
Pfingsten – VERWANDLUNG 
 
 
PFINGSTEN – GOTTES GEIST IN UNSEREM LEBEN 
Im Johannes-Evangelium (Kapitel 14 und 16) verspricht Jesus in seinen Abschiedsreden den Jünge-
rinnen und Jüngern, sie nicht allein zu lassen. Gott wird seinen Heiligen Geist senden. In diesem 
„Geist der Wahrheit“ kommt Christus selbst. Es ist der Geist des Lebens, der lebendig macht und 
uns erkennen lässt, dass Christus in Gott ist und in uns. 
Daran erinnert das Pfingstfest – ja, es lädt ein, uns immer wieder dieser Erfahrung zu öffnen und 
uns vom Geist Gottes, dem Geist des Lebens verwandeln und neu erfüllen zu lassen. 
 
SICH BEREIT MACHEN 
Suche einen Ort auf, an dem Du ungestört bist. 
Richte Dich so ein, dass es Dir hilft, zur Ruhe zu kommen. 
Vielleicht magst Du eine Kerze anzünden. Dich bewusst von ihrem Licht bescheinen zu lassen, 
kann Dir helfen, Dich für die Gegenwart Gottes zu öffnen. 
 
GEBET ZU BEGINN 
Ich sitze vor Dir, Gott. Aufrecht und entspannt. 
In diesem Augenblick lasse ich alle meine Pläne, Sorgen und Ängste los. 
Ich lege sie in Deine Hände. 
Gott, ich warte auf Dich. 
Du kommst auf mich zu. 
Du bist in mir, durchflutest mich mit Deinem Geist. 
Du bist der Grund meines Seins. 
Öffne mich für Deine Gegenwart, 
damit ich immer tiefer erfahre, 
wer Du bist und was Du von mir willst. 
Amen.  
nach Dag Hammarskjöld 

 
MICH EINFINDEN 
Nimm Dir Zeit, Dich zu sammeln und Deinen Körper wahrzunehmen: 
 
Du sitzt aufgerichtet, aber möglichst entspannt. 
Schließe Deine Augen. 
Stell beide Füße auf den Boden, 
spüre den Kontakt zum Boden, zur Sitzfläche. 
Spüre in deine Aufrichtung. 
Spüre, wie Du jetzt da bist, von der Fußsohle bis zum Scheitel. 
Es gibt jetzt nichts weiter zu tun oder festzuhalten. 
Lass Dir dafür Zeit… 
 
Lausche nach draußen – was nimmst Du wahr? 
Lausche in den Raum… 
Lausche in deinen Innenraum – wie bin ich jetzt da? Wie bin ich gestimmt?  
Nimm Deinen Atem wahr. So wie er jetzt kommt und geht. Ausatmen. Einatmen... 



Vertraue Dich mit jedem Ausatmen noch ein wenig mehr dem tragenden Grund an. 
Auch Seufzen ist manchmal gut. 
 
Verweile so einige Minuten im Schweigen. 
Lausche dahin, wo es ganz still ist. 
 
Nach einer Weile schließe diese Übung ab. 
Kehre mit Deiner Aufmerksamkeit zurück an Deinen Ort, öffne behutsam die Augen. 
Vielleicht willst Du Dich leicht bewegen oder strecken. 
 
BIBELTEXTE UND IMPULSE 
Das Judentum feiert 50 Tage nach Pessach das Fest Schawuot – das Wochenfest. Es ist ein Erntefest 
und erinnert auch an den Empfang der Gebote am Berg Sinai. 
An diesem Tag erlebte die kleine, verstörte und verschreckte Schar der Jüngerinnen und Jünger, was 
Jesus ihnen vor seinem Tod und seiner Auferstehung verheißen hatte: Gottes Heiliger Geist wird 
kommen und sie in neuer Weise mit Kraft und Vertrauen erfüllen. 
Diese Erfahrung wird im Johannes-Evangelium und in der Apostelgeschichte auf sehr unterschied-
liche Weise erzählt und eröffnet so ganz verschiedene Dimensionen: 
 
Es war am Abend jenes ersten Tages der neuen Woche. Die Jünger hatten solche Angst vor den 
Juden (jüdischen Behörden), dass sie die Türen des Raumes, in dem sie beisammen waren, 
verschlossen hielten. 
Mit einem Mal kam Jesus, trat in ihre Mitte und grüßte sie mit den Worten: „Friede sei mit euch!“ 
Dann zeigte er ihnen seine verwundeten Hände und seine Seite. 
Als die Jünger den Herrn sahen, wurden sie froh. 
„Friede sei mit euch!“, sagte Jesus noch einmal zu ihnen. 
„Wie der Vater mich gesandt hat, so sende ich jetzt euch.“ 
Und er hauchte sie an und sagte: „Empfangt den Heiligen Geist!“ 
Johannes-Evangelium 20,19-22 

 
Schließlich kam das Pfingstfest. Auch an diesem Tag waren sie alle wieder am selben Ort versam-
melt. Plötzlich setzte vom Himmel her ein Rauschen ein wie von einem gewaltigen Sturm; das ganze 
Haus, in dem sie sich befanden, war von diesem Brausen erfüllt. 
Gleichzeitig sahen sie so etwas wie Flammenzungen, die sich verteilten und sich auf jeden Einzel-
nen von ihnen niederließen. Alle wurden mit dem Heiligen Geist erfüllt, und sie begannen, in frem-
den Sprachen zu reden; jeder sprach so, wie der Geist es ihm eingab. 
Wegen des Pfingstfestes hielten sich damals fromme Juden aus aller Welt in Jerusalem auf. Als nun 
jenes mächtige Brausen vom Himmel einsetzte, strömten sie in Scharen zusammen. Sie waren zu-
tiefst verwirrt, denn jeder hörte die Apostel und die, die bei ihnen waren, in seiner eigenen Sprache 
reden. Fassungslos riefen sie: „Sind das nicht alles Galiläer, die hier reden? Wie kommt es dann, 
dass jeder von uns sie in seiner Muttersprache reden hört? (…) Und wir alle hören sie in unseren 
eigenen Sprachen von den wunderbaren Dingen reden, die Gott getan hat!“ Alle waren außer sich 
vor Staunen. „Was hat das zu bedeuten?“, fragte einer den anderen, aber keiner hatte eine Erklä-
rung dafür. 
Apostelgeschichte 2,1-12 

 
  



1. ANNÄHERUNG – Gottes Geist findet uns und befreit von Angst 
Angst ist die Kraft in uns, die uns am stärksten vom Leben trennt. 
Die Geschichte der Jünger und Jüngerinnen im Johannes-Evangelium, die ihr Haus und die Türen 
aus Angst verschlossen hatten, steht sinnbildlich auch für unsere ängstlich verschlossenen Herzen 
und Seelen. Das Evangelium erzählt aber, dass Jesus Christus diese Verschlossenheit überwindet 
und einen Weg zu uns findet. 
 
Der Hauch Gottes 
In der Schöpfungsgeschichte (Gen. 2) haucht Gott den von ihm aus Erde (Adama) geformten Erd-
ling (den Adam) an. Dadurch wird dieser, so heißt es, „eine lebendige Seele“. 
Wenn der auferstandene Christus uns anhaucht, so ist das wie eine Neuschöpfung. Wir werden je 
und je neu lebendig gemacht. 
Neu werden heißt auch, frei sein von allem, was uns in Ängste und Sorgen bindet. Pfingsten lädt 
uns ein, uns in jedem Moment neu von Gottes Geist befreien und erschaffen zu lassen. 
 
ÜBERSETZUNG INS LEBEN 
Unser Atem ist grundlegend und kann uns sehr viel von Gott „erzählen“ und erfahrbar machen. 

- Wir atmen (aktiv) und es geschieht uns: Aktiv tun und mir Dinge auch geschehen lassen, 
ist eine Weise, im guten Einklang mit dem Leben zu leben – präsent und lebendig. 

- Man kann nicht auf Vorrat atmen: unser Atem geschieht immer jetzt. Wir sind dauernd 
davon abhängig. Jede Sekunde wird uns unser Atem, unser Leben geschenkt. So bleiben 
wir in einer dauernden lebendigen Verbundenheit mit Gott, dem Geber des Atems. 

- Der Atem verbindet Innen und Außen und verbindet uns mit allem, was ist: Wir alle 
haben Anteil an demselben Atemraum. Über den Atem sind wir mit allen Menschen und 
mit der Natur unmittelbar verbunden. Religion (re-ligere) bedeutet sich zurückzubinden 
– die Verbundenheit zur Schöpferkraft und allen Geschöpfen spüren und leben. 

- JHWH – der Name Gottes: in der jüdischen Tradition darf der Name Gottes aus Ehr-
furcht und um Gott nicht in der eigenen Vorstellungswelt festzulegen, nicht ausgespro-
chen werden. Für den Namen Gottes werden die 4 Buchstaben JHWH als Platzhalter 
geschrieben. Tatsächlich kann der Name Gottes nicht ausgesprochen, sondern nur ge-
atmet werden! Wahrscheinlich ist der Gottesname nur eine Versprachlichung des Atem-
lauts. Mit jedem Aus- und Einatmen „sprechen“ wir also den Namen Gottes aus, jeder 
Atemzug ist ein Gebet. 

 
Einfach da sein, mich von Gottes Geist finden lassen. 
Setzte Dich still hin, nimm Deinen Atem wahr – wie er kommt, wie er geht, wie es Dich atmet. Bei 
jedem Ausatmen überlasse ich mich und alle meine Sorge und Angst Gottes liebender Gegenwart. 
Bei jedem Einatmen nehme ich den befreienden Geist Gottes in mich auf und lasse mich immer 
mehr davon erfüllen. 
 
Einatmen: 
Ich nehme den Geist Gottes neu in mich auf, den Geist des Lebens, der Freiheit. 
Ausatmen: 
Ich lasse alle Angst und Sorge mit meinem Atem aus mir heraus zu Gott fließen. 
Jeder Atemzug ein Gebet. 
 



Die Wunden 
Der Auferstandene zeigt den Seinen zuerst seine Wunden. 
Daran wird deutlich: man kann gleichzeitig verwundet und auferstanden sein. Und tatsächlich sind 
wir immer beides, Verwundete und Neu Belebte. Jesus lädt uns damit ein, unsere Wunden – die es 
zwangsläufig gibt –, da sein und sehen zu lassen. Sie sind kein Grund, uns zu schämen oder uns 
vom Heil auszuschließen oder ausgeschlossen zu fühlen. Vielmehr ist der Kontakt zu Schmerz und 
Leid ein guter Weg zu mehr Mitgefühl und Verstehen. 
 
Meine Wunden und Schmerzen dürfen sein. 
Ich gebe ihnen Raum, lasse sie (mich) sehen. 
Ich halte sie ins Licht Gottes. 
 
2. ANNÄHERUNG – Feuer und Sturm – vom Heiligen Geist belebt und erfüllt werden 
Zugegeben, es gibt mindestens zwei Bedürfnisse in unserem Herzen: 
Zum einen möchten wir in unserm Leben klar das „Steuer in der Hand“ haben. Wir wollen Sicher-
heit, Kontrolle – es soll überschaubar und kalkulierbar zugehen und auch möglichst angenehm sein. 
Es ist immer wieder schön, in der Komfort-Zone zu sein. Sie hat etwas Verlockendes! 
Und dann gibt es noch den ganz anderen Wunsch: Die Sehnsucht, es möge uns etwas so treffen, im 
Tiefsten so berühren, dass wir wirklich erschüttert sind, dass es uns zu völlig neuen Erfahrungen 
führt, die uns unbekannte Dimensionen eröffnen. 
In der Apostelgeschichte hat das Pfingstereignis etwas mit dem zweiten Wunsch zu tun: 
Rauschender Sturm, der alles durchweht; Feuerflammen, die sich auf jeden Einzelnen setzen, jede 
und jeden mit Begeisterung anstecken; erfüllt werden mit dem Heiligen Geist, ausgelassene Freude 
und Begeisterung, die sich sicher auch einen leibhaftigen Ausdruck in Worten, Gesang und Tanz 
verschaffen… 
 
Pfingsten ist die immer neue Einladung, uns diesem vitalisierenden, belebenden Geist Gottes auszu-
setzen. Es ist die Einladung, uns lebendig machen zu lassen. 
Der Heilige Geist ist wie Sturm, Feuer und verwandelnde Kraft. 
Wie sieht unser Leben aus, wenn uns dieser Geist bewegt? 
Alte Fesseln lösen sich, ausgetretene Wege werden verlassen. (Sprach-)Barrieren verschwinden. 
Wir brechen auf, wagen Neues… 
 
Alles beginnt damit, unsere Sehnsucht zu spüren und zu sprechen: 
Komm, Heiliger Geist! 
Alles andere können wir getrost Gott überlassen. 
 
ÜBERSETZUNG INS LEBEN 
Einladung zu einem „Feuer-Tag“ 

- Nimm heute vor allem Feuer in all seinen Dimensionen wahr: 
Zünde eine Kerze an und nimm dir Zeit, sie zu betrachten. Was erzählt sie dir? 
Nimm die Wärme der Sonne (oder ihre Abwesenheit) wahr – Temperaturunterschiede… 

- Nimm verschiedene Energiezustände in dir wahr: müde – wach, ruhig – erregt, 
schwach/erschöpft – kraftvoll/energiegeladen. 
Spiele damit: Was gibt Dir Energie? 
o Nimm bewusst wahr: wie geht es mir vor dem Duschen, wie danach? 



o Atme eine Weile kräftig – was verändert sich? 
o Jogge oder renne ein bisschen auf der Stelle oder tanze zu rhythmischer Musik. 
o Wie geht es mir im Haus, wie draußen? 

 
- Frage Dich: 

o Was bewegt mich in der Tiefe? 
o Was begeistert mich? Was lässt mich brennen? 
o Was brennt mir auf der Seele? 
o Was entflammt mein Herz? 
o Wie kann ich meinem „inneren Feuer“ Ausdruck geben? Bin ich bereit, dafür 

Risiken einzugehen? 
 
GEBET ZUM ABSCHLUSS 
Beschließe Deine Text-Begegnung mit einem Gebet. Sprich aus, was Dich jetzt beschäftigt, was Dir 
noch nachgeht, was Dich berührt hat. Danke für das, was Du wahrgenommen hast. 
Vielleicht magst Du auch mit diesen Worten beten: 
 
Gott, ich danke Dir für diese Zeit in Deiner Gegenwart. 
Ich danke Dir für alles, was sich mir gezeigt hat. 
Ich halte es Dir hin. 
Lass es mir und Deiner Welt zum Segen werden. 
Amen. 
 
WEITERGEHEN 
Die Bitte „Komm, Heiliger Geist“ singen – wieder und wieder. Die verschiedenen Gesangbücher 
sind voll davon. 
 
Hier ist eines: 
 Komm, Heilger Geist, mit deiner Kraft, / die uns verbindet und Leben schafft. (Kehrvers) 

1. Wie das Feuer sich verbreitet / und die Dunkelheit erhellt, / 
so soll uns dein Geist ergreifen, / umgestalten unsre Welt. Kehrvers 

2. Wie der Sturm so unaufhaltsam, / dring in unser Leben ein. / 
Nur wenn wir uns nicht verschließen, / können wir deine Kirche sein. Kehrvers 

3. Schenke uns von deiner Liebe, / die vertraut und die vergibt. / 
Alle sprechen eine Sprache, / wenn ein Mensch den andern liebt. Kehrvers 

Melodie und Gesang sind zu hören bei https://www.youtube.com/watch?v=865R4N4ILas 

Wenn Du magst, dann bewege Dich, finde Gesten und tanze dazu. 
 
Tanze zu Deiner Lieblingsmusik. Lass Dich beschwingen, befeuern, beleben! 
 
 


