
Liebe Ein-und-wieder-aus-und-wieder-ein-und-wieder-Ausatmende, 

ich hoffe, Sie sind gut durch die erste Fastenwoche gekommen und haben bereits schmecken 
können, wie gut es tut, bewusst Luft zu holen. Haben Sie sich dabei eigentlich zugehört? Atmen 
macht Geräusche. Wenn sich jemand erschrickt und wir hören dieses ruckartige und stimmhafte 
Einatmen, erschrecken wir uns häufig gleich mit, weil wir wissen, dass da etwas Unerwartetes 
geschehen ist. Einmaliges, heftiges Schnaufen kann Missfallen und sogar Verachtung ausdrücken.  

Eine besondere Art, Laut zu geben, ist das Seufzen. Das Wort an sich sagt noch nichts über die 
Stimmungslage der Person aus, die gerade seufzt. Wir können aus ganz unterschiedlichen 
Gründen seufzen. Wir seufzen in großer Freude ebenso wie in großer Not. Liebende seufzen und 
machen einander damit wortlos deutlich, wie sehr sie einander genießen. Wer eine dicke 
Rechnung bekommt, seufzt ebenso wie Menschen, die bereits lange ein Leid ertragen müssen. Wir 
können aus großer Sehnsucht seufzen, oder weil wir zu viel gegessen haben. Zu all dem sagen wir 
„seufzen“. Aber auch, wenn das Wort für all diese Situationen dasselbe ist, so hört es sich doch 
immer ganz anders an 

Um das Seufzen geht es auch im Bibeltext für diese Woche. Es geht um Situationen, in denen 
einem die Worte fehlen. Für Paulus seufzt die ganze Welt wie eine Frau, die in den Wehen liegt. 
Die ganze Welt muss durch diese Schmerzenszeit gehen, damit etwas Neues und Wunderbares 
entstehen kann. Doch während der Schmerzen, während der Leiden wissen wir nicht einmal mehr, 
wie oder was wir beten sollen. Und an dieser Stelle schreibt Paulus etwas sehr Erstaunliches: Der 
Heilige Geist hilft beim Beten, indem er selbst seufzt. Anscheinend wortlos bringt der Heilige Geist 
unsere Bitten vor Gott. Wie stellen Sie sich dieses Seufzen des Heiligen Geistes vor? Wie mag es 
klingen? Wie laut ist es wohl? 

Unser Gebet kann so innig sein wie unser Seufzen. Zeig dich Gott und hoffe darauf, dass du 
ohnehin verstanden wirst. „Gott weiß, was ihr braucht“, sagt Jesus. Ich kann mir gut vorstellen, 
dass Jesus es für ein vollständiges Gebet erachtet, wenn wir an Gott denken und dabei hörbar 
seufzen. Solch ein Gebet will nichts weiter, als Gott zeigen: Da bin ich und so geht es mir gerade. 

• Praxisaufgabe für die zweite Woche. Natürlich: Beten Sie seufzend! Mit anderen 
Worten: Denken Sie an Gott und dann seufzen Sie das Seufzen, das gerade kommt! 
Sparen Sie sich Ihre Worte. Hören Sie sich selbst einfach zu. Wenn Sie mögen, 
wiederholen Sie das Seufzen, sooft Sie mögen. 

• Zusatzaufgabe für Aufmerksame: Seufzen Sie betend! Mit anderen Worten: 
Merken Sie, wenn Sie seufzen, und denken Sie dann an Gott. Schicken Sie Ihr 
Seufzen sozusagen nachträglich zum Himmel! Stellen Sie sich dabei vor, dass der 
Heilige Geist Ihr Seufzen wie in einem Echo direkt vor Gott bringt! 

Ich wünsche Ihnen eine gesegnete Woche, eine mit Seufzen und anderen schönen Tönen! 

Ihr Frank Muchlinsky 


