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Gebetstool:
Empfangen und loslassen

Was?

Dieses Gebetstool erklart "Empfangen und loslassen”; ein einfaches Werkzeug,
um mit Gott im Gebet zusammenzuarbeiten.

Warum?

“Unsere Last auf Gott zu werfen, bedeutet, sich auf seine Vorsehung und sein
Versprechen zu verlassen. Und wenn wir das tun, wird er uns in den Armen seiner
Macht tragen, wie eine Amme ihr Kind tragt, und er wird unseren Geist durch
seinen Geist starken, so dass er die Prifung bestehen kann. * Matthew Henry

Bibelbezug:

"Wirf deine Sorgen auf den Herrn, und er wird dir helfen. “ Psalm 55,22

Eine kurze Einfuhrung in Empfangen und loslassen

Ein einfaches Werkzeug, das uns hilft, ein Leben in fruchtbarer Partnerschaft mit
Gott im Gebet zu entwickeln und gleichzeitig unser Vertrauen in seine standige
FlUrsorge zu vertiefen, heiBt "Empfangen und loslassen”.

Die Kontemplativen nannten diese Art des Gebets “Wiedereinzug”, eine Form des
zentrierten Gebets. Dieses Werkzeug ermdéglicht es uns, in der “Ruhe Gottes"” zu
verweilen, aber dann in das Bitten und Flehen Gottes Uberzugehen.

Sie ist besonders morgens niitzlich, weil du deine Bitten, Traume und Angste fiir
den bevorstehenden Tag vor den Herrn bringen kannst.

Tu es: Empfangen und loslassen
Empfangen
Setze dich in eine bequeme Position, nicht starr, aber auch nicht gebeugt, und

lade die Gegenwart Gottes ein. Lege zunachst deine Hande mit den Handflachen
nach unten auf deine Beine.
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Die Haltung “Handflachen nach unten” ist ein symbolischer Hinweis darauf, dass
du Gott deine Anliegen " Ubergeben” willst.

Wahrend du vor dem Herrn sitzt, nenne alle Sorgen und Angste, die du fiir den
kommenden Tag hast. Sprich deine Sorgen flr eine Sitzung aus, die du leiten
wirst, ein Familienmitglied, das krank ist, einen Bericht, den du auf der Arbeit
abgeben musst, oder eine Person, flr die du besondere Gnade brauchst! Denke
daran: Bete nicht, was du denkst, dass Gott es horen will, sondern was in dir
vorgeht.

Was auch immer dir auf dem Herzen liegt, nenne es im Gebet vor Gott und stelle
dir vor, wie du es an Gott weitergibst. Vielleicht méchtest du dir sogar die Hande
deines himmlischen Vaters unter deinen Handen vorstellen, die die Dinge, die
du ihm Ubergibst, entgegennehmen. Wahrend du dich auf die Gegenwart Gottes
einlasst, nimm jedes Geflihl in deinem Kdrper oder Geist wahr - vielleicht ein
Gefuhl der Erleichterung oder Befreiung - wahrend du dich seiner Liebe und
Flrsorge hingibst.

Loslassen

Nach einigen Minuten in der Stille drehst du deine Hande um, die Handflachen
zeigen nach oben, die Handrlcken ruhen sanft auf deinen Beinen. Beginne nun,
Jesus um seinen Frieden, seinen Mut, seine Gegenwart, seine Liebe oder sein
direktes Handeln zu bitten, anstelle der Sorgen, Bedenken, Erwartungen oder
Bitten, die du nur wenige Augenblicke zuvor an den Herrn gerichtet hast.

In der Stille ruhst du in diesem goéttlichen Austausch und empfangst neuen
Frieden, Prasenz und Kraft anstelle der natlirlichen Sorgen und Bitten. Sei
offen flr ein bestimmtes Versprechen aus der Heiligen Schrift, ein Geflihl der
Orientierung oder einen Eindruck in deiner Vorstellung bezuglich einiger dieser
Bitten.

Ruhen

Bleibe schlieBlich noch ein paar Augenblicke, ohne um etwas zu bitten. Ruhe
einfach in seiner Liebe und wenn du Gott deine Bitten ibergeben hast, denke
daran, dass er immer noch die ganze Welt in seinen Handen halt. Glaube daran,
dass Gott dich in diesen Momenten liebt und lass zu, dass seine Gegenwart mehr
als genug ist.

Bucher Uber Empfangen und loslassen

Die Inspiration fur dieses Gebetstool stammt aus Richard Fosters Buch
“Celebration of Discipline”.
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