Einfach gut leben:
Bausteine fur zufriedene
Genugsamkeit




Einleitung

August 2026
Liebe Schopfungsengagierte,

auch nach dem 10-jahrigen Jubildum 2025 bleibt die Enzyklika Lauda-
to Si’, die Papst Franziskus im Jahr des Pariser Klimaabkommens und
der Nachhaltigen Entwicklungsziele 2015 veroffentlich hat, tagesak-
tuell: Radikal und klar benennt Franziskus die Umkehr, die es braucht,
um den Schrei der Erde und den Schrei der Armen zu héren.

Den Kirchen kommt dabei die Aufgabe zu, uns gegenseitig zu ,,Ge-
ntigsamkeit, zur dankerftillten Betrachtung der Welt und zur Acht-
samkeit gegentiber der Schwdche der Armen und der Umwelt“ anzu-
halten, schreibt Franziskus (LS 214).

Einen Lebensstil der , zufriedenen Genligsamkeit“ einzutiben kann
vieles bedeuten. Flir uns hier im Globalen Norden muss es eine Besin-
nung auf das ,,Genug“ heifsen; auf das, was wir zum Leben brauchen,
und auf eine Vermeidung und Verringerung von Verschwendung und
Ausbeutung. Das ldsst sich mit verschiedenen Worten beschreiben:
»Einfachheit”, das , richtige Maf3“ oder ,Suffizienz".

Damit uns die daftir notwendigen Verdnderungen in unserem Alltag
gelingen, brauchen wir Gemeinschaft. Mit den hier beschriebenen
,Bausteinen” machen wir ein Angebot, wie Sie zum Beispiel in Kir-
chengemeinden, Bibelkreisen, Familien, Firm- und Konfirmationsvor-
bereitung, liber die , zufriedene Gentigsamkeit" ins Gesprdch und ins
Handeln kommen kénnen.

Weitere Hinweise zu Zielgruppen, Anldssen und Anwendung dieser
Bausteine finden Sie auf der ndchsten Seite.

Wir wiinschen viel Freude und Inspiration!
AG Gerechtigkeit & Suffizienz
Eine Erde. Das 6kumenische Netzwerk

Autor*innen:
Stefan Federbusch OFM, Christoph Fuhrbach,
Matilda Franz, Nathalie Korf CJ, Dorothea Meilwes



Hinweise zur Nutzung

Die Bausteine sind flexibel einsetzbar: Sie kénnen
sich diejenigen heraussuchen, die zu lhrer Gruppe
passen, und einen ganzen Tag damit gestalten oder
sich iber mehrere Wochen regelmagig treffen und
sich einen Baustein pro Abend heraussuchen.

Die liturgisch-spirituellen Bausteine kénnen sowohl
in einem Gottesdienst als auch in Abendandachten,
Exerzitien im Alltag oder anderen spirituellen An-
geboten Platz finden.
Anlasse daflir gibt es viele:
e Der Jahrestag der Veroffentlichung

der Enzyklika Laudato Si am 24. Mai

7 (,Laudato Si‘-Week")

e Der 2 Okumenische Tag der Schépfung
am ersten September-Wochenende

e Die /' Schopfungszeit vom 01.September
bis zum 04.0Oktober

e Erntedank
e Das ZKlimafasten

e und etliche mehr

Die Bausteine sind bewusst so gestaltet, dass sie
mit wenig Materialien und fir Gruppen unter-
schiedlicher Gré8e und Zusammensetzung genutzt
werden konnen. Vorkenntnisse sind keine notig.
Auch fiir Kinder im Grundschulalter und fiir Jugend-
liche in der Konfirmations- bzw. Firmvorbereitung
gibt es je einen Baustein - viele der anderen Bau-
steine lassen sich jedoch auch fiir diese Zielgruppen
abwandeln.

Grundsatzlich empfehlen wir, die Bausteine an die
Gruppe und die leitende Person anzupassen, wo
lhnen dies sinnvoll erscheint.

Neben Links zu externen Materialien sind auch die
Anhdnge zu den Bausteinen direkt an den entspre-
chenden Stellen in diesem Dokument verlinkt. Die
jeweiligen PDF-Dateien kdnnen einfach geoffnet
und abgespeichert, ausgedruckt oder als Prasenta-
tion verwendet werden.

Die hier zur Verfligung gestellten Bausteine und
Anhange sind ausschlieBlich fir nicht-kommerzielle
Zwecke vorgesehen.

Wir freuen uns, wenn Sie uns mitteilen, wie Sie
die Bausteine nutzen und uns Ihr Feedback
zukommen lassen! Sie erreichen uns tber
franz@netzwerk-eine-erde.de.


https://laudatosiweek.org/
https://www.oekumene-ack.de/projekte/oekumenischer-tag-der-schoepfung/
https://www.netzwerk-eine-erde.de/schoepfungszeit/
https://klimafasten.de/
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Bausteine fiir Erwachsene

Kennlern- und Einstiegsrunde

Einfach gut leben: Buen vivir

Wir stoBen an Grenzen: Wie kommen wir zum Weniger?
Handlungsblockaden: Warum tun wir nicht, was wir wissen?
Lebens-Werte: Was zihlt wirklich?

Lebens-Praxis: Mein 6kologischer FuBabdruck
Lebens-Praxis: Mein 6kologischer Handabdruck
Zufriedene Genligsamkeit im Geist von Laudato si*
Literatur-Impuls: Das Wenige und das Wesentliche
Musik-Impuls: Leichtes Gepack

Abschlussreflexion

Bausteine fiir Kinder und Jugendliche
Gut leben im gemeinsamen Haus Erde
Wir haben nur eine Erde

Liturgisch-spirituelle Bausteine
Okologisches Examen

Bibel teilen

Bibliolog

Kyrie

Schuldbekenntnis

Gebet: Unser tagliches Brot 1
Gebet: Unser tagliches Brot 2
Gerechtigkeit ist moglich
Predigt

Fiirbitten

Segen

Gebet fiir unsere Erde
Hildesheimer Schopfungslieder

Materialanhang
Materialientibersicht



Bausteine
fur Erwachsene



Baustein 1

Kennlern- und Einstiegsrunde

VARIANTE 1

Dauer: 2 min pro Person

Materialien: keine

Runde 1: Vorstellung: Wer bin ich? Wo komme
ich her? Was hat mich bewogen, heute an diesem
Besinnungstag / Besinnungsnachmittag teilzuneh-
men?

Runde 2: Was bedeutet fiir mich gut leben?
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VARIANTE 2

Dauer: 3min + 2min pro Person

Materialien: Fotos
und Karikaturen

Jede/r sucht sich ein ausgelegtes Bild/Foto/
Karikatur aus (3min)

Vorstellungsrunde mit Erlduterung, warum der/die
Teilnehmende das betreffende Bild / Foto
ausgewahlt hat

Hinweis: Die Klima-Karikaturen der Misereor-
Aktion ,Glanzende Aussichten” eignen sich auch
gut zum Anstol3 eines langeren inhaltlichen Aus-
tauschs.


https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/260319-Vorstellung-Bilder.pdf
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/karikaturen-komprimiert-1.pdf

Baustein 2

Einfach gut leben: Buen vivir

Dauer:
30min + 2min pro Person

Die drei Stichworte auf je einem Din A4-Blatt in
die Mitte legen - jede/r erhilt drei Karten in
unterschiedlichen Farben (z. B. Einfach = hellblau /
gut = gelb oder beige / leben = griin)

Einzelarbeit (bei meditativer Musik): Die Teilnehmen-
den (TN) schreiben Assoziationen zu den drei Stich-
worten auf (5min)

Je nach Anzahl der Teilnehmenden im Plenum oder
in Kleingruppen die Gedanken nennen und in der
Mitte den Stichworten zuordnen (2min pro Person)
Optional: Vorstellung des 7, Buen vivir“ - dem

2 ,Guten Leben fir Alle“ (5-10min)

e Video: Alberto Acosta, international anerkannter
Okonom und Politiker aus Ecuador, ist einer der
bedeutendsten Vertreter eines Konzeptes, das eine
neue Ethik der Entwicklung propagiert. Der ehema-
lige Energieminister des sidamerikanischen Landes
fordert mehr soziales und solidarisches Wirtschaf-
ten im Einklang mit der Natur. Als Prasident der
verfassungsgebenden Versammlung 2007/08 war
er maB3geblich daran beteiligt, dass die Grundsatze
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Materialien:
e 3 Din A4-Blatter mit den
Stichworten einfach / gut / leben

Pro Person 3 Karten in unterschied-
lichen Farben / Stift
Musikabspielgerat

des ,Guten Lebens” (Buen Vivir) als Staatsziel in
die Verfassung Ecuadors aufgenommen wurden.
Was genau ist Buen Vivir? Welche Perspektiven
bietet es? Lasst sich dieses indigene Konzept auch
in eine westliche Lebenswelt einbinden? In dem
4-minUtigen Video spricht er tiber »Buen Vivir«
als solidarische und 6kologische Alternative zum
Kapitalismus und dariber, wo dieses Prinzip be-
reits gelebt und umgesetzt wird - trotz Jahrhun-
derten der Unterdriickung und Kolonialisierung,
trotz der gegenwartig kontraren Regierungspolitik
in Ecuador.

2 https://www.youtube.com/
watch?v=v56y5xK-P14&t=10s

¢ Optional: Vorstellen/Austeilen der einseitigen
Zusammenfassung 7 (s. Anhang)

Vertiefter Austausch im Plenum oder in Klein-
gruppen (15min)

e Optional: Was sind eure Gedanken und Emo-
tionen, wenn ihr von Buen vivir hort? Was davon
findet in eurem Leben Anklang? 7 (s. Anhang)


https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Buen-Vivir-Grafik-Felix-Mueller.jpg
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Buen_Vivir.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=v56y5xK-P14&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=v56y5xK-P14&t=10s
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Buen_Vivir.pdf
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Buen-Vivir-Grafik-Felix-Mueller.jpg

Baustein 3

Wir stofden an Grenzen: Wie kommen wir zum Weniger?

Dauer:
40-60min

Optionaler Einstieg: Zeigen von Fotos von Natur-
katastrophen und Umweltzerstérung mit Musik,
ohne Kommentar (5min)

Optionaler Einstieg: Runde im Plenum: Welche
Klima-Meldungen der letzten Wochen haben

mich besonders betroffen gemacht/besonders
beschaftigt? (5 min)

¢ Hinweis: Aktuelle Schlagzeilen lassen sich

z.B. auf dem Instagram-Account @klima.taz finden

Kurzer Input zu Kipppunkten und Planetaren
Grenzen (5-20min)

¢ Vorstellung der Grafiken

7 (Planetare Grenzen)

7 (Kipppunkte)

¢ Hinweis: Die Ausfiihrlichkeit kann sich nach dem
Kenntnisstand der Leitung und der zur Verfliigung
stehenden Zeit richten

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 3

Materialien:
o Moglichkeit zum Zeigen von

Grafiken / Folien/Videos
e Flipchart / Pinnwand

e Empfohlene Videos:

- Arte-Video zu Kipppunkten (10min, keine
vorgeschaltete Werbung):

2 https://www.youtube.com/
watch?v=qO0xTrCfhk8g

- Johan Rockstrom (Potsdam-Institut fur Klima-
folgenforschung) bei World Economic Forum 2023
zu globalen Kipppunkten (2min, nur auf Englisch):
2 https://www.weforum.org/videos/
how-16-tipping-points-could-push-our-
entire-planet-into-crisis/

- Johan Rockstrom im TED-Talk zu Kipppunkten
(20min, deutsche Untertitel): 7 https://www.you-
tube.com/watch?v=VI6VhCAeEfQ

Austausch im Plenum (10min)

e Moglichkeit zu Nachfragen von den TN. Ggf.
kénnen Antworten auch gemeinsam online recher-
chiert werden

e Welche Gefiihle I16sen diese Informationen aus?


https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Kipppunkte-PIK.jpg
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Kipppunkte-PIK.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=q0xTrCfhk8g
https://www.youtube.com/watch?v=q0xTrCfhk8g
https://www.weforum.org/videos/how-16-tipping-points-could-push-our-entire-planet-into-crisis/
https://www.weforum.org/videos/how-16-tipping-points-could-push-our-entire-planet-into-crisis/
https://www.weforum.org/videos/how-16-tipping-points-could-push-our-entire-planet-into-crisis/
https://www.youtube.com/watch?v=Vl6VhCAeEfQ
https://www.youtube.com/watch?v=Vl6VhCAeEfQ

Kurzer Input zu Suffizienz als Lésungsansatz Plenum (10min)

(10min) e Sammeln von Umsetzungsbeispielen fiir Suffi-
e Vorstellen der Powerpoint zu Suffizienz zienz an Flipchart/Pinnwand
2 (s. Anhang) e Austausch: Welche Hiirden gibt es fir die Um-

setzung von Suffizienz als Handlungsstrategie? (ggf.
Uberleitung zu Baustein 4)

eHinweis: zur Vorbereitung der Moderation emp-
fiehlt sich das Argumentarium zu Suffizienz von
Misereor 7 (s. Anhang)

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 3


https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/260319-Suffizienz-allgemein.pdf
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/Argumentarium_Suffizienz_2025.pdf

Baustein 4

Handlungsblockaden: Warum tun wir nicht, was wir wissen?

Materialien:
o Zettel & Stifte fir die TN

e Flipchart / Pinnwand

Die Gruppe wird in Kleingruppen von 3-5 Personen
aufgeteilt, die personliche und gesellschaftlich-
politische Handlungsblockaden sammeln (15min)

e Optional: verschiedenfarbige Zettel fiir persén-
liche/strukturelle Blockaden nutzen

Plenum: Die Gruppen stellen ihre gesammelten
Handlungsblockaden gegenseitig vor und tauschen
sich dartiber aus. Optional: Clustern der Begriffe
auf dem Flipchart oder an einer Pinnwand (15min)

Hilfestellung fiir die Moderation:

e Beispiele fir personliche Handlungsblockaden:

- Bequemlichkeit: Veranderung kostet zu viel Kraft

- Verdrangung: So schlimm wird’s schon nicht
werden

- Entschuldigung: Das Ganze ist viel zu komplex
flr mich

- Ohnmacht: Als einzelner kann man da eh nichts
machen

- Angst: Ich will keine Konflikte, um nicht
ausgegrenzt zu werden
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e Beispiele fir strukturelle Handlungsblockaden:
- Uberforderung durch multiple Krisen

- Riickwartsgewandte Praferenz fiir das Bewahrte
- Politische Polarisierung

- Fehlende Handlungsspielrdume

- Feindbild Verbotspolitik: Geflihlte soziale Unge-
rechtigkeit und Eingriff in Freiheitsrechte

- Mangel an Vertragstreue

- Wettbewerbsnachteile 6kologischer Pioniere

- Geostrategische Machtkonflikte: Sicherheitspolitik
verdrangt Klimapolitik

Plenum: Gemeinsam wird Uiberlegt: Wie lassen
sich diese Blockaden Giberwinden? (15min)

Anmerkung: Wir empfehlen die Kombination
mit Baustein 3

10



Baustein 5

Lebens-Werte: Was zahlt wirklich?

Dauer:
45-60min

VARIANTE 1

Jede*r schreibt frei 10 Werte auf, die fir ihr/sein
Leben wichtig sind (5min)

Die*der Moderator*in leitet an, zunachst 3 Werte
zu streichen, dann 2 weitere, dann noch einen
(5min)

Austausch in Kleingruppen, welche Werte ich auf-
geschrieben und welche Werte ich gestrichen habe
und warum (10min)

Als weiterer Schritt kann nach dem Austausch
ggf. noch ein weiterer Wert gestrichen werden,
so dass am Ende nur 3 librigbleiben

Austausch im Plenum, wie es den Einzelnen
ergangen ist (20min)
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Materialien:
o Zettel & Stifte fir die TN

e 20 Kartchen / Stift

VARIANTE 2

Die Leitung gibt 10 Werte vor, die sich z.B. an den
Menschenrechten ableiten.

e Mogliche Auswahl: Nahrung; sauberes Wasser;
Kleidung; Wohnung; Sanitaranlagen; Gesundheit;
Bildung; Freiheit; korperliche Unversehrtheit; freie
MeinungsauBerung; Religionsfreiheit; Geschlech-
tergerechtigkeit; Versammlungsfreiheit; Recht auf
Arbeit; Gleichheit vor dem Gesetz; Privatsphare;
Teilnahme am kulturellen Leben; Schutz vor Folter;
Freiheit von Diskriminierung; Freizligigkeit; Zugang
zu Informationen; Recht auf eine saubere und
gesunde Umwelt

Weiterer Verlauf wie Variante 1

Entweder zunachst in Einzelarbeit oder den Pro-
zess in Dreier-Gruppen gestalten, die sich zunachst
innerhalb der Gruppe einigen miissen, was sie
streichen

11



VARIANTE 3

(wenn die Gesamtgruppe nicht
groBer als 10 Personen ist)

Die Leitung legt auf einem Tischchen oder auf
dem Boden oder an einer Pinnwand eine gréRere
Anzahl von Werten (etwa 20) auf Kartchen vor, die
sich z.B. von den Menschenrechten ableiten.

e Mogliche Auswahl: Nahrung; sauberes Wasser;
Kleidung; Wohnung; Sanitaranlagen; Gesundheit;
Bildung; Freiheit; kdrperliche Unversehrtheit; freie
Meinungsaulerung; Religionsfreiheit; Geschlech-
tergerechtigkeit; Versammlungsfreiheit; Recht auf
Arbeit; Gleichheit vor dem Gesetz; Privatsphare;
Teilnahme am kulturellen Leben; Schutz vor Folter;
Freiheit von Diskriminierung; Freizligigkeit; Zugang
zu Informationen; Recht auf eine saubere und
gesunde Umwelt

In zwei Gruppen wird jeweils abwechselnd ent-
schieden, welchen Wert (jeweils nur 1) sie strei-
chen. Alle bekommen so den Diskussionsprozess
mit. Die Leitung entscheidet, wie lange der Prozess
dauert und wie viele Karten am Ende verbleiben.

Einfach gut leben: Bausteine flir zufriedene Genligsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 5
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Baustein 6

Lebens-Praxis: Mein okologischer Fuf3abdruck

Dauer:
45-50min

Kurze Vorstellung des Okologischen FuBabdrucks
mit den Bereichen Erndhrung und Kleidung, Ener-
gie, Mobilitat, Mull usw. Fiir begleitende Materia-
lien 7 (s. Anhang). (5-10min)

Einzelarbeit: Die Teilnehmenden errechnen ihren
FuBabdruck (10min)

e Link zum FuBBabdruck-Rechner von Brot fiir die
Welt: 2 https://www.fussabdruck.de/

Austausch in Kleingruppen und/oder im Plenum
(15-20min)

¢ In welchen Bereichen ist mein FuBabdruck
besonders groR? Warum?

e Welche der vorgeschlagenen Schritte zur Reduk-
tion meines FuBabdrucks kann ich mir gut vorstel-
len? Welche weniger gut? Warum?

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 6

Materialien:
e Kopie oder Powerpoint zum
Okologischen FuBabdruck

Mobile Endgerate der TN
Ein FuBabdruck aus Papier fiir
jeden TN

Einzelarbeit: Konkrete Schritte zur Verringerung
auf FuBabdriicken aus Papier notieren (5min)

Anmerkung: Wir empfehlen diesen Baustein in
Kombination mit Baustein 7 (Okologischer Hand-
abdruck) zu verwenden, um nicht nur individuel-
len, sondern auch systemischen Ansdtzen Raum
zu geben.

13


https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/260326-Fussabdruck.pdf
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/260716-Druck-PDF-Fussabdruck.pdf
https://www.netzwerk-eine-erde.de/export/sites/eine-erde/.galleries/dokumente/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit-Materialien/260326-Fussabdruck.pdf
https://www.fussabdruck.de

Baustein 7

Lebens-Praxis: Mein okologischer Handabdruck

Dauer:
15-30min

Vorstellung Okologischer Handabdruck:

Der o6kologische Handabdruck ist eine Erganzung
zum 6kologischen FuRabdruck und misst die posi-
tiven Auswirkungen des eigenen Handelns auf die
Umwelt bei anderen. Wahrend der FuBabdruck die
durch personliche Handlungen verursachten nega-
tiven Umweltauswirkungen betrachtet, beschreibt
der Handabdruck, wie man durch Engagement,
Vorbildfunktion oder die Schaffung von Strukturen
zu gesellschaftlichen Veranderungen beitragt, die
auch anderen die Reduzierung ihres 6kologischen
FuBabdrucks erleichtern.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Genligsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 7

Materialien:
o Moglichkeit zum Abspielen

eines Videos
e Mobile Endgerite der TN

Optional: TedTalk zum Handabdruck von Carina
SpieR, Germanwatch e.V. (15min)

e Link zum Video: 7 https://www.youtube.com/
watch?v=7iE3GWWgVks&t=26s

Einzelarbeit: Die Teilnehmenden machen den
,Dein Handabdruck“-Test (5-10min)
e Link zum Test: 2 https://www.handabdruck.eu/

Austausch: Zu zweit, in Kleingruppen oder im
Plenum (5-10min)

e Welchen Handabdruck schlagt euch der Test vor?
Seid ihr davon Uberrascht?

e Welchen der ersten Schritte kénnt ihr euch vor-
stellen, umzusetzen?

Anmerkung: Dieser Baustein eignet sich auch gut
fiir die Arbeit mit Jugendlichen.

14


https://www.youtube.com/watch?v=7iE3GWWgVks&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=7iE3GWWgVks&t=26s
https://www.handabdruck.eu

Baustein 8

Zufriedene Genligsamkeit im Geist von Laudato si‘

\EIETE R E
e Textpassagen ausgedruckt oder als

Powerpoint
e Flipchart/Pinnwand
o Zettel & Stifte fiir alle TN

Einzelreflexion: wann habe ich zuletzt erlebt, dass
weniger mir gutgetan hat? (anschl. Austausch in
Kleingruppen) (ca.15min)

Einfihrung in zentrale Passagen von ,Laudato si“
zu Konsumismus, 6kologischer Umkehr, Freude
und Genligsamkeit (z.B. LS 51, 161, 222-227,

7 (s. Anhang) (ca. 10min)

Textarbeit in Kleingruppen: jede Gruppe erhalt
einen Auszug und erarbeitet (ca. 10min):

- welches Problem benennt Franziskus?

- welche Haltung / welchen Lebensstil zeichnet
er positiv?

Plenum: Sammlung von Leitworten an Flipchart/
Pinnwand (z.B. Gentigsamkeit, Dankbarkeit, Acht-
samkeit, Solidaritat, Gerechtigkeit) (ca. 5min)
Praxis der zufriedenen Genligsamkeit

e Brainstorming: konkrete Schritte zu weniger Res-

sourcenverbrauch, die zugleich Lebensqualitat er-
héhen (z.B. kleiner wohnen, mehr teilen, weniger
Fleisch, langsamer reisen, Repair-Cafes, SoLaWi)
(10min)

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 8

- Evtl. Verweis auf Einstiegsreflexion

- Sammeln: Was gibt es vor Ort?

¢ Jede Person wahlt einen Bereich aus und formu-
liert eine konkrete Veranderung fiir die kommen-
den zwei Monate (3min)

- FUr Beispiele s. 2 https://daskannstdutun.de/

Plenum: Die Gruppe Uberlegt gemeinsam, wie wir
auch zu einer strukturellen Veranderung (in der
Kirchengemeinde, in Vereinen, in Parteien) beitra-
gen kénnen (ca. 10min)

Die Teilnehmenden schreiben einen ,Brief an mich
selbst” zur Erinnerung an die eigenen Gedanken,
Visionen und geplanten vorgenommenen Verande-
rungen (ca. 5min). Dieser kann mitgenommen oder
ggf. von der Leitung zu einem spateren Zeitpunkt
postal verschickt werden.
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Baustein 9

Literatur-Impuls: Das Wenige und das Wesentliche

Materialien:
e 1 Ausdruck des Textes

pro Person

Anhand eines Literatur-Impulses - Stellen aus dem
Buch ,Das Wenige und das Wesentliche“ von John
von Diiffel - wird eine geistliche Auseinanderset-
zung mit dem Thema ,Suffizienz" angestol3en, die
sich methodisch an den Schritten des Bibelteilens
orientiert.

Einstieg:

e Kurze Vorstellung des Workshop-Ablaufs

e Einstiegsrunde: Die Teilnehmenden nennen ihren
Namen und duBern etwas, das sie mit dem Begriff
Verzicht" assoziieren.

Personliche Reflexion

e Die Teilnehmenden bekommen das Textblatt

mit Ausziigen aus dem Buch ,Das Wenige und das
Wesentliche“ von John von Diiffel Z(s. Anhang)
Die kursiven Textstellen konnen ggf. weggelassen
werden.

e Die Teilnehmenden haben 15-20 min Zeit in Stille,
um den Text zu lesen, auf sich wirken zu lassen und
evtl. damit ins Gebet zu gehen

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 9

Verweilen

e Der Text wird einmal langsam laut gelesen

¢ Die Teilnehmenden wiederholen einzelne
Worter oder Textstellen, die sie besonders
angesprochen haben

e Danach verweilen alle noch einen Moment in
Stille

Teilen

e Die Teilnehmenden teilen nacheinander
mit, was sie in der Beschaftigung mit dem
Text bewegt hat

e Die Gruppe kommt in den Austausch (iber
das Gesagte

Handeln

¢ Die Teilnehmenden (iberlegen sich in einer
stillen Zeit von 3-5 min, welchen konkreten
Handlungsimpuls fiir ihren Alltag sie aus dem
im Workshop Geteilten mitnehmen

¢ Die Teilnehmenden teilen nacheinander ihre
Handlungsimpulse
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Gebet
e Der Workshop schlieBt mit einem Segensgebet
(Bsp. s.u.) und evtl. einem Lied

Gott des Lebens,

du flihrst uns zum Wesentlichen.

Lehre uns zu erkennen,

was wir wirklich brauchen.

Hilf uns, das rechte Mafs flir unser Leben zu finden
und gib uns Freude an dem,

was im Einklang mit allem Geschaffenen steht.
Segne die Schritte, die wir heute erkannt haben.
Stdrke uns, sie im Alltag zu gehen —

achtsam, dankbar und mit Freude.

So vertrauen wir uns dir an,

heute und in den kleinen Entscheidungen unseres
Alltags.

Amen.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 9
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Baustein 10

Musik-Impuls: Leichtes Gepdck

Dauer:
ca. 15-20min

Der Song ,Leichtes Gepack“ von Silbermond (2015)
wird abgespielt (3:52min). Danach etwa 1-2min
Stille halten.

Die Leitung ladt die TN zu einer kurzen Phantasie-
reise ein und bittet sie, die Augen zu schlieen und
langsam durch ihre Wohnung/ihr Haus zu gehen.
(,Ich gehe an der Garage vorbei..., ich schaue in die
Klichenschranke... in den Keller/auf den Dachbo-
den..., ich 6ffne meinen Kleiderschrank...”.) Entwe-
der mehrmals zwischendrin oder zum Schluss folgt
die Frage: ,Ich schaue mir an, was ich besitze. Was
davon fiihlt sich wie Ballast an?“ Nach der Phanta-
siereise wieder etwa 1-2min Stille halten.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 10

Materialien:
Musikabspielgerat

Plenum: Die TN werden eingeladen, mit der Grup-
pe zu teilen, welche Gegenstande bei ihnen das
Geflihl von ,,Ballast” ausgel6st haben, und was sie
gerne abwerfen mochten. (5-10min)

Optional: Jeder TN wird eingeladen, symbolisch
einen Gegenstand oder ein Kleidungsstiick in die
Mitte zu legen, stellvertretend fir das, was ab-
geworfen werden soll. Die Gegenstande kénnen
entweder von der Leitung bereitgestellt werden
oder von den TN aus dem, was sie bei sich tragen,
ausgewahlt werden.

Optional: Das Lied wird erneut gespielt.
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Baustein 11

Abschlussreflexion

Dauer:
ca. 15-20min

Die Teilnehmenden bekommen 3-5 min. Zeit, um
sich die gemeinsame Zeit des Tages/Workshops
noch einmal zu vergegenwartigen. Es kénnte Sinn
machen, dass die Leitung oder eine teilnehmen-
de Person diese Reflexion anleitet, indem sie mit
ruhiger Stimme und langsamem Sprechton noch
einmal in wenigen Stichworten und mit ausrei-
chend Pausen dazwischen an die groBen Themen/
Ereignisse des Tages/Workshops erinnert.

Im Anschluss kdnnte die Leitung die Reflexion in
etwa wie folgt einleiten:

e ,Was beschaftigt Dich gerade am starksten? Was
davon magst Du nun in wenigen Satzen mitteilen?
e Nach einer kurzen Stille bittet die Leitung, dass
jemand beginnt und danach alle Personen (die
wollen) im Uhrzeigersinn sich mit ihrer kurzen
Rickmeldung anschliel3en. Wer nichts sagen mag,
gibt einfach direkt an die nachste Person weiter.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Erwachsene | 11

Materialien:
keine

Optional: Riickmelderunde

Dank an alle Teilnehmenden fiir all das, was sie
eingebracht haben und ggf. an die Organisator*in-
nen.

Falls passend, kann noch ein (Segens-)Gebet

\ (s. liturgisch-spirituelle Bausteine, $.39) zum
Abschluss gesprochen werden. Es kann ein schon
vorher ausgesuchtes Gebet sein oder alternativ ein
freies Gebet, das die Atmosphare und die Worte
der Gruppe noch einmal aufnimmt und vor Gott
bringt und die Geistkraft Gottes um ihren Segen
bittet.

Optional: Gemeinsames Lied zum Abschluss
\ (siehe liturgisch-spirituelle Bausteine, 5.41)
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Bausteine
fur Kinder und
Jugendliche



Baustein 12

Gut leben im gemeinsamen Haus Erde

SPIELERISCHE ANNAHERUNG AN DAS THEMA ,SUFFIZIENZ"

FUR KINDER IM GRUNDSCHULALTER

Dauer:
ca. 60 min

Einstieg: Die Erde ist unser gemeinsames

Haus (ca. 10 min)

Ein Bild der Erde wird in die Mitte gelegt (alter-
nativ einen Globus in die Mitte stellen). Die Kinder
werden zunachst gefragt, was sie sehen und dann
,Was ist alles schén an unserer Erde?”. Die Antwor-
ten werden miindlich im Gesprach gesammelt und
auf Karten geschrieben, die um die Erde gelegt
werden. Mogliche Antworten: Blumen, Walder,
Meer, Berge, Sonne ...

Die Leitung fragt die Kinder ,Wem gehort eigent-
lich die Erde?*. Die Antworten werden miindlich
gesammelt. Ziel: Die Erde gehort allen Menschen
(evtl. visualisieren, z.B. durch eine Menschenkette
aus Papier, die um die Erde gelegt wird).

Die Leitung erzahlt, dass Papst Franziskus (evtl. Bild
zeigen) einen Brief an alle Menschen geschrie-
ben hat. Der Brief heiRt ,Laudato si“. In dem Brief

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Kinder und Jugendliche | 12

Materialien:
e ein groBes Bild von der Erde
(alternativ ein Globus)

Zettel/ Karten, Stifte
Foto von Papst Franziskus
SuRigkeiten (z.B. Bonbons)

schreibt er, dass die Erde unser gemeinsames Haus
ist und dass sie etwas ganz Wertvolles ist. Wir sol-
len sie nicht zerstéren, sondern gut behandeln.

Spiel: Genug fiir alle? (ca. 10 min)

In der Mitte liegt ein groRer Haufen verpackte
StiBigkeiten (z.B. Bonbons). Die Leitung sagt, dass
sie einen Schatz mitgebracht hat. Die Kinder be-
kommen in einer ersten Runde den Auftrag, sich so
viel zu nehmen, wie sie méchten. Ergebnis: einige
Kinder werden viel haben, andere gar nicht (evtl.
als Leitung mitmachen, um den Effekt zu steuern).
Die Kinder diirfen auf die Situation reagieren
(,unfair®...). Sie werden gefragt, wie es denn besser
ware. Die Bonbons werden alle noch einmal in die
Mitte gelegt. Nun bekommen die Kinder den Auf-
trag, sie gerecht aufzuteilen.

Ubertragung auf das Einstiegsbild und die Uber-
legungen zur Erde: , Auch die Erde hat Schiatze.
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Manche davon habt ihr schon genannt (Antworten
vom Anfang aufgreifen). Die Erde hat noch viel
mehr Schitze.” Karten mit Beispielen um die Erde
legen (z.B. Trinkwasser, Holz, Friichte, Erddl...) und
auch die Kinder noch weitere Ressourcen (Schatze)
der Erde nennen lassen. Wiederholen, dass die
Erde allen Menschen gehort. Es ist wichtig, dass
wir daflir sorgen, dass es der Erde gut geht. Sonst
hat sie keine Schatze mehr. Wir brauchen diese
Schatze aber, um zu leben. Wir sollten die Schatze
der Erde auch gerecht teilen und nur das nehmen,
was wir zum Leben brauchen.

Ecken-Spiel: Brauche ich das wirklich? (ca. 15 min)
Im Raum werden vier Ecken markiert:

e Brauche ich wirklich

e Schon, aber nicht notig

e Brauche ich nicht

e Weil3 nicht

Die Leitung nennt Dinge, wie z.B. ,warme Kleidung*
oder ,jedes Jahr ein neues Handy"“ und die Kinder
ordnen sich einer Aussage/Ecke zu. Einzelne Kinder
werden gefragt, warum sie sich in die entsprechen-
de Ecke gestellt haben. Wichtig: die Entscheidun-
gen der Kinder respektieren und nicht werten.
Beispiele, die genannt werden kénnen:

Essen
(zum Sattwerden)

eigene Spielsachen

ein Handy

Fernseher im Haus
oder der Wohnung

jeden Tag eine Spielkonsole jedes Jahr ein eigenen Fernseher
StBigkeiten neues Handy im Kinderzimmer
Freunde eigenes Bett ein Haustier ein Fahrrad
Sportschuhe ein riesiges Zimmer mehrere Haustiere zwei Fahrrader

flinf fast gleiche Pullis

warme Kleidung

Sammelkarten

Geburtstagsgeschenke

Glitzerstifte in allen
Farben

Zeit mit der Familie

immer die neueste
Sammelserie

grol3e Geburtstagsfeier

AbschlieBend mit den Kindern Beobachtungen
sammeln, zum Beispiel ,Manchmal war die Ent-
scheidung gar nicht so leicht", ,Wir bewerten Din-
ge unterschiedlich®, ,,Bei manchen Dingen sind wir
uns einig, dass wir sie unbedingt brauchen®...

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Kinder und Jugendliche | 12

Den Unterschied zwischen ,Brauchen® und
,Haben-Wollen“ herausarbeiten: Manche Dinge

brauchen wir unbedingt, um (gut) leben zu kénnen,

andere Dinge hatten wir gerne, aber es geht auch

ohne sie.
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Spiel: Die Gliicksmaschine (kann weggelassen
werden, wenn die Zeit knapp wird) (ca. 10 min)

Die Kinder sollen sich in Gruppen von 3-4 Kindern
zusammentun und bekommen folgende Aufgabe:

,Stellt euch vor, wir kbnnten eine Maschine bauen,
die Menschen gliicklich macht.

Aber diese Maschine lauft nicht mit Strom — sie
|3uft mit Dingen, die wirklich guttun. Uberlegt
euch, mit was ihr die Maschine fiittern konnt. Stellt
in einem Standbild etwas dar, das gliicklich macht.“
Jede Gruppe zeigt nacheinander ihr Standbild. Die
anderen Kinder diirfen raten, was dargestellt wird.
Die Kinder setzen sich zurtiick in den Kreis, in des-
sen Mitte das Bild der Erde liegt. Es wird noch ein-
mal gesammelt, was glicklich macht: z.B. Freunde,
Lachen, Spielen, Natur...

Frage: ,Welche von diesen Dingen, die wirklich
gliicklich machen, kann man kaufen? Welche
nicht?“ -> viele Dinge, die gllicklich machen, kann
man gar nicht kaufen

Alternativen: Jedes Kind schreibt oder malt Dinge
auf, die wirklich gliicklich machen. Die Dinge kén-
nen auch gemeinsam miindlich gesammelt werden.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Kinder und Jugendliche | 12

Zusammenfassung und Transfer
in den Alltag: (ca. 15 min)

Die Erkenntnisse und Erfahrungen noch einmal
zusammenfassen:

e Die Erde ist unser gemeinsames Haus

¢ Sie hat eine begrenzte Menge Ressourcen (Schatze)
e Wir missen die Schitze der Erde gerecht teilen
(denn, wenn manchen zu viel nehmen, haben
andere nichts)

e Unterschied zwischen: ,Brauchen® und ,Haben-
wollen“: Manche Dinge besitze ich oder mochte sie
gerne haben, aber ich brauche sie nicht unbedingt
e Es braucht keinen Kosum, um gliicklich zu sein:
Viele Dinge, die uns gliicklich machen, kann man
nicht kaufen

Zum Abschluss noch einmal auf die Erde, unser
gemeinsames Haus, schauen. In unserem gemein-
samen Haus mussen wir alle darauf achten, dass
genug fir alle da ist. Frage: ,Habt ihr Ideen, was
ihr dafiir tun kénnt, dass genug Schatze der Erde
fur alle Menschen da sind?“ Jedes Kind (alterna-
tiv: die Gruppe gemeinsam) fasst einen konkreten
Vorsatz (z.B. Lebensmittel wertschatzen, etwas ge-
braucht kaufen, Mill recyclen ...). Evtl. die Vorsdtze
auf ein Blatt mit dem Bild der Erde schreiben.

23



Baustein 13

Wir haben nur eine Erde.

BAUSTEIN FUR JUGENDLICHE AB 13

Dauer:
ca. 60 min

Einstieg (15min)

e Die Leitung zeigt unkommentiert Fotos von
Naturkatastrophen und Umweltzerstorungen

der letzten Wochen und Monate (bspw. Uber-
schwemmungen, Waldbrande, Hitzewellen,
Diirren, Niedrig-/Hochwasser, Stiirme ...). Als
letztes wird ein Bild der Erde aus dem Weltall
gezeigt 7 (s. Anhang). Optional kann dazu ruhige
Musik laufen.

e Beim letzten Bild erklart die Leitung den ,,Over-
view Effect”: Ein Geflihl von Ehrfurcht, ein tiefes
Verstehen der Verbundenheit allen Lebens auf der
Erde, die Bedeutungslosigkeit von Landesgrenzen
und ein neues Empfinden der Verantwortung fiir
unsere Umwelt. Das Gefiihl wurde vor allem von
Astronaut:innen beschrieben, die die Erde aus dem
Orbit betrachtet haben.

e Die Teilnehmer werden nach Assoziationen,
Gedanken und Gefiihlen gefragt.

e Die Leitung moderiert das Gesprach, fangt die Ge-
fahle der TN auf und fasst abschliefend zusammen.

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Kinder und Jugendliche | 13

Materialien:
e Bilder von Naturkatastrophen;

e Bild vom ,Earthrise“
e Vier Plakate
e Evtl. 1 blaue Murmel pro TN

Anm.: Die Leitung sollte sich mit der Moderation,
der Einordnung der Bilder und der Gefiihle der
Teilnehmer wohl fiihlen. Alternativ kann auch der
Einstieg aus Baustein 1 verwendet werden.

Gruppenarbeit (15min)

e Die Teilnehmer werden in vier Gruppen aufgeteilt,
entweder zufillig oder per Selbstzuordnung

e An vier Tischen mit jeweils einem Plakat werden
Stichworte gesammelt, welche Verhaltensweisen
zum Klimawandel und zu Umweltzerstérungen bei-
tragen (s. auch Baustein FuRabdruck):

e Erndhrung, Konsum, Mobilitat, Wohnen

e Die TN Uberlegen gemeinsam, erst frei, nach finf
Minuten kann auch eine Internetrecherche folgen

Gemeinsame Reflexion (25min)

e Die gesamte Gruppe geht gemeinsam von
Tisch zu Tisch und bespricht die Punkte, die auf
den Plakaten gesammelt wurden. Die Leitung
kann nachhaken und ggf. einordnen, welche der
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genannten Faktoren eine besonders grof3e oder
kleine Wirkung haben, oder wie die systemischen
Zusammenhange sind.

e ca. 6-7 Minuten pro Plakat

Einzelreflexion (5min)

e Es spielt Musik, ggf. wird wieder das Bild der Erde
aus dem Weltall angeworfen. Bei diesem letzten
Bild kann auf die Symbolik der ,blue marble*, der
blauen Murmel im Weltall, hingewiesen werden.
Alle Teilnehmer gehen schweigend noch einmal
zwischen den Plakaten umher und suchen sich am
Ende einen Punkt aus, an dem sie in ihrem eigenen
Leben etwas dndern wollen und markieren diesen
farblich auf dem Plakat

e Alternativ/zusatzlich: Einen Punkt, in dem sie
sich fiir Veranderung einsetzen wollen

v (s. Baustein 7 Handabdruck)

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Bausteine fiir Kinder und Jugendliche | 13

Schlussrunde (5min)

e Blitzlicht: Wie fihlt ihr euch jetzt?

e Beim Rausgehen bekommt jeder TN eine blaue
Murmel als Symbol fiir den blauen Planeten

Weitere Materialien zu Klima und Klimagerechtig-
keit, die sich besonders fiir die Arbeit mit Jugend-
lichen eignen, finden Sie hier:

7 (https://www.netzwerk-eine-erde.de/artikel/
Bildung-00001/)
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Liturgisch-spirituelle
Bausteine



Okologisches Examen

Diese Ubung ist an das Ignatianische Examen ange-
lehnt, auch als ,,Gebet der liebenden Aufmerksam-
keit“ oder ignatianischer Tagesriickblick bekannt.
Es handelt sich dabei um eine ca. 10-15 mintige
Reflexionsiibung, die auf den hl. Ignatius von Loyo-
la zurilickgeht. Es kann alleine oder gemeinschaft-
lich gebetet werden, drinnen oder unter freiem
Himmel.

Ich danke Gott fiir seine Schopfung, dafiir, dass
ich wunderbar geschaffen bin. Wo habe ich heute
Gottes Gegenwart in der Schopfung gesplirt? Was
hat mir Mutter Erde heute gegeben, woflir ich
dankbar bin?

Ich bitte Gott um die Gnade, die Schopfung so zu
sehen, wie er sie sieht: In all ihrer Pracht und in
all ihrem Leid. Sehe ich die Schonheit der Schop-
fung? Sehe ich Gott in ihr? Hore ich die Schreie der
Erde und der Armen?

Ich bitte Gott um die Gnade, genau hinzuschauen,
wie sich meine Lebensentscheidungen auf die
Schopfung auswirken, und wie auf die Armen und
Schwachen in unserer Welt. Welche Herausforde-
rungen und welche Freuden erlebe ich, wenn ich
mich an meine Verantwortung fiir die Schopfung
erinnere? Wie kann ich in Liebe und Solidaritat mit
ihr und allen Menschen leben?

Einfach gut leben: Bausteine fiir zufriedene Gentigsamkeit | Liturgisch-spirituelle Bausteine | Oko. Examen

Ich bitte Gott um die Gnade der Bekehrung hin zu
okologischer Gerechtigkeit. Wo habe ich in meiner
Sorge um die Schopfung und meine Brider und
Schwestern versagt? Wo bin ich meinen eigenen
Anspriichen nicht gerecht geworden? Ich bitte um
Vergebung und Verséhnung.

Ich frage Gott: Was kann ich heute tun, um durch
mein Handeln Gott, seiner Schépfung, und meinen
Mitmenschen naher zu sein?

Ich spreche ein abschlieBendes Gebet:
Glitiger Gott,

teile mit uns

dein Herz flir die Schopfung.

Dass wir alles Lebendige lieben

und gemeinsam daftir Sorge tragen,
den Schaden zu heilen,

den wir angerichtet haben.

Wissend, dass in all unseren Anstrengungen,
du an unserer Seite bist.

Uns inspirierend, uns stdrkend,

uns verwandelnd.

Amen

aus Chris Polhill, ,A Heart for Creation“ © 2010

Wild Goose Publications, Glasgow (Ubersetzung:
Matilda Franz)
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Bibel teilen

Empfehlungen fiir Bibelstellen
zum Thema Suffizienz

Manna in der Wiiste: Gottes Sorge Leben in Fulle (Johannes 10, 10)
fur sein Volk (2. Mose 16)

Die Seligpreisungen
Das Sabbatgebot (5. Mose 5,14) (Markus 1,15; Matthéaus 5,3-12)

,Sorgt euch nicht“: Sorg-losigkeit und Gemeinsamer Besitz

Flir-Sorge, Passivitat und Engagement, (Apostelgeschichte 2,44-46)

Gelassenheit und Interesselosigkeit

(Matthdaus 6,25-34) ,In allem werdet ihr reich genug sein“
(2 Korinther 9,6-15)

Die Brotvermehrung: Zwischen Wunder

und solidarischem Teilen Gentligsamkeit (1 Timotheus 6,6-10)
(Matthaus 14,13-21, Markus 6,30-44,

Lukas 9,12-17, Johannes 6,1-15)

Bibel teilen - in sieben Schritten Ablauf

Eine Form der geistlichen Schriftlesung in einer 1. Wir laden den Herrn ein

Gruppe unter der Leitung einer Person, die Schritt L (Leiter/in): M6chte jemand mit einem freien
flir Schritt durch das Treffen flihrt. Gebet Gott in unserer Mitte begriiBen?

Jede/r Teilnehmer/in sorgt zu Beginn des Treffens oder A (alle) beten:

dafir, dass die vereinbarte Bibelstelle griffbereit ist  Atme in mir, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges denke.

(Bibel aufschlagen, Textblatt bereitlegen oder auf Treibe mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges tue.

einem elektronischen Gerat die Webseite https:// Locke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges liebe.

www.bibleserver.com/EU/ aufrufen). Starke mich, du Heiliger Geist, dass ich Heiliges hiite.
Hiite mich, du Heiliger Geist, dass ich das Heilige
nimmer verliere.
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2. Wir lesen den Text

L: N.N. (Name Teilnehmer/in), ich bitte dich, uns
den Bibeltext vorzulesen. Wir anderen hoéren auf-
merksam zu, was Gott uns sagen will (wir lesen
nicht selber mit).

3. Wir verweilen beim Text

L: Ich lade euch jetzt ein, den Text in Stille durchzu-
lesen und auf einzelne Worte zu achten, die euch
in diesem Augenblick besonders ansprechen.

L (nach etwa drei Minuten): Ich bitte euch nun,
einander zu sagen, welches Wort dieser Bibelstelle
euch besonders bewegt haben. Ein paar Hinweise
dazu:

e Lassen wir zwischen den Worten eine Pause,
damit sie wie ein Echo in uns nachklingen kénnen.
Atmen wir ungefahr siebenmal ruhig ein und aus,
bevor der/die Nachste sein/ihr Wort mitteilt.

¢ Die Worte beginnen ihre Kraft zu entfalten, wenn
sie in die Stille hineingesprochen werden und die
Pausen eingehalten werden. Wiederholungen
eines Wortes sind erlaubt.

e Bitte tragt jeweils nur ein einzelnes Wort vor,
denn dieses (z. B. ,berthrte") blindelt Empfindun-
gen starker als ganze Satze.

e |hr konnt euch gerne 2-3x zu Wort melden (bei
sehr kleinen Gruppen oder langen Bibelstellen
auch ofter).

4. Wir schweigen

L (wenn spiirbar ist, dass alles gesagt wurde): ...
(Name) ich bitte dich, uns den Text noch einmal
vorzutragen. Lassen wir ihn in der Stille auf uns
wirken und bedenken wir ihn schweigend fiir etwa
4-5 Minuten.
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5. Wir sagen einander, was uns beriihrt hat

L: Ich lade euch jetzt zu einem kurzen Austausch
ein und bitte euch, jeweils noch einmal eines der
Worte zu nennen und zu erzahlen, warum es euch
berihrt hat.

6. Wir besprechen, was der Herr von uns will

L: Wir wollen nun gemeinsam dariiber nachden-
ken, was uns der Bibeltext und das Gehorte fur
unser Leben sagen wollen.

7. Wir beten

L: Ich lade euch ein, beim abschlieBenden Gebet
eure Bitten und euren Dank auszusprechen oder in
Stille Gott anzuvertrauen.

Lebendiger Gott, in deinem Wort durften wir dir
begegnen. Mit unserem Gebet wenden wir uns nun
an dich:

Einzelne: Guter Gott, ich danke dir / bitte dich ...
(frei formuliert).

L: Beten wir gemeinsam, wie Jesus es uns gelehrt
hat:

L/A: Vater unser ...

Quelle: https://www.dibk.at/Glaube-Feiern/
Gottesdienst/archiv-miteinander-beten-und-feiern-
gottesdienstseiten/ideen-kirchenraum/Bibel-
teilen-in-sieben-Schritten 7 (Link)
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Bibliolog

Empfehlungen fiir Bibelstellen
zum Thema Suffizienz

s. Baustein

Ein Bibliolog ist eine interaktive Methode zur Bitte beachten: Bibliolog bedarf einer Leitung,
Auslegung biblischer Texte, bei der Teilnehmende die mit der Methode vertraut ist!

in die Rollen biblischer Gestalten schliipfen, um

deren Geflihle und Gedanken in der Ich-Form zu

auBern. Er kann als etwa 20-minitiges Element in

verschiedenen liturgischen Formaten eingesetzt

werden.
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Kyrie

VARIANTE 1

Gott, Schopfer des Lebens, durch Dein Wort hast
Du alles geschaffen, die sichtbare und die unsicht-
bare Welt. Wir bekennen, dass wir die Ehrfurcht
vor Deiner Schopfung und unseren Mitgeschépfen
verlernt und unsere eigenen Interessen zu sehr in
den Vordergrund gestellt haben.

Kyrie eleison

Jesus Christus, Erloser allen Lebens, Du Licht in der
Finsternis. Wir bekennen, dass wir durch unseren
Uiberzogenen Lebensstil dazu beigetragen haben,
dass viele Menschen in bitterer Armut leben und
wir kaum bedacht haben, in welchem Zustand wir
die Erde, unser gemeinsames Haus, den kommen-
den Generationen Uberlassen.

Christe eleison

Heiliger Geist, Feuer des Lebens, Du bewegst alles
zum Guten. Wir bekennen, dass wir oft trage ge-
blieben sind und unsere Verantwortung fiir unsere
Mitmenschen und fiir unsere Mitgeschopfe zu
wenig wahrgenommen haben.

Kyrie eleison

Bistum Erfurt
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VARIANTE 2

Herr Jesus Christus, du willst, dass wir Leben in
Fille haben. Aber viele Menschen haben nicht
genug zum Leben. Herr, erbarme dich!

Du rufst uns auf zur Solidaritat mit den Schwachen,
Beddrftigen und Notleidenden. Christus, erbarme
dich!

Wir wissen, dass auch wir auf andere angewiesen

sind und auf ihren Blick fiir unsere Beddirfnisse
Herr, erbarme dich!
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Schuldbekenntnis

L.: Herr, unser Gott, wir wollen vor dir und
voreinander unsere Schuld bekennen.

Der Song ,Ich bin leider Schuld” von Dota Kehr

(2021) wird abgespielt (3:48).

L.:

Allmachtiger Gott,

oft leben wir, als stiinde uns mehr zu,
als mussten wir immer weiter wachsen,
immer mehr besitzen,

immer mehr verbrauchen.

Wir sind verstrickt in Gewohnheiten,
die anderen Menschen, deiner Schépfung
und kiinftigen Generationen schaden.

Wir wissen um Ungerechtigkeit
und profitieren doch von ihr.

Wir kennen das Mal3 des Genligens
und Uberschreiten es dennoch.

Durch Gedanken und Worte,

durch unser Handeln und unser Unterlassen,
durch Gleichgiiltigkeit und Bequemlichkeit
sind wir schuldig geworden.
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Darum bitten wir:
Herr, erbarme dich.

Lehre uns die Freiheit der Genligsamkeit,
die Freude am Einfachen
und die Dankbarkeit flir das, was du schenkst.

Nimm uns die Last der Schuld nicht, indem du sie
verschweigst,

sondern indem du sie mit uns tragst.

Richte uns auf durch deine Barmherzigkeit,
versohne uns mit dir,

miteinander und mit deiner Schopfung.

Denn in Jesus Christus schenkst du Vergebung,
neuen Mut und einen neuen Anfang.

So vertrauen wir auf deine Liebe
und gehen verséhnt unseren Weg.

Amen
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Gebet: Unser tagliches Brot 1

Unser tagliches Brot gib uns heute!

Wie leicht geht mir das von den Lippen.
Ich habe ja, was ich zum Leben brauche.
Sogar mehr! Dir sei Dank!

Ich habe es heute und morgen.

Und es sieht nicht so aus,

als wiirde sich bald daran etwas andern.

Unser tagliches Brot gib uns heute!

sage ich und denke dabei:

mein tagliches Brot, mein tagliches Leben,
mein Wohlergehen.
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Unser tagliches Brot gib uns heute!

Ja, es gibt auch die anderen,

die nichts haben, die Hunger und Not leiden,

die um mich herum leben oder weit in der Ferne.
Ich bitte Dich, Gott, auch denen zu geben,

was sie zum Leben brauchen:

Ihr tagliches Brot gib ihnen heute!

Doch Du hast langst genug gegeben.
Wenn wir nur nicht vergessen hatten,

wie man gerecht teilt.

Gisela Baltes
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Gebet: Unser tagliches Brot 2

Das tagliche Brot soll es sein - nicht das fir
morgen, Ubermorgen, nachste Woche.

Nur um das Tagliche wollen wir bitten und uns
einliben in Genligsamkeit.

Um Brot wollen wir bitten - nicht um Kaviar, Cham-
pagner und Triiffel.

Nur um das Alltagliche wollen wir bitten und unser
Bewusstsein schirfen dafiir, was zum Leben reicht.

Um unser Brot wollen wir bitten - nicht um deins
oder meins.

Nur um Brot fir alle wollen wir bitten und uns
daflir einsetzen, dass alle satt werden.

Heute wollen wir bitten - dann morgen,
Ubermorgen und jeden Tag neu.

Genau heute tragen wir unser Danken und
Bitten vor Gott und verlassen uns auf Ihn
immer wieder neu.

Amen.

Dorothea Meilwes
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Gebet: Gerechtigkeit ist moglich

Mein Gott, mein ganzes Sein hebe deinen Namen Lehre uns, Christus, dich zu suchen.
hoch bis in die Wolken. Deinen Weg zu lernen.
Du bist so grof3 und wunderschon. Zu geben, ohne Scheu.
Du bringst Gerechtigkeit in deine Welt. Ihr Name Lehre uns deine Gerechtigkeit.
ist Christus.
Du sendest deine Gedanken in die Welt.
Alles, was lebt, hilt Ausschau nach dir. So erschaffst du uns zu neuer Frische.
Du verteilst Leben, So erneuerst du die ganze Erde.
Brot im Alltag und Wein zur Feier,
Liebe, Gnade, Hoffnung - von allem genug fiir alle.
Du bist groBziigig und wirfst mit all dem um dich.

Du stehst in unseren Stral3en und rufst:
»Es ist genug fir alle da. Alle werden satt an Brot Dagmar Wegener, Micha Deutschland
und Gerechtigkeit.”

Du sagst: ,Ich gebe, ihr verteilt.” Anmerkung: Weitere spirituelle Materialien von
Du liebst uns so sehr, denkst besser von uns, als wir  Micha unter dem Motto ,,Micha Sonntag:

uns fuhlen. Es_reicht"” finden sich unter:

Wir haben Angst zu wenig zu bekommen. 2 https://micha-deutschland.de/bestellen/
Geizen mit Brot und Gerechtigkeit. es-reicht-gottesdienstentwurf/

Entschuldige uns.
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Predigt

Predigt zu Johannes 6,1-15 - ,Was ist das schon?“

Jesus steht vor einer grof3en Menschenmenge, hungrig, mide. Und einer der Jiinger sagt:

,Hier ist ein Junge, der hat flinf Gerstenbrote und zwei Fische. Aber was ist das schon bei so einer Men-
schenmenge?“

Was ist das schon?

Diese Frage kennen wir.

Was ist mein Beitrag schon angesichts der Not der Welt?

Was niitzt mein kleines Engagement, mein kleines Teilen, meine kleine Kraft?

,Was ist das schon?“ Was der Jiinger sagt, klingt nach Resignation, nach Ohnmacht.

- Sprechpause -

Jesus nimmt das Wenige, dankt Gott, |asst austeilen - und alle werden satt. Und mehr noch: Am Ende
sagt er zu seinen Jingern:

,Sammelt die Ubrig gebliebenen Brocken, damit nichts verdirbt!“

Dieses Wunder ist keine Machtdemonstration. Es ist ein Zeichen. Ein Zeichen dafiir, wie Gottes Reich
Wirklichkeit wird: nicht durch Uberfluss, nicht durch Verschwendung, sondern durch Vertrauen, Dank-
barkeit und Teilen.

Ein Kind steht am Anfang der Geschichte. Keine groBe Organisation, kein ausgekliigeltes System - nur
flinf Brote und zwei Fische. Das Wenige wird nicht verachtet. Es wird ernst genommen.

In einer Welt, die stiandig nach ,mehr“ ruft - mehr Besitz, mehr Wachstum, mehr Leistung - erinnert uns
diese Geschichte an die Kraft der Genligsamkeit. Genligsamkeit heif3t: Ich erkenne an, dass das, was ich
habe, genug sein kann. Dass nicht immer das GréBere, Schnellere, Teurere zahlt.

Suffizienz - das ist ein modernes Wort fiir eine uralte geistliche Haltung: Es ist genug. Gott schenkt genug
flr alle, wenn wir lernen zu teilen.

Oft stellen wir uns das Wunder so vor, als hatte Jesus das Brot einfach in den Handen vermehrt. Doch
der Text erzahlt: Jesus lasst austeilen. Die Jiinger gehen durch die Reihen. Menschen nehmen und geben
weiter. Es entsteht eine Bewegung des Teilens.

Vielleicht geschieht das Wunder genau hier:

Wo einer anfangt zu geben.

Wo andere sich anstecken lassen.
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Wo Vertrauen wachst.

Wo jeder dazu legt, was er zu geben hat.

Die Gemeinde ist nicht passive Zuschauerin eines gottlichen Spektakels. Sie wird hineingenommen in
Gottes Handeln. Alle tragen Verantwortung. Alle geben weiter. Alle empfangen. Alle kbnnen nehmen,
was sie brauchen. Jeder gibt, was er kann. Keiner hortet, keiner geht leer aus.

So wird das Wunder moglich.

Auch heute gilt: Kirche - gleich welcher Konfession - ist dann lebendig, wenn sie teilt. Wenn sie nicht
auf ihren Reichtum schaut, sondern weitergibt. Wenn sie sich als Gemeinschaft versteht, in der jede und
jeder etwas einbringt.

Am Ende bleibt sogar etwas lbrig. Zwolf Kérbe voll. Und Jesus sagt: ,Sammelt die Brocken, damit nichts
verdirbt.”

Das ist bemerkenswert. Nach einem Wunder des Uberflusses folgt kein leichtfertiger Umgang mit den
Resten. Kein Wegwerfen. Kein ,Es ist ja genug da“.

Hier klingt eine Spiritualitat der Achtsamkeit an.

Was Gott schenkt, ist kostbar.

Was (ibrig bleibt, hat Wert.

In einer Zeit, in der Lebensmittel verschwendet und Ressourcen ausgebeutet werden, bekommt dieser
Satz prophetische Kraft. Genligsamkeit heift nicht Mangel. Sie heif$t: verantwortlicher Umgang mit dem,
was da ist.

Vielleicht liegt das eigentliche Wunder darin, dass Menschen entdecken: Mein Beitrag zahlt. Unser Teilen
verandert Wirklichkeit. Wunder geschehen, wenn wir uns nicht in Ohnmacht fliichten, sondern wenn wir
das Wenige, das wir haben, dankbar in Gottes Hande legen und bereit sind, es mit anderen zu teilen.
FUnf Brote. Zwei Fische.

Ein kleiner Anfang.

Und Gott macht daraus genug.

So ruft uns diese Geschichte zu einem Lebensstil der Suffizienz:

Nicht immer mehr - sondern miteinander genug.

Nicht Angst vor Knappheit - sondern Vertrauen in Gottes Fiille.

Nicht Zuschauen - sondern Mitwirken.

Die Geschichte ruft uns auf zu fragen: Wie viel brauche ich wirklich, um satt zu werden? Was kann ich
von dem, was ich habe, dazulegen? Wo kann ich Genligsamkeit leben?

Denn wo wir teilen,

wo wir Verantwortung (ibernehmen,

wo wir achtsam mit Gottes Gaben umgehen,

da geschieht auch heute das Wunder:

Menschen werden satt - an Brot und an Hoffnung.

Amen.

Matilda Franz

Anmerkung: Gerne fiir den*die Sprecher*in abwandeln!
Das Lied ,Wenn jeder gibt, was er hat“ passt gut zu diesem Text.
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Furbitten

Wie viel ist genug?

Von Liebe kdnnen wir nie genug haben.

Wir beten fir alle Menschen, die sich nach echter
Zuwendung sehnen - in Familien, Partnerschaf-
ten, in Pflegeheimen oder auf der Flucht. Lass uns
einander lieben, ohne Vorbehalte und mit offenem
Herzen. - Wir bitten Dich, erhoére uns.

Wie viel ist genug?

Von Frieden kdnnen wir nie genug haben.

Wir beten fiir die Menschen in Kriegs- und Krisen-
gebieten, besonders in der Ukraine, im Nahen
Osten und im Sudan [Anm.: Lander ggf. anpassen].
Schenke den Verantwortlichen Mut zu Verhandlun-
gen und ein offenes Ohr fiir die leisen Stimmen der
Verséhnung. - Wir bitten Dich, erhoére uns.

Wie viel ist genug?

Von Gerechtigkeit kdnnen wir nie genug haben.
Wir beten fir eine Welt, in der die Schere zwischen
Arm und Reich nicht weiter auseinandergeht. Fir
faire Arbeitsbedingungen, gerechte Bildungschan-
cen und eine Politik, die die Schwachen schiitzt. -
Wir bitten Dich, erhore uns.
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Wie viel ist genug?

Von Barmherzigkeit kbnnen wir nie genug haben.
Wir beten flir alle, die an den Rand gedrangt wer-
den - durch Krankheit, Schuld oder Ausgrenzung.
Lass uns barmherzig handeln, nicht urteilen, son-
dern begleiten. - Wir bitten Dich, erhére uns.

Wie viel ist genug?
Von Solidaritat kénnen wir nie genug haben.

Wir beten fir eine Gesellschaft, die zusammenhalt
- in Zeiten von Klimakrise, Migration und wachsen-
der sozialer Spannungen. Starke das Miteinander
und hilf uns, Verantwortung flireinander zu tber-

nehmen. - Wir bitten Dich, erh6re uns.

Wie viel ist genug?

Von Hoffnung kdnnen wir nie genug haben.

Wir beten fir alle, die mide geworden sind -
durch personliche Krisen, Zukunftsangste oder
Einsamkeit. Lass uns Zeichen der Hoffnung setzen,
damit niemand allein bleibt. - Wir bitten Dich, er-
hore uns.

Dr. Thomas Rigl, Fachstelle Weltkirche in Regens-
burg
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Wandle

Wandle, Herr, unsere Herzen,
dass wir die Welt

mit deinen Augen sehen.
Wandle, Herr, unsere Haltung,
dass wir den Ausgebeuteten
zur Seite stehen.

Wandle, Herr, unser Handeln,
dass wir leichten Herzens
Hoffnung saen.

Wandle, Herr, mit uns die Welt,
dass allen

Gerechtigkeit bliiht.

Angela Lohausen, Misereor
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Gebet fur unsere Erde

Allmachtiger Gott,

der du in der Weite des Alls gegenwartig bist
und im kleinsten deiner Geschopfe,

der du alles, was existiert,

mit deiner Zartlichkeit umschlieR3t,

gieBBe uns die Kraft deiner Liebe ein,

damit wir das Leben und die Schonheit hiiten.

Uberflute uns mit Frieden,

damit wir als Briider und Schwestern leben
und niemandem schaden.

Gott der Armen,

hilf uns,

die Verlassenen und Vergessenen dieser Erde,
die so wertvoll sind in deinen Augen,

zu retten.

Heile unser Leben,

damit wir Beschiitzer der Welt sind

und nicht Rauber,
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damit wir Schénheit sden

und nicht Verseuchung und Zerstérung.
Rihre die Herzen derer an,

die nur Gewinn suchen

auf Kosten der Armen und der Erde.

Lehre uns,

den Wert von allen Dingen zu entdecken

und voll Bewunderung zu betrachten;

zu erkennen, dass wir zutiefst verbunden sind
mit allen Geschopfen

auf unserem Weg zu deinem unendlichen Licht.
Danke, dass du alle Tage bei uns bist.
Ermutige uns bitte in unserem Kampf

flir Gerechtigkeit, Liebe und Frieden.

Schlussgebet aus der Enzyklika ,Laudato si - Uber
die Sorge flir das gemeinsame Haus“ (2015) von
Papst Franziskus zum Thema Umwelt und Entwick-
lung.
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esheimer Schopfungslieder

Fir die beiden Hildesheimer
Schopfungslieder finden sich
online Ton- und Videoauf-
nahmen sowie die Noten und
Begleitsatze.

7 https://www.bistum-hildes-
heim.de/service/angebote/
liturgie-und-kirchenmusik/
hildesheimer-schoepfungslieder

Weitere Liedideen finden
sich hier: 2 https://erdliebe.org/
erdliebe-lieder-liste/
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Hildesheimer Schopfungslieder
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Materialanhang



Auf dieser Seite finden sich alle Materialanhange fur ,Einfach gut
leben: Bausteine fiir zufriedene Genligsamkeit.”

Die PDFs und Bilder lassen sich einzeln herunterladen und kénnen so
einfach als Prasentationen verwendet oder ausgedruckt werden.

2 https://www.netzwerk-eine-erde.de/
artikel/Bausteine-Zufriedene-Genuegsamkeit/
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