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E-MAIL-ADRESSEN
Alle Mitarbeitenden errei-
chen Sie per E-Mail unter:  
vorname.nachname@
reformiert-zuerich.ch
Umlaute (z. B. ü) bitte  
ausschreiben (ue).

ACHTSAMKEIT

Meditation in der Kreuzkirche
PETER LATHER  |  Die Kirchturmuhr der Kreuzkirche schlägt 
12, es ist Freitagmittag. Eine Gruppe von Menschen sitzt im 
Meditationsraum der Kirche im Kreis und schweigt. Eine Kerze 
markiert unsere Mitte, unser Zentrum. Wenn der zwölfte Ton 
verklungen ist, begrüsst die heutige Leiterin die Gruppe und lei-
tet eine kurze Körperwahrnehmungsübung an. Dann beten wir 
gemeinsam das (leicht modifizierte) Gebet von Bruder Klaus: 

«Oh heiliger Gott, nimm alles von mir, was mich hindert zu Dir.
Oh heiliger Gott, gib alles mir, was mich fördert zu Dir. 
Oh heiliger Gott, nimm mich mir und gib mich ganz zu eigen Dir!». 

Wir setzen uns auf einen Stuhl, ein Meditationsbänkchen oder 
ein Kissen; ein gerader Rücken hilft uns, die nächsten 30 Minu-
ten ruhig durchzuhalten, wir versuchen reglos und schweigend 
zu bleiben. Unsere Alltagsgedanken treiben in einem imaginä-
ren Fluss an uns vorbei und verschwinden wieder. 
 
«Seit jeher ist der Ochse niemals vermisst worden.  
Doch es geschah, dass der Hirte sich von sich selbst abwandte: 
da ward ihm sein eigener Ochse fremd und verlor sich zuletzt  
in staubiger Weite!» 

So bebildert die wunderbare Zen Geschichte «Der Ochs und 
sein Hirte» die Praxis der Meditation. Ich, der Hirte, muss mich 
auf die Suche nach etwas machen, was niemals vermisst wurde, 
ureigentlich zu mir gehört. Tief frisst sich der Fluss «Begierde» 
in die Seele, hoch ragt der Berg «Eigensinn» in den Himmel 
und macht meine Suche beschwerlich. Und juckt da nicht etwas 
an meinem Hinterkopf? Auch das ist eine Übung: man muss 
nicht gleich jedes Jucken sofort mit Kratzen beantworten. 
Der Gegenstand der Aufmerksamkeit ist die Aufmerksamkeit 
selbst. Dann kann die Seele leer werden für ...?  
Ja für was denn? Was suchen wir denn mit unserem Ochsen? 

«Und vor allem soll der Geist leer sein, wartend, nichts suchend, 
aber bereit, den Gegenstand, der in ihn eingehen will, in seiner 
nackten Wahrheit aufzunehmen» (Simone Weil)

Dies sind die Grundpfeiler jeglicher Meditation, ob sie nun  
Kontemplation, Herzensgebet, Zazen oder einfach eine  
schweigende Stunde heissen; alle sind bei uns willkommen. 
Zwei Sequenzen zu 30 Minuten sitzen wir in der Runde, unter-
brochen von einer Fortsetzung der Meditation «im Gehen», 
konkret einem ruhigen Rundgang durch den Kirchenraum.
 
Nach einer Stunde der Ruhe beenden wir die Meditation und  
einige trinken noch gemeinsam einen Tee. Wir erzählen uns, 
was uns zurzeit beschäftigt und umtreibt, tauschen uns aus, 
soweit jede und jeder einzelne mag. 

Unterdessen ist es halb zwei geworden. Das Grüppchen  
verstreut sich wieder im Quartier oder auch weiter weg.  
Der Alltag hat uns wieder, mit all unseren Sorgen, Nöten,  
Freuden. Bis in einer Woche wieder, ihr Mitsucher:innen.

KREUZKIRCHE
Freitags, 12 – 13 Uhr
Infos: peter.lather@lather.ch

Wir sind für Sie da.

reformierte 
kirche zürich

BETRIEBSLEITUNG 
Anita Zimmermann 
anita.zimmermann@reformiert-zuerich.ch 
079 605 21 15 

ADMINISTRATION

Neumünsterallee 21, 8008 Zürich 
kk.siebenacht@reformiert-zuerich.ch 
044 383 48 24  |  8.30 bis 12.00 Uhr 

PFARRAMT

Beat Büchi  |  044 251 16 38  (Hotttingen)
Chatrina Gaudenz  |  079 655 24 16  (Fluntern)
Judith Bennett  |  044 383 33 51  (Neumünster)
Lorenzo Scornaienchi  |  077 524 21 67   
(Hottingen/Fluntern)
Joshua Nickelson  |  079 741 78 83  (Neumünster)
Christoph Strebel  |  044 381 01 30  (Balgrist) 

SOZIALDIAKONIE

Regina Angermann  |  044 251 09 37  (Fluntern)
Bettina Balli  |  044 383 60 68  (Neumünster)
Roland Gisler  |  044 381 09 62  (Balgrist)
Martina Hoch  |  044 253 62 21  (Hotttingen) 

MITARBEITER:INNEN  
IN AUSBILDUNG

Ramona Keil  |  044 380 01 73  (Balgrist)
Katja Gumilar  |  044 251 08 00  (Balgrist) 

FAMILIEN- UND JUGENDARBEIT

Stefan Frei  |  044 383 07 04
Bettina Uiker | 077 439 88 70 
Florence Specker  |  044 545 10 59  (Neumünster) 

KATECHETIK

Ulrike Beer Hungerbühler  |  079 475 80 33
Heidi Trachsel  |  079 385 76 40
Bettina Uiker  |  077 439 88 70 

MUSIK

Nino Chokhonelidze  |  079 752 59 38
Zrinka Durut  |  076 530 05 14
Martin Rabensteiner  |  044 251 06 12
Gabriel Estarellas Pascual  |  076 526 85 65
Andreas Wildi  |  078 918 06 32 

SIGRISTEN / HAUSWARTUNG

Miguel Martinez  |  044 381 97 07  (Teamleiter)
Enver Nikqi  |  078 680 48 87  (Hottingen)
Christian Roth  |  044 381 97 07  (Balgrist)
Daniel Rutishauser  | 077 444 94 40  (Fluntern)
Hanspeter Vetsch  |  079 269 43 42  (Neumünster)
Josef Ziegler  |  044 251 61 57  (Hottingen) 

KIRCHENKREISKOMMISSION
 

Claudia Hagmayer  |  076 458 05 63
Luzius Eggenschwyler  |  077 499 28 52
Susi Lüssi  |  079 631 56 69
Mona Schatzmann  |  076 585 12 55
Susanne Stamm  |  079 791 58 37
Ingo Waegner  |  043 541 56 21

KIRCHEN

Kirche Balgrist 
Lenggstrasse 75 
8008 Zürich
Alte Kirche Fluntern 
Gloriastrasse 100 
8044 Zürich 
Grosse Kirche Fluntern 
Gellertstrasse 1 
8044 Zürich 
Kreuzkirche 
Dolderstrasse 60 
8032 Zürich
Kirche Neumünster
Neumünsterstrasse 10 
8008 Zürich 

KIRCHGEMEINDE- 
HÄUSER

Balgrist 
Lenggstrasse 75 
8008 Zürich 

Hottingen 
Asylstrasse 36 
8032 Zürich
Neumünster  
Seefeldstrasse 91 
8008 Zürich
Chiläegge 
Administration 
044 383 48 24
KGH Neumünster 
Patricia Posen 
043 322 15 49
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