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Herzlich Willkommen!

[bookmark: _GoBack]Sie haben sich mit „40 Tagen aufmerksam“ auf eine Reise in Ihre eigenes Umfeld begeben. Dazu heißen wir Sie herzlich willkommen. 

Das Ziel des Kurses ist es, sensibler für das eigene soziale Umfeld zu werden und mit einer bewussteren Wahrnehmung der Lebensräume erste Schritte in Richtung einer sozialraumorientierten Pastoral gehen zu können.

In den nächsten 40 Tagen erhalten sie täglich einen neuen Impuls. In diesem Heft können Sie sich Notizen machen.

Bevor Sie starten, noch ein paar Hinweise zum Ablauf:
1. Jeden Morgen erhalten sie im Kurszeitraum einen kurzen Aufmerksamkeitsimpuls per Email oder Threema. Nehmen Sie sich bewusst Zeit, damit der Impuls auf Sie wirken kann.
2. Überlegen Sie dann in einem zweiten Schritt, wie Sie den Impuls umsetzen können, d.h. wie Sie eine Erkundung, einen Weg, eine kreative Übung gestalten können.
3. Notieren Sie ihre Erfahrungen auf in einem Notizbuch, am besten gleich nach erfolgter Übung.
4. Vielleicht möchten Sie am Abend einfach nochmal einen Blick auf Ihre Notizen werfen und etwas ergänzen.
5. Machen Sie sich keinen Druck mit den Impulsen. Es gibt vielleicht Tage, da haben Sie einfach nicht die Zeit oder die Offenheit, oder der Impuls lässt sich nicht umsetzen. Dann machen Sie einfach am nächsten Tag mit dem neuen Impuls weiter. 
6. Vielleicht gibt es ja später die Gelegenheit, die Idee aufzugreifen, allein, oder mit anderen. Oder in ihrer Gruppe, Kreis, Gremium.
7. Versuchen Sie trotzdem dranzubleiben und nicht auszusteigen. Die wöchentlichen Treffen und der Austausch können Ihnen dabei helfen.
8. Bei den wöchentlichen Treffen geht es darum voneinander zu hören und sich gegenseitig mitzuteilen, wie die Aufmerksamkeitsübungen mir geholfen haben oder auch nicht, den sozialen Raum in Ihrem Umfeld, vielleicht auch die Menschen selber anders wahr zu nehmen. Sie und die anderen Teilnehmenden entscheiden selbst, was und wie sie sich mitteilen möchten.

Viel Freude bei der Entdeckungsreise!….
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