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(Familien-)Wanderung mit Impulsen 3 

1. Beginn: Vorstellrunde am Start 

a. z.B. Jede/r in der Runde stellt sich mit Namen und einer typischen (Hand-

)Bewegung vor (eventuell wiederholen die anderen immer die Namen und die 

Handbewegung aller vorhergehenden oder wenigstens der Vorrednerin/des 

Vorredners) 

b. Lied: Lasst uns dem Leben trauen, weil Gott es mit uns geht (nach der Melodie 

von „Laudate omnes gentes“). 

2. Losgehen – ca.10 Minuten mit Reden 

3. 1. Stopp: Anleitung zur Sinneswahrnehmung: Was taste und fühle ich? Von Wind, 

Sonne, Regen, eigene Kleidung, Dinge in die Hand nehmen oder berühren (Baumrinde, 

Stein, …) 

4. Gehen im Schweigen: Jede/r fühlt und geht zuerst alleine. Langsames Gehen, sodass 

man auch stehenbleiben kann. Nur eine kleine Wegstrecke ausmachen; vielleicht etwas 

mitbringen 

5. 2. Stopp: 

a.  Jede/r sagt kurz, was ihr/ihm aufgefallen ist: Wie ist es mir beim bewussten 

Fühlen ergangen? 

b. Mein Hebstecken: Was gibt mir Halt in schwierigen Situationen? Vom Vater 

unser erzählen (Seite 29 im Exerzitienheft);  

6. Gehen in Stille 10 Minuten  

a. Einen Stecken oder einen Stein oder einen“Handschmeichler“ finden lassen als 

Symbol, was mir Halt gibt 

b. dann Weitergehen mit Austausch über meinen Hebstecken 

7. Schluss:  

a. Wer mag von seinen/ihren Erfahrungen jetzt noch etwas sagen?  

b. Psalm 23 lesen 

c. Vater unser und/oder das Segensgebet vom Lesezeichen gemeinsam lesen 

und/oder: Lied: Lasst uns dem Leben trauen 
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Text: Exerzitienunterlagen „Lasst uns dem Leben trauen, weil Gott es mit uns geht – Pilgererfahrungen im Alltag“ 

Seite 29; Innsbruck 2022/23 

 


