Gebetsanleitung

Wie kann ich eine Gebetszeit gestalten? 

Ich gehe in eine Kirche, in der ich vor dem Tabernakel beten kann. In der Gestalt des eucharistischen Brotes ist Jesus gegenwärtig. 
Der Vater ist immer da, wo der Sohn ist und beide schenken, denen, die zu ihnen kommen, den Heiligen Geist. 

Mit einer Kniebeuge und dem Kreuzzeichen trete ich vor Jesus hin und bekräftige meinen Glauben oder gebe meiner Hoffnung Ausdruck, dass ich Ihm nun begegnen darf. 
Ich nehme eine Gebetshaltung ein, in der ich etwa 20 Minuten gut und aufmerksam verweilen kann. Meine äußere Körperhaltung bringt meine inneren Haltung der Anbetung zum Ausdruck und hilft mir mich hier und jetzt zu sammeln.

Es kann hilfreich sein, sich zunächst selbst ganz bewusst wahrzunehmen. Dafür achte ich auf meine Füße und spüre, wie sie den Boden berühren und mit den Fußsohlen fest aufliegen. Mein Gesäß ruht auf der Sitzfläche und ich merke wie mein Körpergewicht nach unten drückt. Diesem Gefühl gebe ich nach und verwurzele mich durch die Bank hindurch im Boden. Ich spüre, wie ich im Rücken gerade aufgerichtet bin und mein Kopf fest auf der Wirbelsäule ruht. Meine Hände liegen auf den Oberschenkeln oder gefaltet im Schoß. Ich nehme meinen Atem wahr, wie er langsam ein- und ausströmt. Jetzt bin ich ganz da und werde ruhig in der Gegenwart Gottes. 
Wenn ich stehe oder knie ändere ich diese Wahrnehmungsübung entsprechend ab.

Dann eröffne ich meine Gebetszeit bewusst mit einem freien oder mit einem vorformulierten Gebet. 

Ein solches Gebet kann sein: 

	Niklaus von der Flüe 
	Psalm 63 

	Mein Herr und mein Gott, nimm alles von mir, was mich hindert zu dir. 
Mein Herr und mein Gott, gib alles mir, was mich hinführt zu dir. 

Mein Herr und mein Gott, nimm mich mir, und gib mich ganz zu eigen dir. 
	Gott, du mein Gott, dich suche ich, nach dir dürstet meine Seele.

Nach dir schmachtet mein Leib. Wie dürres, lechzendes Land ohne Wasser. 

So schaue ich dich in deinem Heiligtum. Und sehe deine Macht und deine Herrlichkeit. 

Ja, deine Liebe ist besser als das Leben. Meine Lippen sollen dich rühmen! 


Danach verweile ich still vor dem Tabernakel in dem Bewusstsein, dass Jesus da ist, für mich da ist und mich anschaut. 
Wenn meine Gedanken unruhig werden, versuche ich sie liebevoll wieder auf die Gegenwart Jesu hinzulenken. 
Ich kann leise den Namen Jesus sprechen, oder Jesus, erbarme dich meiner sagen. 
Ich kann auch andere kurze Anreden wählen, mit denen ich mich an Gott oder an Jesus wenden möchte. Die Gebetsimpulse können mir helfen, mein Herz auf Gott hin auszurichten und für Sein Wirken in mir zu öffnen. Mehr braucht es nicht in dieser Zeit. 

Nach zwanzig bis dreißig Minuten beende ich das Gebet mit einer Verneigung und den Worten 

Ehre sei dem Vater und dem Sohn und dem Heiligen Geist,* 
wie im Anfang, so auch jetzt und alle Zeit und in Ewigkeit. Amen 

Oder: Gelobt sei Jesus Christus in Ewigkeit. Amen 
Nun spüre ich noch kurz nach, wie ich mich jetzt innerlich fühle, ob sich in mir eine kleine Veränderung ergeben hat. Bin ich ruhiger geworden, stellt sich eine leise Freude ein, oder empfinde ich meine Unruhe und Suche jetzt erst richtig? Ich brauche meine Gebetszeit nicht beurteilen, nicht als gut oder schlecht bezeichnen. Auch Jesus beurteilt mich nicht. Es ist seine Freude, bei den Menschen zu sein (vgl. Spr 8,31) – auch bei mir, so wie ich jetzt da bin.

Beim Verlassen der Kirche bekreuzige ich mich im Namen des Vaters und des Sohnes und des Heiligen Geistes mit Weihwasser. Das erinnert mich daran, dass ich durch meine Taufe zu Gott gehöre und nichts mich von Ihm trennen kann. Wenn ich jetzt auch die Kirche verlasse, bleibt Gott doch in meinem Herzen gegenwärtig und ich gehe meinen Weg mit Ihm.

