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1. Gott hier bin ich. Arme im rechten Winkel rechts und links ausbreiten

2. Ich öffne mich. Handflächen nach vorne drehen

3. Ich warte auf Dich. Handflächen nach oben drehen, Arme leicht anwinkeln

4. Ich sammle mich. Arme nach oben ausstrecken, Handflächen zueinander 
drehen,
im Abstand von ca. fünf Zentimetern halten.

5. Meine Gedanken, Hände gehen parallel nach unten auf Kopfhöhe

6. meine Worte, Hände gehen weiter auf Mundhöhe

7. meine Gefühle, Hände gehen zum Brustkorb und wenden sich dorthin

8. mein Unterbewusstes, Hände gehen zum Unterbauch

9. alles lege ich vor Dich, Gott. Nach unten beugen, „alles ablegen“, innehalten

10. Aus Deiner Fülle schöpfe ich, Von unten nach oben, „schöpfen“, aufrichten

11. es ist genug für andere, Arme ausbreiten

12. es ist genug für mich. Hände zum Brustkorb führen

13. Dank sei Dir, Gott. Hände auf der Brust überkreuzen, verbeugen

Das Gebet kann auch wortlos in fließenden Übergang vollzogen werden. Man kann ebenso an 
den einzelnen Stationen länger anhalten, je nachdem, was einem im Moment besonders wichtig
ist. Das Körpergebet lebt von der ständigen Übung und vertieft sich damit.

(Quelle unbekannt)
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Auch dies geht vorbei

Ein Häftling im Gefängnis war voller Angst und sehr niedergeschlagen, denn 
er hatte viele Jahre abzusitzen. Die steinernen Wände der Zelle saugten 
jegliche Wärme auf, die harten Eisengitter verhöhnten seine Sehnsucht nach 
Freiheit. Der Klang der sich schließenden Stahltüren ließ erahnen, hinter wie 
vielen Toren die Hoffnung der Häftlinge weggeschlossen wurde. 
Als er sich in sein schmales und hartes Bett legen wollte, entdeckte er am 
Kopfende eine Inschrift: „Auch dies geht vorbei.“ Diesen Satz las er jeden 
Abend, bevor er sich ins Bett legte, und er half ihm durch die schwierige Zeit 
seiner Haft – so wie er wohl auch dem Häftling vor ihm Mut gemacht hatte. 
Ganz gleich, wie schlimm es wurde und was er im Gefängnis erlebte, er 
dachte: „Auch dies geht vorbei.“ 
Am Tag seiner Entlassung erkannte er die tiefe Wahrheit hinter diesen Worten.
Er hatte seine Strafe abgesessen. Die Zeit im Gefängnis war tatsächlich 
vorbeigegangen.
Als er wieder ins normale Leben zurückkehrte, dachte er oft an diese 
Botschaft. Und in schlechten Zeiten halfen ihm diese Worte: „Auch dies geht 
vorbei.“ Wenn gute Zeiten anbrachen, genoss er sie, aber nie allzu sorglos, 
denn er entsann sich der Worte: „Auch dies geht vorbei.“
Am Ende seines Lebens flüsterte er seinen Lieben zu: „Auch dies geht vorbei.“ 
Und er fand einen ruhigen Tod. Seine Worte waren ein letzter Liebesdienst für 
seine Familie und seine Freunde.
Sie hatten von ihm gelernt: Auch die Trauer geht vorbei.
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Psalmworte aus Psalmen 22, 31 und 69
(BasisBibel)

Mein Gott, mein Gott, 
warum hast du mich verlassen? (Ps 22,2)

Fern ist meine Rettung,
ungehört verhallt mein Hilfeschrei. (Ps 22,2b)

Ich aber bin ein Wurm und kein Mensch,
ein Gespött der Leute und verachtet vom Volk! (Ps 22,7)

Alle, die mich sehen, lachen nur über mich.
sie verziehen verächtlich den Mund, sie schütteln den Kopf. (Ps 22,8)
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Da sperrt einer sein Maul auf,
um mich zu packen – 
es ist ein reißender und brüllender Löwe! (Ps 22,14)

Ich fühle mich wie ausgeschüttetes Wasser.
Ich habe keine Gewalt mehr über meine Glieder. (Ps 22,15)

Mein Lebensmut ist weich wie Wachs,
dahingeschmolzen in meinem Innern. (Ps 22,15b)

Trocken wie eine Tonscherbe ist meine Kehle
und die Zunge klebt mir am Gaumen. (Ps 22,16)

Ja, Hunde rotten sich um mich zusammen,
eine Meute von Bösen hat mich eingekreist – 
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Wie ein Löwe, der bereit ist zum Sprung,
Um mich an Händen und Füßen zu packen. (Ps 22,17)

Schon zähle ich alle meine Knochen.
Sie aber schauen zu, sie gaffen mich an. (Ps 22,18)
Mein Leben verschwimmt mir vor Augen,
mein Leid durchdringt Seele und Leib. (Ps 31,10b)

In den Augen aller meiner Feinde
bin ich zum Schandfleck geworden - 
und ebenso für meine Nachbarn. (Ps 31,12)

Ein Schreckgespenst bin ich für meine besten Freunde.
Wenn sie mich auf der Straße sehen,
ergreifen sie vor mir die Flucht. (Ps 31,12b)
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Vergessen hat man mich wie einen Toten.
Ein Scherbenhaufen, das bin ich! (Ps 31,13)

Sie rotteten sich gegen mich zusammen.
Sie wollen mich zur Strecke bringen. (Ps 31,14b)

Ich bin versunken in tiefem Schlamm
und finde keinen festen Grund. (Ps 69,3)

In tiefes Wasser bin ich geraten.
Eine Flutwelle spülte mich fort. (Ps 69,3b)

Erschöpft bin ich von meinem Schreien.
Meine Kehle ist schon heiser. (Ps 69,4)
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Feinde, die mich ohne Grund hassen,
Habe ich mehr als Haare auf dem Kopf. 
Es sind starke Gegner,
die mich verderben wollen. (Ps 69,5)

Sie sitzen im Stadttor und tuscheln über mich.
Sie singen Spottlieder und trinken Bier dazu. (Ps 69,13)


