24/7 Gebet zuhause gestalten – einige Tipps & Hinweise

1. Keine Angst! Man muss nicht eine Stunde lang reden. Stattdessen kann man auch…
…die Stille vor Gott suchen und seine Gegenwart genießen.
…geistliche Meditation üben. Eine hilfreiche Anleitung gibt die App „XRCS“ (https://xrcs.de/) von der Evangelischen Kirche Hannover. Ich persönlich finde den „Exerzitienweg“ super. Das kann helfen, überhaupt in eine Gebetshaltung hinein zu finden.
…Singen. Wenn du musikalisch bist wirst du das vermutlich ohnehin schon machen. Wenn du kein Instrument spielst, gibt es natürlich zahlreiche Möglichkeiten mithilfe von CDs, Spotify oder Youtube Gott anzubeten. Das Gebetshaus Augsburg streamt jetzt z. B. auch 24/7 ihre Lobpreiszeiten auf Youtube (https://www.youtube.com/watch?v=15itkH5MjNg).
…Bibel lesen (siehe die Anleitung für lectio divina von Campus Connect)
…Hören. Auch Gott hat dir möglicherweise im Gebet etwas zu sagen. Er spricht zu uns durch die Texte der Bibel und er spricht im Heiligen Geist zu unserem Herzen. Oft sind es die schlichten Wahrheiten der Bibel. Dass du ein geliebtes Kind Gottes bist und dass er dich in Freiheit führen möchte (Gal 5,1). Vielleicht zeigt er dir aber auch Wege auf, wie du in diesen Zeiten aktiv werden oder für welche Menschen Du beten kannst. Deshalb bitte Ihn doch, zu dir zu sprechen und dann werde für einige Momente still.
2. Beten kann man lernen
Wer noch nie längere Zeit am Stück gebetet hat, wird sich vermutlich zuerst ein bisschen unwohl bzw. unsicher dabei fühlen. Aber wie alle anderen Dinge im Leben auch, kann Beten erlernt werden. Also: Kein Stress, wenn‘s nicht gleich klappt! Und vor allem: Nicht Aufgeben :) Und übrigens berichten auch erfahrene und „professionelle“ Beter davon, dass bei ihnen immer wieder die Gedanken abschweifen oder sie auch immer wieder das Gefühl haben, kraftlos zu beten. Das muss uns nicht verunsichern. Eine Hilfe für die Konzentration kann es sein, ein Notizheft zu haben, wo man Dinge aufschreibt, die einem einfallen und die man nicht vergessen möchte. Und dann einfach weiter machen.
Zwei Hilfen, um Gebet zu lernen sind:
· Das Hörbuch „Einfach Gebet“ von Johannes Hartl gibt es kostenlos auf Spotify und Youtube. Einfach mal ein Kapitel Hören und dich inspirieren lassen.
· Für Englisch-Sprecher gibt es die grandiose Website https://prayercourse.org/. Dort gibt es Video-Lektionen, die man auch im Hauskreis machen kann. Und in der „ToolShed“ haufenweise Anleitungen für verschiedene Gebetsformen
3. Du musst dir deine Worte im Gebet nicht immer selbst ausdenken.
Freies Gebet kann sehr schön sein und deiner persönlichen Beziehung zu Gott Ausdruck geben. Das ist ein besonderer Schatz. Aber gerade, wenn wir regelmäßig beten oder längere Zeit am Stück, können uns leicht die Worte ausgehen. Dafür gibt es zum Glück viele Hilfen aus der christlichen Tradition.
· Du kannst Psalmen beten (bspw. Ps 23, 31, 91, 121) 
· Du kannst dir eine Gebetsliturgie erstellen. Einige Beispiele mit unterschiedlicher Ausrichtung findest du angehängt.
· Du kannst vorformulierte Gebete beten. Einige zur aktuellen Situation findest Du angehängt.
4. Bete mit dem ganzen Körper
In der Bibel finden wir die verschiedensten äußeren Ausdrücke im Gebet. Die Hände erhoben, die Knie gebeugt oder auch flach niedergeworfen auf das Gesicht. Nicht alles davon ist jedermanns Sache und muss es auch nicht sein. Aber probiere doch mal was Neues aus! Die Abwechslung während deiner Gebetszeit in der Körperhaltung hilft auch der Konzentration. Und vielleicht merkst du auch, dass zu einer bestimmten Gebetsform für dich auch eine bestimmte Körperhaltung gut passt.
5. Lass dich vom Geist leiten
Das ist vielleicht der wichtigste Hinweis. Der Geist Gottes selbst möchte dir helfen und dich im Gebet leiten.
Und auch der Geist ´Gottes` tritt mit Flehen und Seufzen für uns ein; er bringt das zum Ausdruck, was wir mit unseren Worten nicht sagen können. Auf diese Weise kommt er uns in unserer Schwachheit zu Hilfe, weil wir ja gar nicht wissen, wie wir beten sollen, um richtig zu beten.  Und Gott, der alles durchforscht, was im Herzen des Menschen vorgeht, weiß, was der Geist ´mit seinem Flehen und Seufzen sagen` will; denn der Geist tritt für die, die zu Gott gehören, so ein, wie es vor Gott richtig ist. (Römer 8,26-27)
Auch das Entdecken von deinen gott-geschenkten Geistesgaben kann ein Teil deiner Gebetszeit werden. Manch einer betet vielleicht bereits in Sprachen oder hat hin und wieder prophetische Impulse. Das kann die Gebetszeit durchaus bereichern. Oder auch die Gabe der Barmherzigkeit zu entdecken und besonders für kranke Menschen zu beten. Lies doch mal 1. Korinther 12-14 und schau, ob dir eine Gabe besonders in’s Auge springt. Und dann bitte Gott darum, dass er dich mit dieser Gabe beschenkt. Wer weiß, was Gott mit dir vorhat?

[bookmark: _GoBack]Und jetzt: Ran an den Speck und viel Freude beim Entdecken! Oder wie Paulus schreibt:
Es ist mein Gebet,` dass Christus aufgrund des Glaubens in euren Herzen wohnt und dass euer Leben in der Liebe verwurzelt und auf das Fundament der Liebe gegründet ist. Das wird euch dazu befähigen, zusammen mit allen anderen, die zu Gottes heiligem Volk gehören, die Liebe Christi in allen ihren Dimensionen zu erfassen – in ihrer Breite, in ihrer Länge, in ihrer Höhe und in ihrer Tiefe. (Eph 3,17-18)


