
Kraftquellen in herausfordernden Zeiten 

 

ACHTSAMKEIT 

Achtsamkeit möchte durch bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf das Geschehen im 

Augenblick, dabei unterstützen, den Alltagsstress zu senken. 

Angeleitete Meditationen zur bewussten Wahrnehmung des Körpers und des Atems finden 

sich unter dem Stichwort Achtsamkeit oder MBSR zahlreich in Büchern und im Netz. Unter 

der Fülle von Angeboten hier ein Link zu einer Seite, die die Meditationen zum 

Gratisdownlaod anbietet:  

https://zentrum-fuer-achtsamkeit.koeln/gratis-downloads-gefuehrte-meditationen/  

 

Empfehlenswert sind auch Meditationen aus der Selbstmitgefühlspraxis (MSC). Ziel der 

Selbstmitgefühlspraxis ist es, sich in schwierigen Momenten mit Güte, Fürsorge und 

Verständnis zu begegnen. Angeleitete Meditationen finden sich zum kostenlosen Download, 

z.B. bei Christine Brähler, einer der führenden Ausbilderinnen im deutschsprachigen Raum: 

http://christinebraehler.com/de/meditationen/ 

 

GEBET 

 

HAGIOS - Gesungenes Gebet 

Mit HAGIOS setzt Helge Burggrabe die Tradition von Klöstern und Gemeinschaften wie 

Taizé fort, über Gesang Räume der Stille und Einkehr zu schaffen. Der HAGIOS-Livestream 

von Helge Burggrabe lädt jeden Freitag um 19:00 Uhr zum Mitsingen ein, gibt wertvolle 

Impulse und kann auch im Nachhinein noch angehört werden. Dauer jeweils ca. eine halbe 

Stunde: https://www.youtube.com/playlist?list=PL6LAeslGVW3WsyQgUWrm7k2RIQiyI6SYY 

 

Tägliche Schrift-, Bild und Gebetsimpulse in der Zeit auf Pfingsten zu      

Die Seelsorge für pastorale Dienste der Diözese Rottenburg-Stuttgart lädt in dieser 

herausfordernden Zeit zu einer besonderen Pfingstnovene ein. Ein „Emmausgang“ durch 

neun Tage in Gemeinschaft mit vielen Gefährtinnen und Gefährten, mit täglichen Schrift-, 

Bild- und Gebetsimpulsen möchte helfen, das Pfingstfest kraftvoll vorzubereiten. 

http://www.seelsorge-pastorale-dienste.de/pdf/L3-3.pdf 

 

Persönliches Gebet 

Ruhegebet 

Das Ruhegebet beginnt mit einer Phase der Sammlung. Es ist hilfreich, sich Zeit zu lassen, 

in einen ruhigen Atem zu finden, während die Aufmerksamkeit das Heben und Senken der 

Bauchdecke begleitet…; um dann behutsam die eigene Befindlichkeit zu erspüren, sie 
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achtsam wahrzunehmen, dabei zu verweilen, solange wie notwendig: „aufmerksam, 

gelassen und liebevoll.“ Wer mehr Erfahrung mit dieser Form des Gebetes hat, der findet in 

diesem wortlosen Innehalten und Lauschen in das Herz der Stille alles, was er oder sie 

sucht.  

 

Weitere Gebetsformen: 

• Was man von sich selbst beim Innehalten gewahrt, als Bitte, Dank, Vorwurf,.... an 

Gott richten; 

• Einen Gebetstext sprechen; Psalmen eignen sich dafür gut, z.B. Ps 23, 90, 103, 121, 

123, 130, 131, 138, 139, … aber auch Gebete aus dem Gesangbuch oder sonstigen 

Gebetbüchern. 

Dabei kann sehr helfen, den Text Wort für Wort zum Atem zu sprechen und auf das 

Echo des Wortes in einem selbst zu lauschen; oder ein Wort zum Atem zu 

wiederholen, das ein solches Echo in einem auslöst.  

Die bekannteste Form dieses Betens ist das Jesus- oder Herzensgebet. Die 

beständige Wiederholung des Namens Jesu, führt den Geist in die Ruhe und die 

heilende Nähe Jesu. 

• Einen Abschnitt aus einem Evangelium lesen und meditieren. Anleitung, bspw.: 

https://ashram-

jesu.de/pdf/AshramJesu__Schriftbetrachtung__Zeit_mit_Gott_gestalten.pdf 

Quelle: Newsletter des Ashram Jesu verantwortet durch den Jesuiten P. Bertram Dickerhof 

SJ. In diesem Newsletter werden auch Termine für kostenlose Online-Meditationen 

veröffentlicht https://ashram-jesu.de/index.php 

 

Sacred Space  

Tägliches Onlinegebet - Projekt der Irischen Provinz der Jesuiten in 18 Sprachen übersetzt. 

https://de.sacredspace.ie 

 

Hermann Müller: Hinführung zur Meditation. Motivation und Anleitung 

http://www.wege-zur-meditation.de/1.-woche.html 

 

 

Zusammengestellt von Judith Gaab, Geistliche Begleitung, Zukunft Familie e.V. 
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