
spiritualität
Á LA CARTE



Karten im Raum aufl egen. Die Jugendlichen gehen 
herum und stellen sich zu derjenigen Kraft, die sie 
heute besonders aktivieren wollen (alternativ: sie platz-
ieren einen Gegenstand auf der entsprechenden Karte). 
Zur am häufi gsten gewählten Karte kann die Frage 
gestellt werden: 
„Warum brauchen wir heute ganz besonders _______ ?“ 

Die Karte wird umgedreht (aktiviert) und je nach 
Vorliebe werden alle oder einzelne Impulse angewandt. 
(Es ist ratsam, sich als Gruppenleiter/in vorher mit allen 
Karten vertraut zu machen, um dann für die Gruppe 
passend damit arbeiten zu können.)

Um uns einzuschalten für ein Leben in Vielfalt, 
müssen wir unsere inneren Kräfte aktivieren. 
Es braucht Mut und Stärke, aber auch Hoff nung und 
Gelassenheit, Dankbarkeit, Liebe und Solidarität… 
Gott hat uns diese Kräfte von Anfang an mitgegeben. 
Er schenkt sie uns immer wieder neu, wenn wir sie 
brauchen.

SPIRITUALITÄT À LA CARTE bietet die Möglichkeit, 
sich bei den 72h mit den eigenen Kräften und Haltungen 
zu beschäftigen und sie zu aktivieren.
Das Menü ist reichhaltig. Es enthält Fragen zur 
Einzelrefl exion, Kurzgebete, kleine Aktionsvorschläge 
oder Impulstexte. 

ein!
dichdich
schalt 
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WAS WILL SPIRITUALITÄT À LA CARTE?

WIE KANN ICH DAMIT IN 
DER GRUPPE ARBEITEN? 

ONLINE-ERWEITERUNG
Das Menü wird online erweitert! Weitere Möglichkeiten, 
mit den Karten zu arbeiten fi nden sich auf  www.72h.at



STÄRKE



stärke
IST AKTIVIERT

AKTION GOTT, IN DIR LIEGT 

UNSERE STÄRKE! 
WENN WIR KRAFT 

BENÖTIGEN, BIST DU 

DA. WENN ANDERE 

UNS BRAUCHEN, 
SPORNST DU UNS AN 

ZU HELFEN. MACH 

UNS STARK DURCH 

DEINEN SEGEN.

GEBET

AMEN

BEWEIST STÄRKE! HEBT EINE PERSON 
AUS EURER GRUPPE HOCH (EINZELN ODER 
GEMEINSAM) UND TRAGT SIE HERUM.
ODER

STELLT EUCH IN EINEM GROSSEN KREIS 
AUF, BEGINNT ZU SPRINGEN… HÖHER, 
HÖHER, HÖHER… AUF 3 SPRINGT IHR MIT 
EINEM KRAFTVOLLEN SCHREI ZUR MITTE. 
“UUUAAAAAH!”

„ER GIBT DEM MÜDEN KRAFT, DEM KRAFTLOSEN 
VERLEIHT ER GROSSE STÄRKE.“ (JESAJA  40,29)

FÜR WEN MACHE ICH MICH (HEUTE) STARK?



mut



mut

AKTION
GOTT, DURCH DICH 

KÖNNEN WIR MUTIG 

SEIN! WENN WIR 

VERZWEIFELT SIND, 

RICHTEST DU UNS AUF. 

WENN WIR ANGST 

HABEN, SPRICHST DU 

UNS MUT ZU. DURCH 

DICH ÜBERWINDEN WIR 

DAS, WAS UNS HEMMT. 
AMEN

STELLT EUCH IM KREIS AUF UND 
ERFINDET GEMEINSAM DIE 
GESCHICHTE „DIE WAHNSINNIG 
MUTIGE HELGA“. EINE/R BEGINNT 
MIT EINEM SATZ. REIHUM WIRD 
DIE GESCHICHTE SATZ FÜR SATZ 
FORTERZÄHLT...

„DARUM VERLIERE ICH NICHT DEN MUT. 
(…) DAS LEBEN, DAS GOTT MIR SCHENKT, 
ERNEUERT SICH JEDEN TAG.“ (2. KORINT-
HER 4,16 – GUTE NACHRICHT BIBEL)

AMEN

GEBET

IN WELCHER SITUATION WARST DU DAS LETZTE MAL MUTIG?

IST AKTIVIERT



neugier



neugier
AKTION GOTT, DAS, WAS DU 

GEMACHT HAST, MACHT 

UNS NEUGIERIG! 

DIE VIELFALT DEINER 

SCHÖPFUNG IST EIN-

FACH WOW! HILF UNS, 

DIESE WUNDERBARE 

WELT ZU WÜRDIGEN 

UND DICH DARIN ZU 

FEIERN. AMEN

WERDET ZU NEUGIERDSNASEN UND 
ENTDECKT EURE UMGEBUNG IN 
IHRER GANZEN VIELFALT. STELLT 
EUCH DABEI VOR, IHR HABT RECHT 
EIGENWILLIGE CLOWNSNASEN, DIE 
EUCH – IHR KÖNNT DA GAR NICHT 
ANDERS – MAL HIERHIN, MAL DORTHIN 
ZIEHEN! DA KOMMEN GROSSE, KLEINE 
UND AUCH MAL ÜBERTRIEBENE UND 
WITZIGE BEWEGUNGEN HERAUS. 
HÖRT SICH LUSTIG AN? IST ES AUCH! 

GEBET

WORAUF BIST DU (HEUTE) NEUGIERIG?

IST AKTIVIERT



vertrauen



vertrauen
AKTION

GOTT, DIR KÖNNEN WIR 

IMMER VERTRAUEN. 

DU SCHENKST UNS 

EIN GEFÜHL DER 

SICHERHEIT UND 

GEBORGENHEIT. 

MACH AUCH UNS FÜR 

ANDERE MENSCHEN 

VERTRAUENSWÜRDIG.

STELLT EUCH IN EINEM ENGEN KREIS AUF. 
EINE PERSON STEHT IN DER MITTE. SIE 
LÄSST SICH VERTRAUENSVOLL STOCKSTEIF 
NACH HINTEN FALLEN. IHR FANGT SIE 
AUF UND SCHUBST SIE IM KREIS SANFT IN 
VERSCHIEDENE RICHTUNGEN. DANN DARF 
SICH JEMAND ANDERER IM „KREIS DES 
VERTRAUENS“ FALLEN LASSEN.
ODER

BILDET PAARE UND STELLT/SETZT EUCH 
EINANDER GEGENÜBER. BLICKT EUCH 
1 BIS 2 MINUTEN LANG TIEF IN DIE AUGEN. 
DAS STÄRKT DIE VERTRAUENSBASIS.

GEBET

AMEN

IST AKTIVIERT

AMEN

WIE FÜHLT SICH VERTRAUEN AN?



hoffnung



hoffnung
AKTION

GOTT, DU MEINST 

ES GUT MIT UNS. DU 

BIST UNS NAH UND 

GEHST IN JESUS 

CHRISTUS IMMER 

MIT UNS MIT. DARUM 

KÖNNEN WIR VOLL 

HOFFNUNG IN DIE 

ZUKUNFT BLICKEN. 

DIE HOFFNUNG IST IRGENDWIE SCHWER 
ZU FASSEN. WAS HAT MAN, WENN MAN 
HOFFNUNG HAT? WIE TUT MAN, WIE 
BEWEGT MAN SICH? 

ZEIT FÜR EIN EXPERIMENT: 
STELLT EUCH VOR, DIE HOFFNUNG WÄRE 
EIN TIER. MIMT DIESES HOFFNUNGSTIER, 
STELLT ES MIT EUREM GANZEN KÖRPER 
DAR. WIE BEWEGT ES SICH? WELCHE 
LAUTE GIBT ES VON SICH? IST ES SCHEU 
ODER GESELLIG, HYPERAKTIV ODER 
FAUL? GET CREATIVE!

GEBET

WAS HEISST „HOFFNUNG“ FÜR DICH?

AMEN

IST AKTIVIERT



freude



freude

AKTION MEINE GEBETE MAG ICH 

NICHT MEHR SPRECHEN. 

AUCH SINGEN REICHT 

NICHT MEHR. JEDE MEINER 

ZELLEN SOLL TANZEN… 

JA TANZEN, WILL ICH VOR 

MEINEM GOTT, DER MICH 

UND DICH SO WUNDERBAR 

GESCHAFFEN HAT.

HOW IS YOUR HAPPY-DANCE? 
FÜHRT HIER UND JETZT 
EINEN SPONTANEN FREUDEN-
TANZ AUF… WENN SICH 
KEINE/R TRAUT, AKTIVIERT 
DIE „MUTKARTE“!

„CLAP ALONG IF YOU FEEL LIKE 
THAT’S WHAT YOU WANNA DO“ 
(PHARRELL WILLIAMS) AMEN

GEBET

WAS BEREITET DIR FREUDE?

IST AKTIVIERT



offenheit



offenheit
AKTION GOTT, MACH MICH ZU 

EINEM OFFENEN MEN-

SCHEN. SCHENKE MIR 

OFFENE AUGEN, DIE UN-

RECHT SEHEN; OFFENE 

OHREN ZUM ZUHÖREN; 

EIN OFFENES HERZ, DAS 

MITFÜHLT UND OFFENE 

HÄNDE ZUM HELFEN 

UND ANPACKEN.

ZEIT FÜR EIN BRAINSTORMING: 
SAMMELT IN DER RUNDE, WAS MAN 
ALLES ÖFFNEN KANN (EIN BUCH, 
EINE SICHERHEITSNADEL, OHREN,…). 

DANN ÜBERLEGT: WELCHES DIESER 
DINGE KANN EIN SYMBOL FÜR EINEN 
„OFFENEN MENSCHEN“ SEIN? SAGT 
DAZU, WARUM IHR DAS SO SEHT. 
Z.B.: FÜR MICH IST EIN „OFFENER MENSCH“ 
WIE EIN OFFENES BUCH. ER ZEIGT MIR EINE 
NEUE WELT UND BRINGT MICH AUF IDEEN. AMEN

GEBET

WAS HILFT DIR, DICH ZU ÖFFNEN?

IST AKTIVIERT



glaube



glaube
AKTION GOTT, ALLES WAS WIR SIND 

UND HABEN, KOMMT VON 

DIR. OB WIR GEHEN, ATMEN, 

EIN PROJEKT UMSETZEN – 

UND AUCH WENN WIR GAR 

NICHT AN DICH DENKEN: 

DU BIST DABEI! STÄRKE 

UNSEREN GLAUBEN AN DICH 

UND DEINE LIEBEVOLLE 

GEGENWART. 

IM GLAUBEN GEHT’S UM DIE 
BEZIEHUNG ZU GOTT. ALLES, WAS 
LEBT UND ALLES WAS MAN TUT, 
KANN IM GLAUBEN AUF GOTT 
BEZOGEN WERDEN. BLUME → GOTT. 
JEMANDEM HELFEN → GOTT. 
NATÜRLICH DANN AUCH: 
EUER PROJEKT → GOTT. 
WAS HAT EUER PROJEKT MIT GOTT 
ZU TUN? TAUSCHT EUCH AUS 
– ZUERST IN ZWEIERTEAMS, DANN 
IN DER GRUPPE. AMEN

GEBET

GEGENWART. 

WIE WIRKT SICH DEIN GLAUBE AUF DEIN LEBEN AUS?

IST AKTIVIERT



liebe



liebe
AKTION JESUS CHRISTUS, 

DU HAST UNS DAZU 

BEAUFTRAGT, EINANDER 

ZU LIEBEN, WIE DU UNS 

GELIEBT HAST. LASS 

DEINE LIEBE IN UNS 

WACHSEN. SCHENKE 

UNS EINE LIEBE, DIE 

ALLES UMFASST.

SCHENKT MINDESTENS 3 PERSONEN IN 
EURER GRUPPE EIN NETTES WORT. WAS 
BEWUNDERT IHR AN IHNEN? WAS MACHT 
SIE ZU BESONDEREN MENSCHEN? 
WELCHEN WUNSCH MÖCHTET IHR IHNEN 
MITGEBEN? ACHTET DARAUF, DASS 
JEDE/R IN DER GRUPPE BESCHENKT WIRD.

EIN NEUES GEBOT GEBE ICH EUCH: 
LIEBT EINANDER! WIE ICH EUCH GELIEBT 
HABE, SO SOLLT AUCH IHR EINANDER LIE-
BEN. (JOHANNES 13,34)

AMEN

GEBET

WAS IST WICHTIGER: LIEBEN ODER GELIEBT WERDEN?

IST AKTIVIERT



dankbarkeit



dankbarkeit

AKTION
GROSSZÜGIGER GOTT, 

DU BESCHENKST UNS 

IMMER WIEDER NEU 

AUS DEINER REICHEN 

FÜLLE. WIR DANKEN 

DIR FÜR UNSER LEBEN, 

FÜR UNSERE GEMEIN-

SCHAFT, FÜR ALLES 

WAS WIR SIND UND 

HABEN.

BILDET EINEN KREIS. 
EINE PERSON BEGINNT UND SAGT, 
WOFÜR SIE DANKBAR IST. MIT DEM 
ENDBUCHSTABEN DES WORTES 
BILDET DIE NÄCHSTE IM KREIS EIN 
NEUES WORT. WOFÜR KANN MAN 
NOCH „DANKE“ SAGEN? FÜHRT DIE 
WORTSCHLANGE SOLANGE WEITER, 
WIE DIE WÖRTER SPRUDELN…

AMEN

GEBET

HABEN. AMEN

WOFÜR BIST DU DANKBAR? 

IST AKTIVIERT



gelassenheit



gelassenheit

AKTION
GOTT, GEMEINSAM MIT DIR 

KÖNNEN WIR HEITER UND 

GELASSEN DURCHS LEBEN 

GEHEN. WIR DÜRFEN SORGEN 

UND ÄNGSTE AUCH EINFACH 

MAL LOSLASSEN. DANKE, 

DASS ALLES, WAS WIR 

DENKEN UND TUN BEI DIR 

GUT AUFGEHOBEN IST.

SCHREIBT SORGEN UND 
ÄNGSTE, DIE IHR GERNE 
LOSLASSEN WÜRDET AUF
EINEN ZETTEL, ZERKNÜLLT 
DAS PAPIER ANSCHLIESSEND 
FEIERLICH UND WERFT ES 
IN EINEN GUT PLATZIERTEN 
MÜLLEIMER ODER 
VERBRENNT ES.

AMEN

GEBET

WAS MÖCHTEST DU LOSLASSEN?

IST AKTIVIERT



solidarität



solidarität
IST AKTIVIERT

AKTION GOTT, DU HAST UNS ALLE 

MITEINANDER VERBUNDEN.

WIR ÜBERNEHMEN VER-

ANTWORTUNG UND SETZEN 

UNS FÜR ANDERE EIN. HILF 

UNS, WENN ES EINMAL 

SCHWIERIG WIRD. STÄRKE 

& PUSHE UNS IN UNSEREM 

SOLIDARISCHEN HANDELN.

WENN IHR EUCH SOLIDARISCH 
ZEIGT, SETZT IHR EUCH FÜR EIN 
GUTES LEBEN FÜR ANDERE EIN. 
GENAU DAS MACHT IHR BEI DEN 
72H. GLÜCKWUNSCH! 
HOLT EUCH EINEN MOTIVATIONS-
KICK: FORMT EINEN KREIS, 
HÄNDE AUF DIE SCHULTERN. 
EINE/R SCHREIT: „VIELFALT 
LEBEN“, IHR SCHMETTERT IM 
CHOR „SCHALT DICH EIN!“. 
WIEDERHOLT DAS 3 BIS 72 MAL. AMEN

GEBET

WEM GEGENÜBER ZEIGST DU DICH WÄHREND DER 72H SOLIDARISCH?


