
Gebetstool: 
Wie man eine Tagesretraite 
gestalten kann

Was?
Das Prinzip des Rückzugs kann unserem Leben Erfrischung bringen. In diesem 
Gebetstool findest du einige Ideen, wie du dich zurückziehen kannst.

Warum?
“Oh Gott des Friedens, der uns gelehrt hat, dass wir in der Rückkehr und in der 
Ruhe gerettet werden, in der Stille und im Vertrauen unsere Stärke sein wird; 
durch die Kraft deines Heiligen Geistes stille unsere Herzen, wir beten, dass wir 
still sind und wissen, dass du Gott bist, durch Jesus Christus, unseren Herrn.“ The 
Book of Common Prayer

Bibelbezug:
“Kommt alle zu mir, die ihr müde und beladen seid, und ich werde euch Ruhe 
geben.“ Matthäus 11,28

Kontemplatives Gebet

Eine kurze Einführung in die Gestaltung einer 

Tagesretraite
Der Grund für die Kontemplation ist, dass unsere Seelen nach einer tieferen 
Begegnung mit Christus schreien. Wenn wir die Person werden wollen, die Jesus 
von uns erwartet, muss ein Leben in ständiger Gemeinschaft und Kontemplation 
unsere Priorität sein.

Eine praktische Möglichkeit dies zu tun besteht darin, das Prinzip des Rückzugs 
in unser Leben einzubauen. Die Worte Jesu “Geht weg und ruht eine Weile” 
zeigen die biblische Grundlage für eine solche Praxis. Der Rückzug bietet uns 
einen großzügigen Umgang mit der Zeit, einen Raum, in dem wir uns ausruhen 
können und eine Gelegenheit, dem Guten Hirten zu erlauben unsere Seele wieder 
herzustellen.
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Tu es: Wie man eine Tagesretraite gestalten kann
Wie können wir uns eigentlich gut zurückziehen? Einen ganzen Tag mit dem Herrn 
im Gebet zu verbringen ist eine lohnende und wunderbare Sache, aber es kann 
sich oft ein bisschen entmutigend anfühlen.

Pete Greig macht das Folgende:

“Etwa alle sechs Wochen mache ich mit unseren beiden Hunden einen langen 
Spaziergang zu einer bestimmten Kneipe. Während des Spaziergangs spreche 
ich mit dem Herrn, lege die Dinge, die mir im Kopf herumschwirren, ganz sorgfältig 
vor ihm aus und gehe die Anliegen auf meiner Gebetsliste durch.

Ich lasse meine Gedanken auch ein wenig schweifen, atme langsam und tief, 
genieße die Landschaft und lasse die Hektik und den Stress, die ich mit mir 
herumtrage, abklingen. Psychologen würden sagen, dass ich meine Gehirnwellen 
neu reguliere, indem ich die Frequenzen von Beta (wach) über Alpha (entspannt) 
bis hin zu Theta (nachdenklich) herunterfahre - und so in einen reflektierenden 
Geisteszustand gelange.

Wenn ich im Pub ankomme, esse ich gemütlich zu Mittag, lese ein paar Kapitel aus 
einem Andachtsbuch und schreibe meine Gedanken in ein Tagebuch.

Schließlich mache ich mich mit einem Bauch voll gutem Essen und einem Herzen 
voll guter Gedanken auf den Heimweg. In dieser Zeit gehe ich oft in der Stille, 
denke über die Dinge nach, die ich gelesen habe, und genieße einfach das Gefühl 
der Gegenwart Gottes.

Wenn ich einige Stunden nach dem Aufbruch zu Hause ankomme, bin ich 
entspannt und mit zwei müden Hunden gestärkt zurückgekommen. Das ist eine 
schöne Art, den Tag zu verbringen.“

Es gibt viele andere Möglichkeiten einen Tag im Gebet zu verbringen. Es gibt ein 
Beispiel für einen Mann, der stundenlang mit der New Yorker U-Bahn fährt um zu 
beten. Viele Menschen ziehen sich aus ihrem hektischen Leben in Gebetsräume 
oder andere “dritte Räume” wie “Gebetshäuser” zurück.

Heidi Baker, die große Missionarin in Mosambik, checkt in einem Hotel ein um 
ungestörte Zeit mit dem Herrn zu verbringen.

Wo und wie auch immer du es tust, wichtig ist, dass du es langsam angehst. 
Verlangsame dich ganz bewusst. Nimm dir Zeit für den Gottesdienst, das 
Fürbittgebet, die Andachtslektüre und eine kontemplative Phase, in der du 
einfach die Gegenwart des Vaters genießt.
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Es ist auch wichtig sich ab und zu mit anderen Menschen zurückzuziehen, z.B. 
Wochenenden und Übernachtungen in der Kirche, Feste und besondere Anlässe 
für Teams und Freiwillige. Diese gemeinschaftlichen Dynamiken können zu den 
tiefgreifendsten Zeiten mit Gott und anderen gehören. Gott honoriert die Mühe, 
die wir uns machen, um aus unserer normalen Umgebung herauszukommen, 
irgendwo unser Lager aufzuschlagen und uns darauf zu konzentrieren, Ihn und 
einander in den Mittelpunkt zu stellen.

Unzählige Leben wurden bei solchen Veranstaltungen verändert, von biblischen 
Zeiten (man denke nur an Passah und Pfingsten) bis hin zu den vielfältigen 
Gelegenheiten, die wir heute haben, wenn der Geist Gottes auf Menschen 
herabkommt, die in einem Herzen und einmütig zusammen sind.

Bücher über: Wie man eine Tagesretraite gestalten 
kann
Wilderness Time: Guide for Spiritual Retreat –Emilie Griffin

Invitation to Retreat – Ruth Haley Barton

Invitation to Solitude and Silence – Ruth Haley Barton

Poustinia: Encountering God in Silence, Solitude and Prayer – Catherine
Doherty

Going on Retreat: A Beginner’s Guide to the Christian Retreat Experience –
Margaret Silf

Von der Zeit, die mir gehört - Reinhard Deichgräber


