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Leben im meditativen Pilgerschritt oder doch lieber
als Tanz?!

Die Zeit rast dahin. Sie reicht nie aus fir all die Projek-
te, die ich vorhabe. Die Tage sind zu kurz. Die Wochen
sind erfillt. Ich kdnnte noch effektiver werden. Ich
konnte mich noch mehr konzentrieren. Die Abldaufe
besser planen. Aber wenn ich eine Aufgabe erledigt
habe ruft die ndachste mir zu, dass sie auch noch dran
ist. Innerlich gibt es seit einigen Jahren einen vollig
entspannten Teil von mir, dem klar ist: ,Es gibt nichts
zu tun!“ Angesichts der Ewigkeit sind meine Lebens-
aufgaben doch eher bescheiden und liberschaubar.

Ein anderer eher praktisch orientierter Teil von mir
sieht aber den ungepflegten Garten, die Bligelwasche,
die Kunden und die hohen eigenen Anspriiche. Der
Terminkalender erzdhlt mir, dass ich in der nachsten
Woche einen Vortrag halten muss, in zwei Wochen
ein Seminar, viele Beratungen und, und, und.

Ich méchte das Leben gerne entschleunigen. Langsa-
mer werden. Auf dem Markt finde ich dazu viele Bu-
cher, die mich unterstiitzen wollen. Aber irgendwie
habe ich den Eindruck, dass diese Bicher mir nicht
helfen. Sie versetzen mich in eine noch gréRere Unru-
he. Ich werde mir meiner Unfdhigkeit bewusst, wirk-
lich langsamer zu werden. Die Ratgeberliteratur bringt
meinen Verstand durcheinander. ,Das misste ich
auch noch bedenken?” - ,So kénnte ich es noch bes-
ser machen?” — ,Eigentlich misste ich meine ganze
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Personlichkeit umkrempeln

Wie gehe ich aber damit um, wenn ich in meinem
Leben dahineile? Ich erinnere mich an einen Medita-
tionskurs, wo die Kursleiterin uns einen meditativen
Tanz beigebracht hat. ,Wir gehen im Pilgerschritt.”
Mit langsamer Musik drei Schritte vor und einen
Schritt zurick. Wer langsam lduft kommt auch ans
Ziel. Mir gefallt diese Form der Entschleunigung. Ich
laufe in der Regel schnell. Sehr schnell! Ich rase durchs
Leben. Wenn ich jetzt drei Schritte vorlaufe befinde
ich mich im gangigen Arbeitsmodus. Wenn ich dann
den Schritt riickwarts setze unterbreche ich und ma-
che einen Stopp. Jetzt sehe ich flir einen Moment
noch einmal den ,,Filmausschnitt”, wo ich beim zwei-
ten Schritt war.

konning
seelsorge und therapie
Dieser eine Schritt zuriick macht einen Unterschied.
Ich unterbreche die Ablidufe. Uberpriife noch einmal,
ob sich alles so richtig anfiihlt. Ich kann die Richtung
korrigieren. Ich werde zwar langsamer, aber ich kom-
me trotzdem ans Ziel.

Das sage ich meinem Kopf! Wenn da nur nicht dieser
Turbo im Inneren ware. Klar komme ich auch ans Ziel
wenn ich langsamer bin. Aber ich mochte gerne
schnell ankommen. Der Antreiber! ,Mach voran! Firs
Ausruhen wirst du nicht bezahlt!“ Ich erinnere mich
an meine Kindheit. Mein Vater hat als Schuhmacher in
einer Fabrik gearbeitet. Schuhe produzieren im Ak-
kord. Dieser Rhythmus Ubertrug sich auch auf unser
Familienleben. Irgendwie kann ich diesen Rhythmus
nicht wirklich abstellen. Er ist mir in Fleisch und Blut
Ubergegangen. Automatisiert.

Wenn Menschen bei der Arbeit trodeln fange ich an,
mit den Fingern auf Tische zu trommeln. Wenn bei
einer Konferenz der Moderator durch die Tagesord-
nungspunkte schleicht, steigert sich bei mir der
Stresspegel von Minute zu Minute. Der Pilgerschritt
mit drei nach vorne und eins zuriick bedeutet fiir mich
eine echte Herausforderung.

In eine meiner Beratungen habe ich eine Frau beglei-
tet wahrend ihrer Trennungsphase vom Ehemann. Es
hat lange gedauert, bis sie sich wirklich trennen konn-
te. Ich an ihrer Stelle hatte den Schritt schon viel fri-
her gemacht. Es war alles klar. Die Beziehung war
nicht mehr zu retten. Ich musste all meine Geduld
aufbringen, mich ihrem Tempo anzupassen. Dann
schaffte sie endlich die Trennung und zog in ihre neue
Wohnung ein. Ein paar Wochen spater erzahlte sie
mir, dass sie immer noch die Wasche ihres Mannes
waschen wiirde. Und kochen wiirde sie auch noch fiir
ihn. Und sie litt, dass das mit der Trennung wohl nie
vollig klappen wiirde.

Fiir einen Augenblick dachte ich: ,Es ist alles zwecklos.
Die trennt sich nie!” Im nachsten Augenblick jedoch
wurde ich vollig heiter und gelassen. Jetzt hatte ich
verstanden. Diese Frau lebt im Rhythmus des Pilger-
schrittes. Und das erzahlte ich ihr. ,Ja, Sie machen das
wie beim Pilgerschritt. Drei vor und eins zurlick.” Als
ich ihr den Ablauf erklarte brach sie in ein Gelachter
aus. ,,Davon habe ich ja noch nie was gehort.”
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Der Pilgerschritt wurde fir diese Frau zu einer Erlaub-
nis. Die Erlaubnis, sich so zu trennen, wie es ihrem
Tempo entsprach. Zugleich fand ich darin einen Hin-
weis flr mich selbst. Es ist auch in Ordnung durchs
Leben zu eilen. Ich darf mir dazu die Erlaubnis geben.

Irgendwann kam mir die Erinnerung, dass es da auch
noch die Echternacher Springprozession gibt. Mir er-
zahlte mal ein Pfarrer, dass man bei dieser Wallfahrt
auch ein paar Schritte vor und dann wieder zuriick-
ging. Ich konnte mir nie vorstellen, wie eine groRe
Schar praktisch gemeinsam springen kdnnte. Ich stell-
te mir so etwas wie den Pilgerschritt vor.

Nach meiner Trennungsberatung machte ich mich
schlau und suchte bei YouTube nach der Echternacher
Springprozession und wurde flindig. Am Dienstag nach
Pfingsten wird zu Ehren des Heiligen Willibrord pro-
zessiert. Unzahlige Musikkapellen begleiten das Ge-
schehen, Tausende Zuschauer am StraRenrand. Das
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»Springdetail” sieht folgendermalRen aus: Zuerst die
Musiker und dann eine feste Gruppe von Springern.
Finf in einer Reihe, die sich gegenseitig an einem
Dreiecktuch festhalten und miteinander verbinden.
Die Kapelle spielt eine Einleitung und dann ertént so
etwas wie eine Polka. Und immer die gleiche Polka fir
die ca. 45 FuBgruppen. Die Leute gehen aber nicht im
meditativen Pilgerschritt drei Schritte vor und einen
zurtick sondern alle tanzen eher vorwarts und von
links nach rechts. Manche tanzen eher ernsthaft ver-
sunken aber die meisten frohlich und beschwingt. Nur
die Bischofe und Pralaten laufen andachtig. Ich hatte

sie gerne auch springen gesehen.

Jetzt schaute ich mir also die Echternacher , Tanzpro-
zession” an und dachte dabei an meine Frau aus der
Beratung. Wie ware es, wenn sie ihr Leben umdeutet?
Der miihsame Prozess der Trennung mit drei Schritten
vor und einen zuriick? Oder lieber doch tanzend durch
die Krise?

Bei der Springprozession geht es wie beim Pilger-
schritt langsam voran. Aber eben mehr zur Seite als
nach vorne. Es sieht nicht sehr fromm aus und man
kann bestimmt nicht gleichzeitig beten. Wenn ich im
Ubertragenen Sinne zur Seite trete, dann mache ich
Platz. ,,K&nnten Sie mal bitte zur Seite treten? Danke!”
Ich tanze zur Seite und mache mir selber Platz. Oder
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der Zukunft oder dem Schicksal. Oder der Lésung?
Wenn ich mich in einer Krise befinde tanze ich zur
Seite damit sich mir eine Losung zeigt. Sie hlpft von
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hinten an mir vortiber und lacht mir zu: ,,Hier bin ich

Welche Schiisse ziehe ich nun aus den unterschiedli-
chen Arten des Pilgerns? Ich kann laufen in meinem
Tempo und erlebe darin meinen Alltag. Da geht es mal
langsamer und mal schneller. Eben normal. Hilfreich
finde ich dabei, sich nicht zu verurteilen fur welches
Tempo auch immer.

Daneben kann ich im Pilgerschritt durchs Leben ge-
hen. Das wirkt besinnlich und hat den Vorteil, mal
innezuhalten. Ich gehe einen Schritt zuriick und ent-
scheide mich vielleicht noch einmal neu. Ich bin mir
sicher, dass ich auch langsam ans Ziel komme.

Oder ich wahle zwischendurch mal die Echternacher
Variante. Ich tanze und hiipfe durchs Leben. Weg von
der Mihe und der Anstrengung. Und mit mehr Leich-
tigkeit. Pilgerschritt als Aufgabe und den Tanz als Ge-
schenk.

Meine Empfehlung: Wenn du mal eine etwas dunkle
Stunde hast mit schweren Beinen, dann besuche ei-
nen YouTube Kanal und schau dir die Echternacher
Springprozession an. Bleib dabei nicht sitzen sondern
hipfe mal eben so durch dein Wohnzimmer. Schon
nach wenigen Minuten kannst du die Melodie
mitsummen. Sie klingt irgendwie nach Kinderreim.
Mach es, auch wenn dir gar nicht zum Tanzen zumute
ist. Es konnte eine gute Therapie sein.

Falls du noch Elemente der Vertiefung und Bereiche-
rung suchst, so lade ich dich ein. Alle Infos findest du

wie immer unter www.matthias-koenning.de

Ich freue mich auf die ndchste Begegnung. Mit lieben
GriRen

Matthias Kénning

P.S. Gerne darfst du den Newsletter an andere Inte-
ressierte weiterleiten und auf meine Einladungen
aufmerksam machen.


http://www.matthias-koenning.de/

Selbststandiger Seelsorger und Diplomtheologe
Systemischer Familientherapeut DGSF
Raabestr. 12; 59227 Ahlen; 02382/ 96 1595 3

Die aktuellen Termine

Die klanggeleiteten Trancereisen

Die klanggeleiteten Trancereisen finden statt in der
Raabestr. 12; 59227 Ahlen. Der Dauerton fihrt in die
Entspannung und Meditation mit oft ungewdhnlichen
und interessanten neuen Erfahrungen fir Kérper,
Geist und Seele. Der Beginn ist um 20.00 Uhr, Ende
gegen 21.30 Uhr.

Dienstag, 10. 10. 2017 — Schamanentrommel

Welche Impulse kdnnten dir gerade helfen? Fir wel-
che Projekte bendtigst du Kraft? Wohin soll deine
Lebensreise gehen in der ndchsten Zeit?

Der Rhythmus der Schamanentrommel fiihrt dich in
die untere Welt der Krafttiere. Du bekommst Impulse
aus deinem Unterbewusstsein. Eine Alternative zu den
gewohnlichen Kopfentscheidungen...

Anmeldungen an: mk@matthias-koenning.de

Oder per Telefon: 02382 - 961 5953

Kosten: Spende fiir den energetischen Ausgleich
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Meditation und Mehr
Dienstag, 24.10. 2017 um 20.00 Uhr

Atmen, schweigen, meditieren, teilen...

Ein kurzer Text aus der Bibel und dann selbst durch-
atmen... Ort: Raabestr. 12, 59227 Ahlen

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich! Einfach kom-
men und klingeln!
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