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Heilige Nächte in dir • Handauflegen für dich selbst  
 

Ich möchte dich dazu einladen, dir selbst die Hände aufzulegen – dabei auf 
göttliche Gegenwart zu vertrauen – und Heilsames, Licht, Trost und Segen einzuladen. 
 

1 • Sein im Hier und Jetzt – ein Thema benennen  
 

Nimm zunächst dein Sein im Hier und Jetzt wahr: „Wie bin ich gerade da? Wie fühle ich mich 
heute, an diesem Ort in diesem Raum? Und wie ist mir innerlich zumute?“ 
Frage nun nach innen: „Gibt es etwas, das ich jetzt durch Handauflegen in dieser besonderen 
Zeit versorgen möchte? Wenn ja: Worum geht es genau? Ist es etwas Freudiges oder etwas 
Sorgenvolles? Körperlich oder emotional? Sind es leidvolle Gedanken? …“ Gib dir Zeit bis dein 
Thema klarer spürbar wird – oder sich deutlicher zeigen mag. Vielleicht magst du dem Thema 
einen Namen geben. … … Stelle dann dieses Thema noch einmal für einen Moment beiseite. 
 

2 • Innere Sammlung – Verbundenheit – Gebet – Kontakt zum Herzraum  
 

Nimm nun eine bequeme meditative Haltung ein – im Sitzen oder im Liegen. Schau, ob alles 
schon passend ist oder ob du noch etwas ändern magst – wenn ja, dann ändere es. 
Ich lade dich nun ein, den Untergrund zu spüren. Wie fühlt sich dein Kontakt zum Boden an? 
Vielleicht magst du dich mit der – winterlich in sich gekehrten – Erde verbinden. Und dich dann 
nach oben aufrichten zum Winter-Himmel, so gut es geht. Wach und zugleich entspannt.  
Nimm auch deinen Atem wahr, wie er ganz von selbst ein und ausströmt. Finde dabei eine 
möglichst ruhige innere Haltung – eine Haltung der Andacht und der inneren Sammlung.  
Wenn du magst, kannst du das folgende Gebet innerlich mitempfinden: 
 

Verbunden mit der Erde und verbunden mit dem Himmel – mitten im Winter zwischen den 
Jahren – umgeben von Deiner Liebe – vertraue ich auf Deine Gegenwart in der Berührung, 
Gott – Du ewige Quelle, zarte Wurzel, wunderbare Rose, Herz der Welt. 
Lass mich Deinen Trost, Deine heilsame Kraft, Deinen Frieden und Segen spüren.  
 

Und während dein Atem weiterfließt, schlage ich dir vor dich deinem Herzraum zuzuwenden. 
Vielleicht magst du dein Herz mit der Hand berühren. Was spürst du dort? Vielleicht Atem- 
oder Herzbewegungen, vielleicht kann sich im Herzraum auch so etwas wie Wärme, Zartheit, 
Engelsgeduld oder Mitgefühl entfalten, das vielleicht auch Deine Hände erreicht und wärmt …  
 

3 • Praxis des Handauflegens – stimmige Berührung – Vertrauen, Empfangen 
 

Lass nun dein Thema, das du heute mit Handauflegen versorgen möchtest, noch einmal 
deutlich in dir aufscheinen. Frage noch einmal nach innen: „Was möchte ich jetzt versorgen?“  
Lege dann deine Hände an einen Ort deines Körpers, der sich dafür gerade stimmig anfühlt.  
Es kann irgendwo am Körper sein. Wenn das nicht passt, kann es auch ein Bereich vor oder 
neben deinem Körper sein, den du mit deiner Hand berührst oder umhüllst. Nimm dir Zeit, 
herauszufinden, was gerade passt. Erkunde, welche Qualität von Berührung sich gerade 
stimmig anfühlt. … Vielleicht magst du eine raumgebende Berührung wählen, so dass der 
Körperbereich unter deinen Händen frei atmen und sich mit der Atemwelle sanft bewegen 
kann. Bleibe eine Weile mit den Händen und dem Herzen dabei und erlaube dir, die Bewegung 
deines Körpers und die Berührung zu genießen.   
Was spürst du im Kontakt, in der Berührung? Erlaube dir, zu empfangen. Lass das, was zu dir 
strömen mag, bei dir landen. Vertraue dabei auf das Heilige, auf göttliche Gegenwart. 
Vielleicht kann dein Thema – ob Leid oder Freude – sich dadurch irgendwie wandeln und ein 
wenig in Bewegung kommen - oder auch zur Ruhe kommen. Je nachdem was es dort gerade 
braucht. Nimm dir eine Weile Zeit, dies geschehen zu lassen … – … –  
 

4 • Zum Ende kommen und den Segen der Heiligen Nächte empfangen 
 

Lass dich nun langsam zum Ende kommen. Vielleicht magst du die Hände wieder vom Körper 
lösen … – oder noch ein wenig dort verweilen lassen. Oder: Du streichst während der Bitte um 
Segen von oben nach unten an Deinem Körper entlang. Wenn du magst, kannst du die 
folgenden Worte innerlich mitsprechen oder in dir mitempfinden:  
 

Das Licht der heiligen Nächte kehre bei mir ein, segne und behüte mich. Der Stern von 
Bethlehem, der Stern der Hirt*innen, der Engel und der Magier*innen und aller Lebewesen – 
leuchte in uns, über uns allen, über unserer wunderbaren Erde - und schenke uns Frieden.  
 

5 • Innehalten, würdigen und Nachklingen-lassen 
 

Lass dich noch ein wenig innehalten, ruhen, vielleicht in Stille verweilen – solange du magst. ∞ 
 

Frohe Weihnachten und ein gesegnetes Neues Jahr!                          

	


