[bookmark: _GoBack]„Wir machen es wie Jesus, oder probieren es zumindest. Das tut gut.“ 
[image: Osterkerze - Bedeutung, Aussehen und religiöse Symbolik]
Vater unser – „Christlicher Sonnengruß“
Jesus das Licht – Lumen Christi








Du kannst den Sonnengruß alleine oder mit der ganzen Familie beten.
Im Hintergrund kann auch leise Meditationsmusik laufen, wenn du das möchtest. Wiederhole die Bewegungen und dein (stilles) Gebet,  
so oft du willst. Körper und Geist werden dir dankbar sein.

Die beste Zeit für den Sonnengruß – für das Gebet: JEDERZEIT!

Starte mit dem Kreuzzeichen: 
[image: Osterkerze »Auferstehung Christi«][image: Lichtfeier und Erleuchtung während der Osternacht – ZENIT – Deutsch]
Im Namen des Vaters – 
und des Sohnes –
und des Heiligen Geistes. 
Amen.
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im Himmel –
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geheiligt werde 
dein Name -
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dein Reich komme –
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dein Wille geschehe – 
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so auf Erden.
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Unser tägliches Brot 
gib uns heute –
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und vergib uns 
unsere Schuld –
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unseren Schuldigern – 
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und führe uns 
nicht in Versuchung –
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sondern erlöse uns 
von dem Bösen.
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Denn dein ist das Reich 
und die Kraft
und die Herrlichkeit, 
in Ewigkeit.                
Amen!
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2. Fiihre die Arme gestreckt
iber den Kopf und beuge
dich sanft nach hinten.
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3. Beuge dich mit gestrecktem
Riicken und gestreckten Beinen
nach vorne und versuche,
mit den Handflachen
den Boden zu beriihren,

Kopf Richtung Knie.
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4. Mach mit dem rechten FuB einen groBen Schritt zurtick.

Die Hande und der linke FuB bleiben auf dem Boden.
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5. Setze nun auch den linken FuB nach hinten neben den rech-
ten und driicke dich zu einer Bergspitze durch. FiiBe, Fer-
sen und Hande sind flach auf dem Boden.
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6. Komm in den VierfiBlerstand und mach einen Katzenbu-
ckel. Dann wolbe deinen Riicken und schau nach oben.





image10.jpeg
7. Gleite zu Boden mit dem Kinn zwischen den Armen und
richte den Oberkdrper wie eine Kobraschlange auf, den
Kopf nach hinten gebeugt.
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8. Nimm den Kopf zuriick und richte dich mit der Kraft aus
Becken und Armen wieder zur Bergspitze auf (wie 5.).
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9. Hol den rechten FuB nach vorne zwischen deine Hande,
das linke Knie am Boden, Kopf weit zuriick.
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10. Hol auch den linken FuB nach vorne, Beine sind gestreckt,
der Kopf in Richtung Knie.
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11. Fuhre die Arme gestreckt
ber den Kopf und
beuge dich sanft
nach hinten
{(wie 2.).
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cht hin und bringe
der Brust
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