
Gebetstool: 
Atem-Gebet

Was?
Ein Atemgebet ist ein kurzer, einfacher Satz, der in einem Atemzug gesagt und 
während des Tages gebetet werden kann. Dieses Gebetstool wird dir helfen, das 
Atemgebet zu entdecken und anzuwenden.

Warum?
“Worte, die aus diesen Tiefen an die Oberfläche kommen, haben eine ganz neue 
Kraft und Bedeutung, weil sie im Kessel unserer tiefsten Sehnsucht nach Gott 
geschmiedet werden. “Ruth Hayley Barton

Bibelbezug:
“In gleicher Weise hilft uns der Geist in unserer Schwachheit. Wir wissen nicht, 
was wir beten sollen, aber der Geist selbst tritt durch wortloses Seufzen für uns 
ein. “ Römer 8,26

Entschleunigung und Fokus

Eine kurze Einführung in das Atemgebet
Unser Atemgebet wird in der Stille wahrgenommen, wo wir lernen, dass der 
Heilige Geist unser ultimativer Gebetsführer ist. Wenn wir seine sanfte Führung 
anerkennen und uns ihr unterwerfen, werden wir uns seiner Bewegungen tief 
in uns bewusst, die sich jenseits von Worten äußern (Römer 8,26-27) und sich 
danach sehnen, durch uns zu beten.

Das Ziel dieser Art von Gebet ist, dass sich das Atemgebet, wenn wir es bewusst 
und konsequent beten, so in uns festsetzt, dass das Wort in uns zu beten 
beginnt, bevor wir uns überhaupt bewusst sind, dass wir das Wort tatsächlich 
gesagt haben! Auch wenn wir von Angst umgeben sind, von Ängsten überwältigt 
werden oder uns einfach nur langweilen, wird dieses Gebet zu uns finden und aus 
unserem Inneren aufsteigen und eine intimere Gemeinschaft und Verbindung mit 
Gott offenbaren.

Ein zentriertes Gebet dieser Art soll andere Gebetsarten nicht ersetzen. Vielmehr 
fügt es allen Arten des Gebets eine tiefere Bedeutung hinzu (1 Tim 2,1-3) und 
erleichtert die Bewegung von unserem Herzen zu aktiveren Gebetsformen - 
verbale, kreative, Bitten und Fürbitten.
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Tu es: Atem-Gebet
Wenn wir Gott im Gebet zuhören, kann es sein, dass wir ein Wort oder einen 
Satz entdecken, der an die Oberfläche kommt. Bei dieser Art des zentrierenden 
Gebets denken wir uns das Wort nicht aus, sondern wir entdecken es, indem wir 
unter der Führung des Geistes darauf hören, dass etwas aus unserem Innersten 
aufsteigt.

Manchmal ist das Wort oder der Satz, der dir einfällt, eine kindliche Erkenntnis 
von Gottes Charakter, die sich für dich in diesem Moment oder in dieser 
Lebensphase am wahrsten anfühlt. Manchmal ist es auch ein Satz aus der Bibel, 
ein Wort aus einem Lied oder eine Zeile aus einer Liturgie.

Du könntest einfach den Namen “Jesus” sagen und dich auf ihn konzentrieren, bis 
ein Wort herauskommt. Brennan Manning ermutigt zu einem einfachen Prozess, 
bei dem du bequem in der Stille sitzt und beim Einatmen leise den Namen “Abba” 
flüsterst und beim Ausatmen leise sagst: “Ich gehöre dir. “

Mit der Zeit, wenn du dich im Gebet weiterentwickelst, wirst du entdecken, dass 
deine eigenen Worte in dir aufsteigen, die das erfassen, wonach sich deine Seele 
in einer bestimmten Zeit sehnt.
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Wir werden im verbalen Gebet effektiver, weil wir gelernt haben, in Gott zu ruhen, 
und dadurch auf seine Wege eingestimmt wurden.

Bücher über das Atem-Gebet
The Breath of Life - Ron DelBene

Unterweisung im Herzensgebet - Emmanuel Jungclaussen


