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Ich würde gern beten können. Ich weiß, dass es 
unzählige Varianten des Betens gibt: beten mit 
festem Text und ohne, den Rosenkranz, die Bild-

meditation. Menschen singen Gebete, sie schweigen, 
sie tanzen. Weiß ich denn wirklich, was beten bedeu-
tet? Es heißt wohl, mit Gott zu sprechen. Aber wie 
spricht man mit Gott, wenn man sich seiner nicht 
einmal sicher sein kann? Was sind meine Erwartun-
gen, warum möchte ich überhaupt wieder mit dem 
Beten anfangen? Ich habe die Hoffnung, dadurch 
wieder ein bisschen mehr zum Wesentlichen vorzu-
dringen. Gott, Glaube – wie auch immer man es 
nennt. Innehalten, still werden, mich auf mich besin-
nen, den alltäglichen Irrsinn hinter mir lassen. Eine 
kleine Ecke im Schlafzimmer, hinter mir das Fenster 
– das könnte der richtige Ort sein. Ich versuche jetzt 
ab und zu genauer hinzuhören. Da sein und horchen. 
Da sein und genau hinschauen. Im Grunde ist das 
schon ein Gebet: die Dinge ein bisschen mehr auf 
mich wirken zu lassen.
silke stuck
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Ein Wort vorweg …

Lieber Leser, liebe Leserin,

Vielleicht ist das tatsächlich schon „Gebet“, die 
Dinge ein bisschen mehr auf sich wirken zu lassen? 
Ein wenig achtsamer und bewusster zu leben? 

Dazu mag dieses „Impuls-Tage-Buch“ einladen. 
40 Tage – 40 Verben – 40 etwas andere Impulse zum 
Beten. Nein, keine „Schule des Gebets“, kein Einfüh-
rungskurs ins Beten, kein „Gebetbuch“. Stattdes-
sen: heimkommen, träumen, tanzen, klagen, trauen, 
lassen … 

Mein Leben als Gebet verstehen – mit all dem, 
was zu meinem Leben dazugehört. Als Gebet ver-
stehen, weil ich Gott in meinen Alltag hereinhole. 
Ihm einen Platz in meinem Leben gebe. Mit ihm 
rechne. Es zumindest für möglich halte. 

Deshalb: 40 Impulse, die mit Gott rechnen. Texte, 
die zum Nachdenken anstiften wollen. Platz und 
Raum für eigene Gedanken. Anregungen, Fragen und 
Ideen, die man in den Tag mitnehmen kann – wenn 
man will. Und die man liegen lassen kann, wenn sie 
einem grad nicht passen. 

40 Tage – sich für eine begrenzte Zeit auf einen 
Weg machen, die Antennen auf Empfang stellen. Es 
muss ja nicht gleich für immer und ewig sein. Aber 
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es wenigstens einmal probieren … zum Beispiel in 
der Fastenzeit, also den Wochen zwischen Ascher-
mittwoch und Ostern. Oder der Adventszeit damit 
mal ein anderes Gesicht geben. Die Anregungen in 
die Sommerferien mitnehmen – oder auch in die 
Zeit der Reha …

Denkbar auch: ein Impuls pro Woche – und sich 
durch das Jahr begleiten lassen …

Sie können eine Zeit ganz für sich alleine und 
ganz persönlich damit gestalten. Oder Sie machen 
sich zusammen mit anderen auf den Weg. 

Sie können die Impulse aber auch als „Stein-
bruch“ nutzen, wenn Sie immer wieder mal eine 
kurze Besinnung für eine Sitzung vorbereiten müs-
sen – und sich einfach das herausholen, was Ihnen 
brauchbar zu sein scheint. 

Sie haben alle Freiheit, wie Sie dieses Buch nut-
zen und damit umgehen. 

Daraus erklärt sich auch die Gestaltung dieses 
Buches. Gleich im ersten Teil finden Sie 40 Impulse. 
Mit Platz für Ihre Notizen. Da können Sie durchaus, 
je nach Lust und Laune und Zeit, einfach wild her-
umblättern, suchen, sich festlesen, vielleicht finden, 
Gedanken und Ideen aufschreiben. 

Aber falls Sie diese Impulse als Weg für sich ganz 
persönlich nutzen möchten, dann lohnt es sich 
durchaus, die Gedanken und Anregungen der Reihe 
nach zu lesen, nicht schon vorzublättern, sondern 
sich einfach, Tag für Tag, Schritt für Schritt, berüh-
ren und mitnehmen zu lassen. Dabei kann ein „Rah-
men“ unterstützen, in den man diese Impulse ein-
betten kann. Praktische Anregungen und Ideen 
dazu finden Sie im zweiten Teil, zum Beispiel, wie 
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man solch einen Impuls beginnen und beenden 
kann, welcher Ort und welche Zeit hilfreich ist. In 
dem Fall wäre es gut, wenn Sie die „Gebrauchsan-
weisung“ dafür auf S. 180 zuerst lesen würden.

Sie müssten sich jetzt also irgendwie entschei-
den. Für einen Weg – oder für das „Herauspicken“ 
von dem einen oder anderen. Beides geht – aber ist 
eben jeweils anders. Und eigentlich wären wir damit 
schon mitten drin im Thema dieses Buches: Wie 
lebe ich – und wie will ich leben? Gehe ich bewusst 
einen Weg – oder suche ich mir das eine oder andere 
heraus? Und wie könnte mein Leben ein Gebet sein?

Ich würde mich jedenfalls freuen, um Sie als Weg-
gefährt*innen auf diesem Weg zu wissen! 

P.S. Falls Sie an der Vorgeschichte dieses Buches 
interessiert sind, also zum Beispiel, wie diese 40 
Verben zustande kamen … da mag ich Sie einfach 
auf das Nachwort verweisen. 
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schüler:  Zeige mir, wie ich beten kann.
lehrer:  Kann ich es dir zeigen? Ich kann es nicht.
schüler:  Bist du denn nicht ein Lehrer der Reli-
gion?
lehrer:  Eben deswegen! Beten lernt niemand durch 
Wissen und Können, sondern durch Erfahren und 
Leben. Was immer ich weiß, kann dir nicht ersparen, 
dich selbst zu suchen. Selbst musst du in den Brun-
nen springen, die Tiefe wagen, den inneren Raum 
und die innere Zeit entdecken. Hör zu!
hubertus halbfas
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1. Tag

innehalten

E s gibt Menschen, die stehen ständig „unter 
Strom“, die haben dauernd was vor, haben 
immer was zu tun. Von ihnen geht oft eine 

gewisse „Betriebsamkeit“ aus, weil sie so aktiv zu 
sein scheinen – und machen damit anderen, die bei 
dem Tempo nicht mithalten können, gelegentlich ein 
schlechtes Gewissen. 

Dom Hélder Câmara (1909–1999), ein Erzbischof 
aus Brasilien, der sich sehr für die Menschenrechte 
einsetzte, sieht das eher kritisch:

Weißt du, warum du niemals innehältst? Du meinst 
vielleicht, es geschähe aus Verantwortungsgefühl, 
weil du keine Zeit zu verlieren hast, aus geringschät-
ziger Ablehnung all dessen, was dich hindert, die 
flüchtige Lebenszeit aufs äußerste zu nutzen …
In Wirklichkeit verleugnest du ganz einfach dich 
selbst, indem du versuchst, der Begegnung mit dir zu 
entgehen.

Wer niemals innehält, sieht immer nur nach außen, 
aber nicht nach innen. Der reagiert auf andere und 
anderes – und verliert sich manchmal dabei selbst. 
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Der erzeugt oft heftige Wellenbewegungen an der 
Oberfläche, aber verzichtet dabei auf Tiefe. 

Innehalten, für einen Moment aussteigen aus dem 
Hamsterrad der alltäglichen Verpflichtungen, den 
To-do-Listen, den Erwartungen an mich selbst. Einen 
Moment lang Zeit verschwenden, dem frechen Spatz 
zuschauen, das Gesicht der müden Verkäuferin wahr-
nehmen, mich selbst spüren. Das kann dabei helfen, 
meinen eigenen Weg zu finden und zu gehen – und 
nicht den Weg, den andere für mich wollen. 

Nicht jedes Innehalten muss gleich ein Gebet sein 
– aber jedes Gebet ist ein Innehalten. Ich wechsle 
sozusagen die Perspektive, hole eine andere Wirklich-
keit, die Wirklichkeit Gottes in mein Leben herein. Das 
aber weitet meinen Blick und damit auch meinen 
Horizont, da gibt es ein „du“, das mit mir geht. 

Ein solches Gebet muss nicht lange sein, ein „Dan-
ke, Gott!“ oder „Sei bei mir, Gott!“ kann schon reichen. 
Es müssen noch nicht einmal gesprochene Worte 
sein – mich vom Mittagsgeläut der Glocken der 
nahen Kirche einen Moment unterbrechen lassen 
und an Gott denken oder bewusst eine Kerze für 
jemanden anzünden, um den ich mich sorge. 
„Unterbrechung“ ist das kürzeste Wort für Religion, 
so hat es der Theologe Johann Baptist Metz (* 1928) 
einmal gesagt – und möglicherweise auch für Beten. 
Ich unterbreche mich, meine Routinen, meinen 
Alltag, das Gewohnte – um wieder das Andere zu 
sehen. 

Oft sind wir so auf „machen“ und „tun“ program-
miert, dass wir „innehalten“ gar nicht mehr „im 
Programm“ haben. Sie haben den ersten Schritt 
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schon gemacht, indem Sie sich die Zeit genommen 
haben, diesen Impuls zu lesen. Vielleicht bieten sich 
im Laufe des heutigen Tages weitere solche Möglich-
keiten an, sich einmal unterbrechen zu lassen? Zum 
Beispiel:

• Stellen Sie den Wecker Ihres Handys auf eine 
vollkommen verrückte Uhrzeit – und tun Sie 
dann einfach eine Minute lang gar nichts!

• Wenn Sie eine Sache beendet haben, zum 
Beispiel die Geschirrspülmaschine ausge-
räumt haben, dann stellen Sie sich eine 
 Minute ans Fenster oder vor die Tür, bevor 
Sie dann mit dem Kochen beginnen.

• Wenn Sie heute etwas Schönes erleben, dann 
sagen Sie einfach ganz kurz „Danke, Gott“.

Oder was fällt Ihnen noch ein, wie Sie an diesem Tag 
immer wieder einmal kurz innehalten könnten? 

Kontemplation –
das ist Innehalten,
einen Augenblick lang,
mitten im Alltag.

Dem Rauschen der Bäume lauschen,
die ziehenden Wolken betrachten,
den Menschen neben mir liebevoll anschauen,
auf meine innere Wahrheit hören,
einen Augenblick dem Leben danken, dass wir sind … 
quelle unbekannt
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innehalten


