Korpergebet ,,Kleine Umkehr*

(aus der Arche-Tradition nach Lanza del Vasto)

10.

11.

Ich bin bei mir
Hande in Gebetshaltung vor dem Brustkorb, diese Gebetshaltung eine Weile einhalten .

einatmen und ausatmen

Ich 6ffne mich zum Himmel

beide Arme nach oben erheben, Handflachen gedffnet zum Himmel einatmen
beide Arme beidseits des Kdrpers nach unten fiihren, Handflachen gedffnet zum Himmel,
zuriick zur Gebetshaltung ausatmen
Ich habe Kontakt zur Erde
beide Arme nach oben erheben, Handflachen gedffnet zur Erde . einatmen
beide Arme beidseits des Kdrpers nach unten fiihren, Handflachen gedffnet zur Erde;
zurilick zur Gebetshaltung ausatmen
Ich stehe in Verbindung mit Gott / mit meiner ,Hoheren Macht® ...
beide Arme nach oben erheben, Handflachen im Winkel nach vorne hoch uber dem Kopf  einatmen
... und in dieser Verbindung kann ich mich fallen lassen
beide Arme und ganzen Oberkdrper nach vorne fallen lassen, ausatmen
so gebeugt zum Boden verharren
Ich richte mich auf und preise die Schépfung
langsam den ganzen Korper aufrichten, die Arme und Hande zum Jubel wie eine
grof3e Schale zum Himmel 6ffnen, die Handflachen nach oben getffnet einatmen
Ich verbinde Geist, Herz und Leib / Instinkt
Hande (iber dem Kopf zusammenfiihren, vorbei an Kopf und Herz in Gebetshaltung
bis zum Bauch / Geschlecht filhren ausatmen
Uber mein Herz 6ffne ich mich zur Welt ...
Hande in Gebetshaltung vom Bauch / Geschlecht zum Herz flihren,
von dort die Arme mach vorne filhren und 6ffnen einatmen
... In Gewaltfreiheit
Arme aus der Offnung heraus neben die Hiiften senken, Hande nach vorne 6ffnen ausatmen
Ich bin frei wie ein VVogel
Arme nach oben fuhren, Handflachen nach unten, ausgebreitet wie Vogelschwingen einatmen
Ich bin bereit
aus der Vogelflug-Offnung die Arme wieder nach unten fuhren
und vor dem Bauch nach oben geéffnet halten ausatmen
Ich bin bei mir
Arme und Hande wieder vor der Brust zusammenfihren, einatmen und ausatmen

dann gleich weiter bei 2. ,,I1ch ffne mich zum Himmel



