Atem Gottes
Die Positionen am 1. Juni 2025

Kennen Sie das Geflihl, wenn alles zu viel wird? Wenn der Kopf schwirrt und das
Herz rast? Wenn einem die Luft zum Atmen wegbleibt?
Mir stockt der Atem, sagen wir.

Mit unserer Atmung reagiert unser Koérper auf unsere seelische Verfassung. Wenn
wir aufgeregt sind oder Angst haben, beschleunigt sich unsere Atmung. Und unser
Herzschlag. Aber umgekehrt gilt das auch. Wenn ich in einer Situation bin, die mir
Angst macht und ich es schaffe, mich auf meinen Atem zu konzentrieren, bewusst
langsam ein- und ausatme, verlangsamt sich der Herzschlag spurbar, die enge im
Brustkorb lasst nach und ich kann die Angst beherrschen.

Einatmen und Ausatmen.

Wann habe Sie das letzte Mal tief durchgeatmet. Lassen sie uns einen Moment
bewusst auf unseren Atem achten.

Ich atme ein. Ich atme aus.

Ich spure, wie die Luft kiihl durch meine Nase strémt. Mein Brustkorb hebt und senkt
sich langsam.

Ich atme. Ich lebe. Ich bin.

Atmen ist Leben.

Am Abend des Ostertages, so erzéhlt es uns der Apostel Johannes, sind die Junger
und Jungerinnen versammelt. Aus Angst hinter fest verschlossenen Turen. Und
plétzlich steht Jesus mitten im Raum und sagt: Friede sein mit euch! Als sie Jesus
erkannten, so heiBt es im Text, wurden sie froh. Jesus wiederholt nochmals seinen
GruB: Friede sei mit euch! Dann haucht Jesus sie an und spricht: ,Empfangt den
Heiligen Geist". Jesus blast die Jlinger an. Atem Gottes, Heiliger Geist. Die Jinger
atmen. Lebenskraft Gottes erfillt ihnre Lungen und ihre Seele.

Die Parallelen zur Schépfungsgeschichte sind nicht zuféllig. Gott bildet Adam aus
Erde und blies ihm den Lebensatem in die Nase. Und so wie Adam durch Gottes
Atem ein lebendiges Wesen wird, gleichsam so holt Jesus die Junger und
Jungerinnen aus ihrer Erstarrtheit, aus der Tiefe ihrer Traurigkeit, Angst und
Ratlosigkeit heraus. Jesus bringt neues Leben. Jesus blast die Junger an. Atem
Gottes. Heiliger Geist. Der Heilige Geist ist Lebenskraft. Und obwohl nur ein sanfter
Hauch, kann dieser Lebensatem Gottes flr uns, an uns und in unserem Leben die
Kraft eines Sturmes entfalten und neues Leben schaffen.

Ist das nicht ein wunderschones Bild? Die Vorstellung, dass unser Atemzug mit dem
Lebensatem Gottes verbunden ist. Wir atmen in der Lebenskraft Gottes.

Vielleicht méchten Sie sich in dieses Bild, in diese Geschichte hineindenken. Wenn
sie mdgen, stellen sie sich vor ihnrem inneren Augen Jesus vor, wie er sie sanft und
liebevoll anblést. Splren Sie in Gedanken dem leichten Luftstrom auf ihrer Haut
nach. Héren Sie dieses Wort flr sich personlich:

Friede sei mit dir!



Empfange den Heiligen Geist.
Ich atme. Ich lebe. Ich bin. In Gottes Gegenwart

Und mit dieser Vorstellung darf Friede in unser Herz durchstrémen.

Gott blast Leben und Kraft in uns Menschen hinein. Immerzu ist er da. Atemzug fur
Atemzug. Beim Kontemplativen Gebetes tbt man sich, in dieser Haltung des
Empfangenden zu sein. Mit dem Herzensgebet, das mit der Atmung den Namen
Jesus Christus still anbetend ausspricht, kann uns so die Gegenwart Gottes ganz
nah und bewusst macht. Ich atme Jesus ein. Und ich atme Christus aus in die Welt.
Ich atme, ich lausche dem Klang dieses Namens und ich weiB: Gott ist da.

Das ist in Stresssituationen und unter Anspannung allerdings gar nicht so einfach.
Oft sind wir so von unseren Geflihlen vereinnahmt, dass wir ganz vergessen,
innezuhalten und unser Atem geht schnell.

Einer meiner Soéhne, als er noch ein kleines Kind von ungefahr 2 Jahren war, konnte
sich manchmal so aufregen und in seinen Trotz hineinsteigern, dass er vor lauter
Schreien das Atmen vergalB. Fur einen ganz kurzen Augenblick fiel er in eine Mini-
Ohnmacht, weil er keine Luft holte. Er schrie sich sozusagen die Seele aus dem
Leib. Und sie kénnen sich vorstellen, dass mir anfangs auch der Atem stockte, als ich
sah, wie er zusammensackte.

Atmen bedeutet Leben. Aber das Leben kann uns manchmal den Atem rauben.

Gerade deshalb ich mich in stressigen Situationen die Unruhe zu durchbrechen,
indem ich ein paarmal bewusst tief und langsam ein- und auszuatmen.

Wenn ich eine Last spure, die mir den Atem nehmen will ...

wenn ich in der Hektik des Alltags schon ganz auBer Atem bin...

wenn der Druck so groB wird, dass ich kaum noch Luft bekommen...

gerade dann halte ich einen Moment inne und werde still. Ich bleibe stehen. Ich atme
ein und ich atme aus und lausche wieder neu der Zusage von Jesus: Ich bin bei dir.
Und so, wie ich die Atemluft durch meinen Kérper strébmen spure, so werde ich mir
der Gegenwart Gottes bewusst. Und ich werde wieder froh.

Jesus hauchte seine Jinger an und sagte: Friede sei mit euch! Empfangt den
Heiligen Geist! Er sagte nicht: ,Strengt euch mehr an!*

Sondern: Empfangt!

Der Atem Gottes ist ein Geschenk. Gott will uns durchtragen, uns trésten, uns
starken — gerade dann, wenn uns der Atem stockt. Gerade dann will ich still werden.
Und ich atme. Ich lebe. Ich bin. In Gottes Gegenwart.

In dieser kurzen Begegnung des Auferstandenen mit seinen Jingern und
Jungerinnen sagt Jesus auch folgenden Satz: ,Wie mich der Vater gesandt hat, so
sende ich euch!“ So sind wir, so sind sie, in ihre Lebenswelt hineingesandt. Manche
von lhnen sehen vielleicht mit Sorge auf die ndchste Woche. Haben méglicherweise



Angst vor Ereignissen wie Prifungen oder vor dem Weltgeschehen. Oder haben
schwieriges Gesprach vor sich.

Jesus sendet uns nicht ohne sein Geleit, seinen Schutz, seinen Heiligen Geist in die
Welt.

Nehmen Sie heute diesen Impuls mit:

In stressigen Momenten — atmen. Bewusst. Mit Gott.

Und ich winsche Ihnen gerade dann die Gewissheit der Gegenwart Gottes. So wie
es im Text heiBt:

Pl6tzlich war Jesus mitten im Raum und sagte: Friede sei mit euch!

Diese Sendung finden Sie unter www.die-positionen.de
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