
 

 
39Jesus ging hinein und sagte zu ihnen: »Warum seid ihr 

so aufgeregt? Warum weint ihr? Das Kind ist nicht tot, es 

schläft nur.« 40Da lachten sie ihn aus. Aber er warf alle 

hinaus. Er nahm nur den Vater des Kindes, die Mutter und 

seine Jünger mit sich. Sie gingen in den Raum, in dem das 

Kind lag. 41Jesus nahm die Hand des Kindes und sagte zu 

ihm: »Talita kum!«, das heißt: Mädchen, ich sage dir: Steh 

auf! 42Sofort stand das Mädchen auf und ging einige 

Schritte umher. Es war zwölf Jahre alt. Da gerieten alle vor 

Staunen außer sich. 
Markus 5,39-42 (Basisbibel) 

 

Einladung zur täglichen Zeit der Stille 

Anleitungen zur Meditation & Impulse 

 

Als Gemeinschaft der Aufladepause möchten wir geistliches Leben miteinander 

teilen. Dabei verbinden uns biblische Texte, die jede/r für sich zu einem für 

ihn/sie passenden Zeitpunkt am Tag meditiert. Ein Text begleitet uns jeweils 

einen Monat lang. Am 1. Sonntag im Monat treffen wir uns zum Feiermahl in der 

Erlöserkirche und tauschen uns über unsere Erfahrungen aus. Auch das Gebet 

füreinander verbindet uns auf besondere Weise. 
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Einige Anregungen 

Vorschlag für den Ablauf der täglichen Besinnung: 

• Aufrecht sitzen und still werden 

• Den Fluss des Atems wahrnehmen 

• Ein Anfangsgebet sprechen* 

• Das Bibelwort für den Monat (mehrmals) lesen 

• Bibelwort meditieren ** 

• Beten 

• Mit dem Wort weitergehen 

Der Ablauf kann jeden Tag variieren, je nachdem, wieviel Zeit du dir nehmen kannst. 

Es geht nicht darum, alle Punkte abzuarbeiten, sondern sie sollen lediglich als 

Anregung bzw. Hilfestellung dienen. 

 

*Gebetstexte 

Immerfort empfange ich mich aus Deiner Hand. 

Das ist meine Wahrheit und meine Freude. 

Immerfort blickt Dein Auge mich an, 

und ich lebe aus Deinem Blick,  

Du mein Schöpfer und mein Heil. 

Lehre mich, in der Stille Deiner Gegenwart 

das Geheimnis zu verstehen, dass ich bin. 

Und dass ich bin durch Dich und vor Dir 

und für Dich. 
    Romano Guardini 

Herr, öffne mir die Augen, 

mach weit meinen Blick und mein Interesse, 

damit ich sehen kann, was ich noch nicht erkenne. 

Herr, gibt mir ein großzügiges Herz, 

das sich deinem Wort überlässt 

und zu tun wagt, was es noch nicht getan hat. 

Herr, ich weiß, dass ich nur lebe,  

wenn ich mich von dir rufen und verändern lasse. 

   (nach Ignatius von Loyola) 



 

** Bibel-Meditation 

Welches Wort lässt dich aufhorchen? Was spricht dich an? Was löst der Text 

heute in dir aus? Was sagt er dir? Was lässt er dich sagen? 

Wenn du magst, schreibe den Text doch einfach mal ab.  

Oder praktiziere das Wiederkäuen im Herzen, indem du das Wort leise 

murmelnd immer wiederholst und sozusagen auf ihm kaust. Wenn dir 

Gedanken, Gefühle, Assoziationen, innere Regungen oder Bilder dabei in den 

Sinn kommen, verweile dabei und bringe sie mit dem Wiedergekäuten in 

Verbindung. Du denkst nicht über den Text nach, sondern versuchst, den 

„Geschmack“ des Wortes zu verkosten und es (wie aufgenommene Nahrung) 

in dir wirken zu lassen.  

Vielleicht möchtest du einmal die ganze Geschichte lesen? (Markus 5,22-

24.35-43) 

Jairus kommt mit der eindringlichen Bitte zu Jesus, seine totkranke Tochter 

gesund zu machen. Jesus geht mit ihm, doch auf dem Weg zu Jairus‘ Haus, 

wird er aufgehalten, so dass er nicht mehr rechtzeitig kommt. Das Mädchen 

stirbt. – Gibt es Situationen, wo du das Gefühl hast, dass alle Hilfe zu spät 

kommt? Was lösen die Worte Jesu in dir aus? („Warum weint ihr? Das Kind ist 

nicht tot, es schläft nur.“) 

Raum für Notizen: 
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________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 



 

Tagesrückblick 

Ein persönlicher Tagesrückblick kann dir helfen, noch einmal innezuhalten, 

dich dankbar an schöne Augenblicke des Tages zu erinnern und bewusst alles 

Ungelöste und Schwierige in Gottes Hand zu legen. Bitte Gott um einen 

ehrlichen, liebevollen Blick auf deinen Tag, so, wie er war. Schaue auf das, was 

sich dir spontan zeigt. Gab es Ermutigung, Trost, Freude …? Hast du irgendwo 

Mühe, Angst oder Verdruss gespürt? Sprich mit Gott über das, was du 

wahrgenommen hast, vertraue ihm deinen Dank und deine Klage an. 

Als Abschluss deines persönlichen Tagesrückblicks kannst du folgendes 

Körpergebet beten:  

DU Gott unseres Lebens, 

(Hände vor der Brust überkreuzen) 

ein langer Tag  

(Hände seitwärts langsam nach oben führen)  

geht zu Ende und Ruhe kehrt ganz langsam ein. 

(Arme vor dem Körper zur Erde senken, Handflächen nach unten)  

Den Tag heute und alles, was war, halte ich DIR entgegen und lege alles 

in DEINE Hände. (Hände zu einer Schale formen) 

Lass mich in DIR geborgen sein. 

(Hände wieder über der Brust kreuzen) 

Amen. 

 


