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Uber Besinnungstage

VVon Martin Modemann

Die Prélatur Opus Dei organisiert regelmaBig Besinnungstage (auch Ex-
erzitien genannt) fUr Frauen, Manner sowie fUr Priester — zugeschnitten
auf die unterschiedlichen Lebensumstande der Teilnehmer.

Wir werden haufig gefragt, wozu Besinnungstage gut sind und wie sie
ablaufen.

Besinnungstage sind eine sinnstiftende Auszeit vom Alltag, eine Anlei- §
tung zum Nachdenken Uber sich selbst und eine Schule des Gebetes. So
erleichtern sie die innerer Umkehr und tragfahige Vorsatze flr den Alltag.
Besinnungstage dauern drei Tage, finden an einem ruhigen Ort in einem B2
Klima der Sammlung und des Schweigens statt. Personliche Gesprache mit dem Priester Werden empfohlen
Besinnungstage folgen beim Opus Dei einem bewé&hrten Grundmuster, das vielféltig variiert werden kann. In der
Mitte steht die Heilige Messe. Vier geistliche Betrachtungen von je 30 Minuten sind Uber den Tag verteilt.

Diese kurzen Antworten entfalte ich im folgenden Beitrag.

Wozu Besinnungstage gut sind

Tage der Besinnung bzw. Exerzitien sind seit Jahrhunderten eine Hilfe und Ubung fiir Christen, die eigene Seele
zu bilden und reifen zu lassen.

Gerade heute sind Besinnungstage fur den Einzelnen besonders hilfreich, da das Gespur fur Gott, Familie und
Gesellschaft immer mehr abhanden gekommen ist.

Wellness-Kultur und Alltags-Stress

Unser materieller Wohlstand bedeutet eine groe Errungenschaft, die allerdings mit schweren Nachteilen erkauft
wird.

Papst Johannes Paul Il. sagte einmal: ,Wir sind alle Zeugen dieser traurigen Ergebnisse eines blinden Konsum-
rauschs: ungezugeltes Besitzstreben gepaart mit tiefster Unzufriedenheit, denn, je mehr man hat, je mehr will
man. ... Doch bleiben die tiefsten Bedurfnisse ungestillt oder werden gar erstickt.” Dazu gehort die Sehnsucht
nach Sinn und Frieden.

Ein Netz von vielerlei Abhangigkeiten, Verpflichtungen und Rucksichtnahmen kann den Menschen regelrecht
einschnuren. Der Alltags-Stress driickt dauernd neue Aufgaben in die Ubervolle Agenda. Der Arbeitstag endet
spat, es bleibt kaum Zeit fur die Familie und Freunde.

Schon der alte Seneca wusste, wohin das fuhrt: ,Der von Pflichten erdriickte Mensch kiimmert sich nur noch
ums Uberleben.”

Sinn-Leere und Ausfliichte

Trotzdem dréangen sich immer wieder dieselben Fragen auf: Bestimme ich noch selbst Uber mich oder bin ich
nur noch von den Umstanden getrieben? Wozu arbeite ich eigentlich wie ein Verrlckter? Was hat das Ganze
Uberhaupt fUr einen Sinn?

Das vollgestopfte Leben bleibt irgendwie leer. Etwas Entscheidendes, etwas Lebens-Wichtiges fehlt. Erst kommt
ein ungutes Geflhl auf, teils eine unbestimmte Sehnsucht, teils ein schlechtes Gewissen. Man spurt, wie man
innerlich verarmt, findet aber keinen Ausweg.

Und dann will man es auch wieder nicht so genau wissen, vielleicht aus Faulheit, vielleicht aus Scheu, sich selbst
ins Gesicht zu sehen und sich zu bessern. Man geht sich selbst aus dem Weg, sucht Betriebsamkeit, Ablenkung
und Vergessen. Oft tauchen Ausflichte auf, die sich als ernsthafte Hindernisse tarnen, Zeit fir das wirklich Not-
wendige zu finden — fUr das ,eine Notwendige*, wie Jesus sagt.

Der heilige Augustinus warnt in seinen Bekenntnissen: ,Die Menschen sind zu faul, sich selbst kennen zu lernen
und ihr eigenes Leben zu korrigieren.”

,Und so vergehen die Jahre, ohne dass wir es merken, als wirden wir in einem Schnellzug reisen, der an den
meisten Stationen einfach durchféhrt, schreibt Ronald Knox.

Mut zur Bestandsaufnahme

Manchmal sagt man sich: Man musste fur ein paar Tage aus seinem Terminkalender aussteigen, sich zurtck-
ziehen und nachdenken. Uber sein eigenes Leben nachdenken. Was muss ich endlich anfangen, womit muss
ich endlich aufhdéren? Und Uber die groBen Fragen aller Zeiten nachdenken: Woher kommt die Welt, und woher
komme ich? Wohin geht die Welt, und wohin gehe ich?
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Genau daflr gibt es Besinnungstage: In Ruhe Uber die wichtigen Dinge des Lebens nachdenken. Ordnung in
meine Gedanken, Plane und Wulnsche bringen. Die Prioritaten neu setzen: Gott, Familie, Freunde und Kollegen.
~WVir missen daflr Sorge tragen, im taglichen Leben Zeiten auszusparen, um intensiv nachzudenken, zu beten
und préazise Vorsétze fassen zu konnen®, hat Papst Johannes Paul Il. einmal geraten.

Nicht Flucht, sondern Abstand und Ubersicht

Einige Tage der Besinnung. Sich zurlickziehen vom dauernden Get6se. Stille, Abgeschiedenheit.

Aber ist das nicht Flucht vor den Realitaten des Lebens? — Keinesfalls! Tage der Besinnung flUhren nicht aus der
Wirklichkeit hinaus. Sondern sie schaffen kurzfristig Abstand zum Alltag. Aus der Distanz kann man die wahren
Proportionen der Dinge besser einschatzen.

Der Christ soll ,die Welt leidenschaftlich lieben®, wie der heilige Josefmaria Escriva sagt, und zu dem Netz aus
Abhangigkeiten, Pflichten und Ricksichten stehen, aus denen sein Leben in dieser Welt besteht. So kann er ,,das
Heilige und Gottliche entdecken, das in den Dingen des gewohnlichen Alltags verborgen liegt”.

Dem Christen wird zugleich bewusst, dass diese Welt nicht seine endgultige Heimat ist. Jeder Lebensweg fuhrt
Uber dieses Leben hinaus. Es gibt Lebens-Wichtigeres als das kurze Erdenleben.

Den Alltag hinter sich lassen

Tage der Besinnung sind also Tage innerer Sammlung. Man sollte fUr diese kurze Zeit versuchen, die Pforten der
Sinne zu schlieBen, die Sorgen des Alltags hinter sich zu lassen. Nun gilt es, sein Gewissen offen, ruhig, mutig
und tief zu ergrinden und seine Lebensablaufe zu Gberprufen.

AuBere Stille und innere Ruhe, Gelassenheit und Heiterkeit sind Schilissel zur Spiritualitat. Fir ein paar Tage frei
von den Sorgen des Alltags und ihrer Ablenkung fallt es leichter, Gott zu begegnen.

,Niemals fuhle ich mich weniger allein, als wenn ich alleine bin.“ So ein Ausspruch Ciceros. Auf das christliche
Leben kdnnte man ihn so Ubertragen: Niemals fuhle ich mich weniger allein, als wenn ich alleine vor Gott bin.

Gott begegnen
In unserer westlichen Welt tut man sich schwer mit der Religion. FUr viele Menschen ist Gott ein Gedankending
oder doch unendlich weit von ihrem Tagewerk entfernt. Oder er erscheint als ein Stérenfried, als eine Behinde-
rung inres Lebensentwurfs, als historischer Ballast, den man abwerfen sollte.
2 Ny s » Tage der Besinnung helfen zu ent-
decken, dass Gott jedem Men-
schen nahe ist — mitten im Ge-
wuhl des Alltags wirklich nahe ist.
Es ist eine UbernatUrliche N&he,
doch kann sie geradezu greifbar
werden. Dann kann man im eige-
nen Leben den Druck einer ma-
terialistischen Kultur Gberwinden,
die Gott nicht kennt oder ihn ver-
bannt.
~Venn du ein UbernatUrliches Le-
ben fUhrst, wirst du von Gott die
dritte Dimension bekommen: die
Tiefe, und damit das Relief, das
Gewicht und die Flle,” verspricht
der heilige Josefmaria. Die selige
Mutter Teresa von Kalkutta be-
i : stétigt: ,Ich beginne mein Gebet
immer still, denn in der Stille des Herzens redet Gott. Gott ist ein Freund der Stille: Wir mussen Gott zuhdren,
denn das Wichtigste ist nicht, was wir ihm zu sagen haben, sondern das, was er uns sagt und erkennen lasst.”
Daflr braucht es Offenheit und Einfachheit: Dem Herrn sein Innerstes 6ffnen! Dann wird der Christ bereit und
fahig, seinen Alltag umzupragen und zu neuen Ufern aufzubrechen.
Mit einem Wort: Besinnungstage sind eine Schule des Gebets und oftmals der Beginn einer ernsthaften Umkehr.

Was Besinnungstage kennzeichnet
Tage der Besinnung beim Opus Dei folgen einem bewéahrten Muster, das vielfaltig variiert werden kann.

Dauer

Tage der Besinnung dauern meist drei volle Tage: eine kostbare Zeitinvestition, die es maximal zu nutzen gilt. Es
wird dringend empfohlen, die Teilnahme nicht abzukurzen oder zu unterbrechen. Bewdahrt haben sich besonders
Termine von Donnertagabend bis Sonntagnachmittag, die Berufstéatige am einfachsten mit ihren familidren und
beruflichen Verpflichtungen vereinbaren kdnnen. Ein bloBes Wochenende reicht erfanrungsgemal nicht aus.
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Ort

Der deutschen Region des Opus Dei stehen zwei geeignete Tagungshauser in ruhiger landlicher Umgebung zur
Verflgung, in denen die meisten Besinnungstage stattfinden: Haus Hardtberg am Eifelrand bei Euskirchen und
Zieglerhof in Ettal, Oberbayern.

Klima der Sammlung — Schweigen

Ein Klima der Ruhe und der Sammlung férdert das persdnliche Nachdenken und Beten. Deshalb herrscht nach
alter Tradition &uBeres Schweigen: Spontane Gesprache — ,small talk” — werden mdoglichst vermieden. Bei Tisch
wird aus einem passenden Buch vorgelesen. Gesprachsrunden, Workshops, abendliche Beisammensein usw.,
wie sie bei Seminaren und Tagungen stattfinden, gehéren nicht zum Profil von Besinnungstagen.

Entsprechend wird den Teilnehmern geraten, wahrend dieser Tage auf Handy, SMS- und e-Mail-Verkehr zu ver-
zichten, soweit dies moglich ist. Haufig werden die Angehdrigen dieses auBere Verstummen mittragen.

Erholung, Gebet, Lektire
Zwischen den einzelnen Veranstal-
tungen liegen immer wieder ,freie”
Zeiten fUr die ndtige Erholung, das
personliche Gebet und die geistli-
che Lekture.

Am besten nutzt man diese Zeit,
wenn man oft, lange und ganz fur
sich allein in der Kapelle vor dem
Tabernakel betet, in dem Jesus
Christus unter der Gestalt von Brot
leibhaft gegenwartig ist.

Ratsam ist auch, das Neue Tes-
tament und den Katechismus der
Katholischen Kirche zu lesen. Eine
Auswahl weiterer geeigneter BU-
cher findet sich in der kleinen Bib-
liothek der Vorkapelle.

Gewissenserforschung, Vorséatze

Wer die Tage so angeht, wird sein Gewissen wie von selbst erforschen, sein Leben ehrlich auf den Prifstand
stellen: Was wiegt schwer vor Gott und meinen Mitmenschen? Was lastet auf mir? Was muss ich abstellen? Was
muss ich anfangen? Wer sich vor Gott nicht verstellt und versteckt, erkennt in seinem Licht die Wahrheit Gber
sich selbst, bereut, was daran Stnde war, schépft Vertrauen in Jesus Christus und hort seine Einladung, besser
Zu werden.

Doch seltsam: Wenn man sich nur pauschal vornimmt, besser zu werden und nicht mehr zu stindigen, halt das
nicht lange an. Eine Frucht gut genutzter Besinnungstage sind vielmehr wenige, konkrete und tragfahige Vorsatze
fUr den Alltag. Manche Vorsatze kommen spontan aus eigener Einsicht, andere klaren sich im vertrauensvollen
Gesprach mit dem Priester. So oder so entdeckt man mit Gottes Hilfe, welche kleinen oder auch groBen Bereiche
seines Lebens man neu ordnen und verbessern muss — und wie man das dann im Alltag gezielt und realistisch
eintben kann.

Gesprach mit dem Priester und Beichte

Zu Fragen, die der Einzelne mitbringt oder die sich im Laufe der Besinnungstage stellen, empfiehlt sich ein
personliches Gesprach mit dem Priester. Er hat genlgend Zeit daflir. Man sollte ihn frihzeitig auf einen Termin
ansprechen. Wenn nétig, kommt ein zweiter Priester zu den Besinnungstagen hinzu, damit alle Teilnehmer Gele-
genheit zum Gesprach bekommen.

Bei diesen Gesprachen besteht Gelegenheit, das BuBsakrament zu empfangen. Dem Unkundigen wird der
Priester gerne erkléaren, wie man eine Beichte gut vorbereitet und ablegt.

Weitere Beichtgelegenheiten bietet der Priester, indem er sich zu bestimmten Zeiten im Beichtstuhl bereithalt.
Diese Zeiten werden eigens bekanntgegeben.

Im BuBsakrament befreit uns Gott von allen Stnden. Je aufrichtiger man beichtet, umso mehr Gnaden empfangt
man. Der Heilige Geist kehrt zu dem zurtick, der von schwerer Schuld beladen war und nun von neuem den Leib
Christi in der Heiligen Kommunion empfangen darf.

Wie Besinnungstage ablaufen

Durch die Besinnungstage tragt ein organischer Rhythmus von Gottesdiensten, geistlichen Betrachtungen, An-
dachten und Vortragen. Mitunter kann es sinnvoll sein, sich einmal aus der vorgegebenen Abfolge ,auszuklinken®
— etwa, weil es einem sonst zu viel wird.
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Heilige Messe

Wahrend der Besinnungstage wird taglich die Heilige Messe gefeiert. Der heilige Josefmaria nannte sie ,Zentrum
und Wurzel des inneren Lebens”. Auch bei Besinnungstagen steht die Feier der Eucharistie im Mittelpunkt.
Katholiken, die entsprechend vorbereitet sind, kénnen die Heilige Kommunion empfangen.

An die Heilige Messe schlieBt sich eine stille Danksagung an, die mit einem Lobpreis Gottes abschlieBt. (Dauer
der Danksagung etwa 10 Minuten)

~Besuch beim Allerheiligsten” und eucharistische Segensandacht

Direkt vom Mittagessen geht man zu einem kurzen ,,Besuch beim Allerheiligsten” in die Kapelle. Damit erwidern
die Teilnehmer sozusagen den Besuch, den ihnen Jesus Christus in der Heiligen Kommunion abgestattet hat.
(Dauer etwa 3 Minuten)

AuBerdem wird der Leib Christi bei einer eucharistischen Segensfeier verehrt: Auf die Ubertragung des Allerhei-
ligsten aus dem Tabernakel auf den Altar folgen eine Anbetung und der Segen mit der Monstranz. Der feierliche
Gottesdienst wird umrahmt von Gebeten und Hymnen. Samstags bildet eine Marien-Antiphon den Abschluss.
(Dauer etwa 15 Minuten)

Téaglich 4 halbstiindige Betrachtungen und ein Vortrag

Ein Zyklus von 10 bis 12 Betrachtungen steckt die lehrmaBige Seite der Besinnungstage ab. Von einem kleinen
Tisch in der Kapelle aus, d.h. in der Gegenwart des Herrn spricht der Priester Uber Kernbereiche des katholi-
schen Glaubens sowie des Lebens nach den Geboten Gottes. Er verbreitet also keine ungesicherten Ansichten,
jedoch entfaltet er die Themen in seiner ganz personlichen Art und Weise. Die Betrachtungen unterrichten den
Teilnehmer im Glaubenswissen und wollen ihn zugleich anleiten, sein Leben aus dem Glauben, dem Gebet und
aus den Sakramenten zu vertiefen. (Taglich vier Betrachtungen von jeweils 30 Minuten)

Drei Vortrage Uber aktuelle Themen oder zu bestimmten Alltagsfragen aus christlicher Perspektive erganzen die
Betrachtungen. (Dauer etwa je 30 Minuten)

Gewissenserforschung

Zur Erleichterung der personlichen Gewissenserforschung des Einzelnen werden vor dem Tabernakel jeden Tag
eine Reihe von Fragen vorgelesen, die die Themen der Betrachtungen und Vortrage reflektieren und in Vorschla-
ge fur Vorsatze umsetzen. Selbstverstandlich beantwortet jeder die Fragen still fUr sich selbst. (Dauer 10 Minuten)

Kreuzweg

Die Kreuzwegandacht wendet sich dem Leiden Christi zu. Ein Vorbeter geht die vierzehn Stations-Bilder in
der Hauskapelle ab und liest kurze Betrachtungen vor, die von der Verurteilung Jesu bis zu seiner Grablegung
reichen. Die Kreuzwegandacht hilft, die eigenen Stinden zu bereuen, um Verzeihung zu bitten und Vorsatze zu
fassen. (Dauer etwa 30 Minuten)

Rosenkranz und ,Engel des Herrn“

Nach alter Tradition wird taglich der Rosenkranz gebetet. Diese rhythmisch-einpragsame Gebetsreihung verbin-
det funfzig Ave-Maria je nah dem Wochentag mit der Betrachtung der Kindheit, der Lehrjahre, des Leidens oder
der Verherrlichung Jesu. (Dauer etwa 20 Minuten)

Immer wieder ehren die Besinnungstage die Gottesmutter Maria, mindestens mit einem StoBgebet am Ende
jeder Veranstaltung. Erwahnt sei noch der ,,Engel des Herrn” mittags um 12 Uhr. (Dauer 2 Minuten)

(http://www.opusdei.de/art.php?p=29290)
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