahend mit meiner Zukunft, in dem ich den Atem erfrischend und belebend durch meine Vorderseite strömen lasse.

Bevor ich diesen Platz verlasse, nehme ich kurz nochmals meine Rückseite wahr, durchflute mit einem tiefen Atemzug und einem offenen Blick ins Weite nochmals meine Vorderseite und mache mich dann auf den Weg in den Kreis.

Wir stehen im Kreis mit genügend Abstand voneinander. Die Hände legen wir seitlich an den Unterleib. Wir atmen bewusst in diesen Bereich, geben uns Raum und Weite nach rechts und links. Wir heben unsere Arme in die Waagrechte, fühlen und füllen dabei den Atemraum der uns zur Verfügung steht. Auch wenn wir die Arme wieder sinken lassen, sind wir uns um diesen Raum bewusst. 
Wir wenden unsern Blick zu denen, die heute an unserer Seite unterwegs sind. Gemeinsam wollen wir heute ein Stück Weg erleben. Ein Stück Wanderweg, Jakobsweg, Lebensweg.

Wir fassen die Hand unserer beiden Nachbarn und drücken sie leicht. Das bedeutet, wir wollen miteinander aufbrechen – miteinander.


Wahrnehmungs- Übung/Ritual zum Start eines Pilgertages
Ort: 
An einem Ort, wo historische Spuren des Jakobsweges unter den Füssen sich und spürbar sind.


Ich ordne mich ein als Pilger auf dem Jakobsweg

Stehen auf dem Weg in Laufrichtung. Evt. Augen schliessen. Ich schicke meine Aufmerksamkeit, meinen Atem in meinen Rücken, meinen rückwärtigen Raum. Ich verbinde mich in Gedanken mit all jenen Menschen, die vor mir diesen Weg gegangen sind. Ich ahne etwas von ihrer Hoffnung, ihrem starken Glauben und ihrer Liebe zu Gott, die sie bewogen hat, diesen Weg zu gehen. Ich spüre den langen Weg hinter mir bis an die Landesgrenze, bis nach Polen. Immer weiter zurück bis dort hin, wo sich die entferntesten Pilger auf den Weg gemacht haben.
Vorderseite beleben, in sie hinein atmen. 
Ich stelle mir die Menschen vor, die diesen Weg noch gehen werden, die an diesem Punkt, an dem ich jetzt stehe vorbeischreiten werden. Auch sie werden ihre Hoffnungen, ihren Glauben, ihre Fähigkeit, in Liebe auf dem Weg zu sein, mitbringen. 
Meinen inneren Blick richte ich nun auf das Ziel dieses Weges, nach  (Tagesziel) und darüber hinaus an all den Pilgerwegstationen vorbei nach Santiago de Compostela, zu diesem Ort, der für so viele Menschen in den letzten tausend Jahren Ziel ihres Unterwegsseins war. Ich verweile dort einen Moment.

Ich stütze meine Hände in die Seite. Lasse meinen Atem in meine Hände fliessen, nehme wahr wie ich hier und jetzt auf diesem Stück Jakobsweg stehe. Mit meinen Hoffnungen, meinem Glauben, meiner Liebe zu Gott, zu mir selbst, mit meinen Gründen, die mich dazu bewogen haben, mich heute hier auf diesen Weg zu machen.

Ich spüre nochmals kurz über meinen Rücken hinaus in die Herkunft dieses Weges, über meine Vorderseite hinaus ans Ziel dieses Weges und nehme mich hier wahr, eingespannt in dieses wunderbare Weggeheimnis, angeschlossen an diese Kraft, angeschlossen an die Hoffnung, angeschlossen an die Suche nach ganzheitlicher Gesundheit, nach Heil,  die hier schon seit tausend Jahren Menschen vorangetrieben hat.

Mit offenen Augen schaue ich nun nach rechts und nach links zu den Menschen, die heute mit mir diesen Weg gehen und setze mich in Bewegung. 
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