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+ Ich nehme meinen Atem wabhr:

// //‘
Sich selber die Hande auﬂe an
Nehmen Sie sich mindestens 15 Minuten Zel'(;fi}l»
um sich selber heilsam zu beruhren Sie miissen” "/
beim Handauflegen nlcht%;machen sondern '
konnen geschehen lassen:Im Vertrauen darauf,
dass Gottes he;l 1 “wirkt. Bleiben Sie
ganz bei der Bert urxé Bestimmen Sie selber,
wann die Hiande eine neue Position elnnehmen, :

Lassen Sie 51ch Zeit.
./ 7

Praktische HW@}

» Beriihren Sie sich achtsam L(ri'( ﬁll Leg/en é
o/ &'
Sie di /Hande ohne Druck auf die verschiedéne ’f/
Stellen’d"eé Korpers und lassen Sie sie dort lie- %’
gen. Sie konnen die Haﬁ%fw /mlt ein wenig %

Abstand iiber die beschriebenen F f(gf&peyﬁte}

ie es lhnen angenehm ist.
. Lebe u%ﬂﬁ@%‘a hts und links untg

halb der Rippen. /
¢ Die Fuﬁe konnen Sie entwede
ire Hande nehmen oder

Ablauf

Suchen Sie sich einen Ort,

an dem Sie ungestort sind.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, auf dem Sie ent-
spannt und gleichzeitig wach sitzen kénnen.
(Die folgende Anleitung erfolgt in der ,Ich-
Form*“)

Koérperwahrnehmung

Ich nehme meinen Kérper wahr:

Den Kontakt der Fufdsohlen zum Boden.
Den Kontakt der Sitzfliche zum Stuhl.
Die Aufrichtung von der Sitzflache

bis hoch zur Kopfkrone.

Ich nehme meine Hinde wahr:

Die Handinnenfldchen, die Finger.
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Das Einatmen und Ausatmen. Die Atempause.
' Ich versuche, mich mit jedem Ausatmen
ein wenig mehr zu iiberlassen. —
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,QgGebet
7 Ich bete das Vaterunser.
Oder ich spreche die folgenden Worte:

Christus, ich bitte dich:

Mdge deine heilende Kraft durch mich fliefSen, /?
mich reinigen, stdrken und heilen, mich erfiillen mit '~ ]
Liebe, heilender Wdrme und Licht, mich schiitzen

und fithren auf meinem Weg. Ich danke dir dafiir,

dass dies geschieht. Amen.

(nach Anne Hofler)

Handauflegung

Ich lege meine Hande auf meine Augen.
Ich lege meine Hande auf meine Ohren.
Ich lege die Hinde auf meinen Brustkorb.
Ich lege die Hande auf Leber und Milz.
Ich lege meine Hande auf den Bauch

und evtl. die Leisten.

Ich lege meine Hiande auf meine Knie.

Ich lege meine Hande auf meine Fiifle.
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Zum Schluss lege ich meine Hande noch dorthin,
wo es mir jetzt besonders guttut.

Ich beende das Handauflegen mit einer Zeit des
~ Nachspiirens und Dankens.

Segen
Gott segne mich und behiite mich.
Gott lasse sein Angesicht leuchten iiber mir
und sei mir gnddig.
- Gott erhebe sein Angesicht auf mich
und schenke mir Frieden. Amen.
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Oder:

77 Gott sei in allem, was meine Augen heute sehen.
Gott sei in allem, was meine Ohren heute horen.
Gott sei in meinem Leib, der von der Erde ist,

% und in meiner Seele, die vom Himmel ist.

_~ Heute, morgen und in Ewigkeit. Amen. “
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