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Eine Anleitung  

 

Stehen Sie aufgerichtet, mit etwas Platz um Sie herum.  

Die Worte dieses Gebetes können Sie mit den Gesten (kursiv gesetzt) begleiten. Zwischen 

den einzelnen Sätzen und Gesten können Sie eine kleine Pause machen, in der Sie Ihre 

Hände zu einer Gebetsgeste vor dem Körper zusammenführen.  Sie können das Gebet auch 

einige Male hintereinander beten:  

Meine Sorge gebe ich dir  

(Einen Schritt vortreten und eine wegschiebende Bewegung mit den Händen machen, 

wieder zurücktreten)  

Ich schaffe Raum für mich und dich  

(Mit dem anderen Fuß einen Schritt vortreten und eine wegschiebende Bewegung mit 

den Händen machen, wieder zurücktreten)  

Ich spanne mich aus  

(Zur Seite treten und die Arme schräg seitlich ausstrecken, ein Arm weist nach oben, 

der andere nach unten)  

Zwischen Himmel und Erde  

(Zur anderen Seite treten und die Arme schräg seitlich ausstrecken, der Arm, der zuvor 

nach oben zeigte, zeigt nach unten, der Arm, der nach unten zeigte, nach oben)  

Ich öffne mich dir und der Welt  

(Zur Seite drehen und die Arme waagrecht ausstrecken) meinen 

Nächsten und mir in Liebe.  

(Zur anderen Seite drehen und die Arme waagrecht ausstrecken)  

Amen.  
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