Korpergebet - Korperkreuz

Wir kdnnen derzeit nicht gemeinsam den
Kreuzweg beten, deshalb mochte ich Sie heute
zu einem besonderen Kreuzgebet einladen. Es
ist ein Korpergebet, das die Kreuzform, die man
mit dem Kérper ausfiihrt nachspiiren lasst. Es
ist ein mir ans Herz gewachsenes Gebet. Man
streckt sich in den Himmel, zur Erde, und
breitet die Arme horizontal aus.

Koérperkreuz

Sie kénnen diese Ubung mit einer
langsamen Musik im 4er Rhythmus liben,
empfohlen , An Alina“ von Arvo Part. Diese
Koérperiibung kann aber auch ohne Musik
ausgefuhrt werden. Es geht um die
Wahrnehmung der vertikalen und
horizontalen Kérperachse, auch Uiber die
eigene KorpergrofRe hinaus, um das
bewusste und langsame Ausfihren der
Bewegungen und um das Verweilen in den
einzelnen Positionen.

Bewegungsfiihrung:

Je 6fter man dieses Korpergebet weiderholt
umso starker spirt man die Verbundenheit in
den Himmel, ins Unendliche, zu Gott; die
Verwurzelung in den Boden, und beim
Ausstrecken der Arme nach links und rechts die
Verbundenheit mit den Menschen, die
Gemeinschaft, das in der Welt stehen.

Fiir mich ein schones Gefiihl in dieser Phase der
Isolation.

Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecht
hin, die Beine knapp hiftbreit
nebeneinander, in den Knien leicht
gebeugt. Die Handflachen berihren sich
vor dem Brustbein, etwa in Magenhohe
(traditionelle Gebetshaltung). Die Hande
konnen auch einen Abstand von wenigen
Zentimetern zueinander haben.

Flihren Sie die Arme in der Vertikalen nach oben, bis zur Streckung - soweit es Ihnen ohne
Probleme moglich ist, die Handflachen zeigen zueinander — und zuriick.

Ruhen und Nachspiiren vor der Brust

Flihren Sie die Arme in der Vertikalen nach unten, der Oberkdrper beugt sich so weit als

gerade moglich nach unten —und zurtick

Ruhen und Nachspiiren vor der Brust

Strecken Sie die Arme nach vorne aus, drehen Sie die Handflachen nach oben, 6ffnen Sie
die Arme und fihren Sie sie im Viertelkreis zur Seite bis zur Waagerechten.

Verweilen Sie in dieser offenen Haltung.

Beugen Sie die gestreckten Arme, schliel3en Sie die Hinde wieder vor der Brust.

Ruhen und Nachspiiren vor der Brust

Beginnen Sie die Ubung wieder mit der Streckung nach oben. Falls méglich, iben Sie mit
geschlossenen Augen, sanft flieBend und ohne Kraftaufwand oder Anstrengung. Bei
dieser Ubung ist Ihr Kérper das Instrument, mit dem Sie ruhig und achtsam die

Bewegungen ausfiihren.
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