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) -n; Gebet

P Immerfort empfange ich mich aus Deiner Hand.
& Das ist meine Wahrheit und meine Freude.
: Immerfort blickt mich Dein Auge an, und ich lebe aus Deinem Blick.
Du, mein Schopfer und mein Heil.
Lehre mich, in der Stille Deiner Gegenwart das Geheimnis zu verstehen,
i . ‘ dass ich bin - und dass ich bin durch Dich

und vor Dir

e und fur Dich

IKorperwahrnehmung

Zuerst achte ich auf meinen Atem, ich "beobachte" wie er fliest.
Ich splire meinen Kérper, wo nehme ich etwas wahr (z.B. eine Spannung)?
Ich nehme wahr, wie ich jetzt da bin.

Ich 6ffne mich jetzt fir Gottes Gegenwart.

Ich lasse meinen Tag wie einen inneren Film voriberziehen.
Ich beobachte meine Empfindungen ohne dabei zu urteilen.

Stille

Fragen

Was ist jetzt noch prasent von diesem Tag? ;
Was hat dich geargert? d
Fur was bist du dankbar? a
Was mochte ich jetzt Gott ibergeben?

Ich nehme mir nun kurz Zeit und richte an Gott
meinen Dank und meine Bitte. ’ 3

Stille

Unser Vater

Vater unser im Himmel, geheiligt werde dein Name,
dein Reich komme, dein Wille geschehe, wie im Himmel so auf Erden.
Unser tagliches Brot gib uns heute.

Und vergib uns unsere Schuld, wie auch wir vergeben unseren Schuldigern.
Und fuhre uns nicht in Versuchung, sondern erlése uns von dem Bdsen.
Denn dein ist das Reich und die Kraft und die Herrlichkeit.

In Ewigkeit.

Amen

Seoen

Gott, segne uns, e OO B %wﬂ
den Mond tber uns ' S
die Erde unter uns, - Yoot e % ..
die Freundinnen und Freunde um uns, »

(oder: die Menschen um uns)

dein Ebenbild tief in uns, s, i

und die Ruhe, die vor uns liegt.

Amen.



