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Die große Gebetsgebärde (In ihr fließen mehrere traditionelle Gebärden zusammen.)

- Ich nehme mich im festen Stand wahr  (Füße schulterbreit,  Knie nicht durchgedrückt, eher ein 
wenig gebeugt, also durchlässig und fest mit dem Boden verbunden; Oberkörper aufrecht, gerade 
nach oben ausgerichtet, als würde ich an einem Faden sanft nach oben gezogen). 

- Nun vollziehe ich   zu Beginn die Gebärde der Sammlung, Begrüßung und des Dankes   wie zu 
Beginn und zum Schluss einer Meditation: Ich führe die Hände nach oben und vor dem Herzen mit 
den Handinnenflächen zusammen und verneige mich. (Im Sinn:* Ich hole mich aus aller 
Zerstreutheit zusammen und vertraue mich dir an. Ich bin ganz aufmerksam da.)
Die Hände gehen wieder nach unten. 
Die folgende Gebärde wird langsam und mit großer Aufmerksamkeit vollzogen.

- Ich führe die Arme seitlich mit den Handinnenflächen nach oben geöffnet langsam nach oben bis 
sie   über dem Kopf   zusammen kommen  . (Im Sinn: Ich strecke mich zu dir aus, um die Kraft aus der 
Höhe zu empfangen.) 

- Dann führe ich die sich berührenden Hände  zum Kopf herunter. (Im Sinn: Ich nehme das, was 
ich von oben – vom Göttlichen - empfange in mein Denken und Bewusstsein.)

- Die Hände gehen ein Stück tiefer und bleiben in der Augenhöhe stehen und öffnen sich ca. 30 - 
40 cm auseinander. Dabei öffnen sich die Augen und danach mit dem Wiederzusammenführen der 
Hände schließen sie sich wieder. (Im Sinn: Ich öffne den Blick - meine Aufmerksamkeit - für die 
Schöpfung und Welt und sehe, was in ihr geschieht. Dies nehme ich in mein Denken und 
Bewusstsein.)

 - Die Hände gehen tiefer und bleiben beim Sprachzentrum stehen – Zeigefinger bei den Lippen, 
Daumen beim Kehlkopf. (Im Sinn: Ich setze das von oben Empfangene und das in der Schöpfung und 
in der Welt erfahrene ins Wort, in Sprache; ich nehme es ins Bekennen.)

- Die Hände gehen herunter zum Herzbereich. (Im Sinn: Das alles bewege ich in meinem Herzen.)

- Nun gehen die Hände bis zur Bauchmitte (Hara) und dabei etwas nach vorne - nur die 
Fingerspitzen (bzw. einige) berühren sich, so dass die Arme mit den Händen und dem Körper einen 
Kreis bilden. (Im Sinn: Ich nehme mich wahr in meiner Kreatürlichkeit als Frau oder Mann, in 
meiner Vitalität und bin dankbar für mein Sein.)

- Dann nehme ich die Hände - sich zu einer Schale formend - wieder zur Bauchmitte zurück (im  
  Sinne das ist mein Maß für den heutigen Tag)

- Mit den so geformten Händen gehe ich etwas in die Knie (Hocke),  und ich neige mich zum 
Boden und vollziehe eine schöpfende Bewegung. Nun richte ich mich wieder auf und führe die 
Hände als Schale nach oben bis zum oberen Bauchbereich vor mir. (Im Sinn: Ich nehme die 
Erdschätze und die Früchte, einfach alles, was mir die Erde < Mutter Erde -  Gott > schenkt und 
hebe es wie einen Schatz.)

- Nun öffne ich die Hände und Arme weit zu den Seiten – offene Arme und Hände. (Im Sinn: Ich 
behalte das, was ich empfangen habe nicht für mich allein, wir teilen miteinander.)

- Nun führe ich die Arme und Hände wieder zusammen zum Kreis und ziehe die   Hände, die eine   
kleine Schale bilden, zur Leibesmitte an den Körper   heran  . (Im Sinn: Im Miteinanderteilen 
werde ich wieder beschenkt und ich bin dankbar zu Gott, den Menschen und der Natur.)

Nun kann die Gebärde mehrmals weiterfließen und wird am Ende mit der kurzen 
Anfangsgebärde wie bei der Meditation mit einer Verneigung abgeschlossen. Beim Vollzug der 
Gebärde kann ich mich jeweils in die verschiedenen Himmelsrichtungen drehen. Die Gebärde kann 
auch sehr gut im Freien geübt werden. 

*„Im Sinn:“ bedeutet, es ist auch mit anderen Worten deutbar – hier nur ein Vorschlag.

(Literaturhinweis: Diese „große Gebetsgebärde“ ist inspiriert von Franz-Xaver Jans. Dazu siehe die Seiten 80 
bis 109 in seinem Büchlein: „Das Tor zur Rückseite des Herzens, die große Radvision des Nicolaus von Flüe 
als kontemplativer Weg“  Vier-Türme-Verlag 2004.)
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Segensgebärde  besonders für Kinder geeignet

          Text:                                                                          Gebärde

Gott, du bist innen –                               Arme und Hände überkreuz auf der Brust               
und außen –                                             Arme und Hände öffnen sich etwas nach vorn
und um mich herum. –                            Arme und Hände öffnen sich weit zu den Seiten
Gieß deinen Segen über mich aus. –    Arme und Hände gehen nach oben geöffnet zum Himmel  
Komm in mir wohnen. –                         Arme und Hände überkreuz auf der Brust               
Ich bin dein Haus.                                   Hände zu einem Dach geformt auf dem Kopf

Segensgebet:

Gott, Ursprung des Lebens, Quelle der Liebe,
du bist vor uns und führst uns,
du bist hinter uns und schützt uns,
du bist neben uns und begleitest uns,
du bist zwischen uns und verbindest uns,
du bist in uns, erfülle uns mit deiner Liebe,
du bist über uns und segnest uns:
Es segne uns Gott, der Vater, der uns mütterlich umfängt,
durch Jesus, seinen Sohn, kraft Heiligen Geistes

 


