
(Wie) Kann 
man Gott 
erfahren? 
Fünf Abende mit Haupt- und 
Nebenwirkungen für den Alltag des 
Lebens und Glaubens



Aus einem Schülergespräch (einer war Förstersohn)

Meinst Du, ob es Gott gibt?

Nee, dass ist doch alles nur Einbildung, halt nur ne 
Vorstellung!
Gott hat noch keiner gesehen. Gott lässt sich nicht 
beweisen.

Glaubst Du, dass es Hirsche gibt? 

Ja schon, gesehen hab ich sie nicht, aber am 
Fernsehen gab es mal eine Doku.

Weißt Du, dass ich heute morgen 500 Meter hier 
oben 24 Hirsche gesehen habe im Wald. 

Du spinnst doch! 

Willst Du morgen mal mit raus? Ist echt der 
Wahnsinn!



Worum geht es?
Ja, Gott ist erfahrbar, aber wie geht das?
→ Suche nach Wegen zur Gottesbegegnung für „normale Leute“ im Alltag.
→ Jeder hat seine eigene, ganz individuelle Beziehung zu Gott. Wir suchen 

nicht, wenn wir nicht schon gefunden hätten und wären.

Christliche Spiritualität und Mystik
→ Begegnungen mit Gott im christlichen Sinne haben immer was mit  Jesus 

zu tun. Ihn zu verstehen und bei ihm in die Lehre zu gehen, ist zentral. 
→ Ich bringe eigene Erfahrungen ein, alles ist gefärbt. Viel gelesen, viel 

probiert, manches geht gut, an vielem gescheitert.
→ Alles ist konsequent ökumenisch: Im Herzen eins, versöhnt verschieden! 



Worum geht es nicht?
• Allgemein: Spiritualität, Interreligiöses, 

theologische Streitfragen
• Meditation als Achtsamkeit und 

Selbstoptimierung (→ Gottesbegegnung)
• Erfahrungen großer Mystiker, Erfahrungen anderer, 

die „unio mystica“
• Definitiver Weg. Du musst das so machen!  



Das Vorgehen
Ablauf:

• 45-50 Min. Vortrag 
• Murmelgruppen
• Fragen und 

Antworten
• Übungen und 

Alltagsaufgaben

Inhalte (nicht in Reihenfolge)

Erfahrungen  und  Hindernisse
Wie kann ich glauben?
Wie kann ich Gottes Stimme hören?
Auszubildende Jesu
Geistliche Disziplinen – klingt anstrengend
Stille – gähn!
Bibellesen – klingt langweilig
Jeden Tag eine gute Tat. Hä?
Schweigen – mmh?
Fasten – ehrlich?
Das Reich Gottes ist da!
Andere Gottesdienste
Beichte
Dienen
Meditation
Worship/Anbetung
Beten
Feiern
Wie geht es weiter? 
Todsünden und Kardinaltugenden – jetzt mal ehrlich?...........



Zwei Hindernisse 
für (neue) 

Gotteserfahrung

GOTT 
Gott ist nicht existent, abwesend, weit weg oder 
einfach harmlos. Der alte Mann mit dem Bart 
auf der Wolke.
Ich habe ein toxisches Gottesbild (Himmel und 
Hölle, Sünde und Beichte, Pass auf kleines 
Auge, was Du siehst!)
Ich hänge in meinen Fragen oder Vorwürfen 
fest: Die Leidfrage, Warum lässt er das zu?
MENSCH
Der Mensch ist nur Materie, Ergebnis der 
Evolution
Der Mensch ist ein denkendes Tier oder eine 
Maschine mit Gefühlen.
Oh Gott, wenn es Dich gibt, dann rette meine 
Seele, wenn ich denn eine habe!



Welt der Maschinen und Bildschirme 
KI ohne Seele
Menschengemacht als „second hand life“

Oberflächlichkeitsfaktor
Zerstreuungsfaktor
Manipulationsfaktor
Enthemmungsfaktor
Einsamkeitsfaktor
Suchtfaktor
Zeitfaktor...Ein drittes Hindernis für 

(neue) Gotteserfahrung



Voraussetzung 
von christlicher 
Gotteserfahrung

Gott ist das persönliche Du, ansprechbar, erfahrbar. Er 
sucht das Gespräch mit mir, mit meinem Herzen. Er liebt 
mich. Er ist mir näher, als ich mir selbst sein kann.  
Gott ist der Schöpfer, Vater aller Wirklichkeit: er ist um mich.

Gott ist Mensch geworden im Sohn, Jesus Christus: er ist bei mir.

Gott ist der Heilige Geist: er ist in mir.

Und alsbald, als er aus dem Wasser stieg, sah er, dass sich der Himmel auftat und der 
Geist wie eine Taube herabkam auf ihn. Und da geschah eine Stimme vom Himmel: Du 
bist mein lieber Sohn, an dir habe ich Wohlgefallen. (Taufe Jesu Mk 1, 9-11)

Der Mensch ist eine lebendige Seele. Er ist mehr als 
Materie, weil er mit dem Heiligen Geist wachgeküsst ist. 
Er ist ein geistlicher Mensch. 
„Da machte Gott der HERR den Menschen aus Staub von der Erde und blies 
ihm den Odem des Lebens in seine Nase. Und so ward der Mensch ein 
lebendiges Wesen/eine lebendige Seele“ (1. Mose 2,7)

„Du musst nicht über Meere reisen, musst keine Wolken 
durchstoßen und musst nicht die Alpen überqueren. Der 
Weg, der dir gezeigt wird, ist nicht weit. Du musst deinem 
Gott nur bis zu dir selbst entgegengehen.“ (Bernhard von Clairvaux)



Mit Jesus kommt das „Reich“ Gottes, die Herrschaft und Gegenwart Gottes. In ihm wird 
Gott Mensch und somit „verständlich“ – auf Augenhöhe, in Hör- und Herzweite. 

„Jesus kam nach Galiläa und predigte das Evangelium Gottes und sprach: 

Die Zeit ist erfüllt, und das Reich Gottes ist nahe herbeigekommen. 

Tut Buße und glaubt an das Evangelium!“    (Mk 1,14.15)

Evangelium Gottes: Gott ist die radikale Liebe! Wir haben Frieden mit Gott (Röm 5). Die 
Liebe ist ausgegossen in unsere Herzen. Gott hat sich mit uns versöhnt (2. Kor 5).

Die Zeit ist erfüllt: “kairos“ – der rechte Augenblick, in jedem Moment ist Gott 
zugänglich. Es geht um die Aufmerksamkeit und Zeit für das Jetzt, für die Gegen-Wart.

Reich Gottes ist nahe oder angekommen. Es ist eine/die Wirklichkeit, in die ich 
eintreten kann. Sie steht jedem offen.

Tut Buße: „metanoia“ – umdenken, den Sinn ändern, sich ausrichten, hinwenden!

Glaubt: Vertraut auf Gottes Gegenwart, Liebe und Zugänglichkeit.

Das Reich Gottes/Gegenwart Gottes ist da! 



Aktuelle Beispiele

The real life guys,
Philipp Mickenbecker, 
„Gott hat sich mir so klar gezeigt, dass ich 
weiß, es gibt ihn.“ Er habe „eine 
übernatürliche Liebe“ gespürt.

Ayaan Hirsi Ali
Philosophin und ehemalige Atheistin. 
„Ich habe mich entschieden, zu glauben.“

Ehemaliger Atheist Brian Guan probiert das Christsein:

→ Pray: Beten
→Gratitude: Danken
→ Read the bible: Bibel lesen
→ Apply Christ teachings: Wie Jesus leben, das Liebesgebot erfüllen.
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Glauben 
erfahren?  

• Glauben heißt Vertrauen
Hebr. 11,1: Glauben heißt Vertrauen, und im Vertrauen bezeugt sich 
die Wirklichkeit dessen, worauf wir hoffen. Das, was wir jetzt noch 
nicht sehen: im Vertrauen beweist es sich selbst. (..) 6 Es ist aber 
unmöglich, dass Gott an jemand Gefallen hat, der ihm nicht vertraut. 
Wer zu Gott kommen will, muss ja fest damit rechnen, dass es ihn 
gibt und dass er die Menschen belohnt, die ihn suchen.

• Glauben heißt „Für-wahr-halten“ oder besser 
Wahr-nehmen  
→ Das, was für mich Relevanz hat, verwirklicht sich in 
meinem Leben (relevance realisation) 

• Glaube heißt Wagnis: „Woran Du Dein Herz 
hängst und worauf Du Dein Leben ausrichtest.”



Wege zur 
Erfahrung 

Gottes

Wir glauben nicht etwas, sondern wir glauben jemandem. 
Wir vertrauen auf eine Person: Jesus Christus. Um Gott zu 
erfahren, sollten wir uns auf Jesus zubewegen. 

Jesu Lobpreis. Der Heilandsruf (Mt 11)
25Zu der Zeit fing Jesus an und sprach: Ich preise dich, Vater, Herr 
des Himmels und der Erde, dass du dies Weisen und Klugen 
verborgen hast und hast es Unmündigen offenbart. 26Ja, Vater; 
denn so hat es dir wohlgefallen. 27Alles ist mir übergeben von 
meinem Vater, und niemand kennt den Sohn als nur der Vater; 
und niemand kennt den Vater als nur der Sohn und wem es der 
Sohn offenbaren will.
28Kommt her zu mir, alle, die ihr mühselig und beladen seid; ich 
will euch erquicken. 29Nehmt auf euch mein Joch und lernt von 
mir; denn ich bin sanftmütig und von Herzen demütig; so werdet 
ihr Ruhe finden für eure Seelen. 30Denn mein Joch ist sanft, und 
meine Last ist leicht.



Nicht denken oder meinen, sondern „tun, kommen, nehmen, lernen, 
finden...“  (Kopf, Herz, Hand).

Etwas ausleben, erfahren, acting out..., verkörpern

„Man denkt sich nicht in eine neue Lebensweise, sondern man lebt 
sich in eine neue Denkweise hinein.“

Lebens- und Lerngemeinschaft mit Jesus → Nachfolge

Der Lebenstil Jesu oder 

das Joch der Lehre

Jesu Gebote halten (Liebesgebot). Christusförmig werden, seinen 
Charakter aufnehmen. Was würde Jesus tun?

Lehrlinge 
des 

Jesus 
von 

Nazareth



Wie hat Jesus gelebt und geglaubt?
Kind in Galiläa, als Sohn eines Zimmermanns und eines jüdischen Gerechten, 
einer gottesfürchtigen Mutter, mit Geschwistern aufgewachsen.
→ harte Arbeit als Bauzimmermann, schriftkundig, rabbinische Schule, 
tägliche Andacht, Synagogengottesdienst, jährliches Pilgern nach Jerusalem, 
Sabbat und Feste, durch und durch fromm jüdisch sozialisiert

Bibel lesen, Thora auswendig gekonnt, alle Psalmen
Gebet
Stille und Einsamkeit
Fasten
Dienst, Gebote halten
Zeugnis geben
Einfachheit
Gemeinschaft und Feiern
Gottesdienst und Anbetung



Leben aus dem Wort Gottes
→ Auswendig lernen: „Wenn ich etwas auswendig lerne, dann trage ich es inwendig in mir. 
Es prägt mein Denken und Sehen, meine Weltanschauung
- Wichtige Bibelstellen, Psalmen, Luthers Dickgedrucktes, Sprichworte

→Studium des Wortes: forschendes Herangehen.
- Was meint der Abschnitt in seiner Zeit? Wann wurde es geschrieben, wer hat es geschrieben? 
Historische  Umstände, die großen Linien der Bibel, theologische Fragen, Urtext, Konkordanzen, 
Kommentare, Logos-software

→Lectio Divina (lateinisch für „göttliche Lesung“, Wüstenväter, dann 12.Jhd) ist eine traditionelle, 
meditative Methode des Bibellesens, die darauf abzielt, durch das Wort der Heiligen Schrift in 
eine tiefere, lebendige Beziehung zu Gott zu treten

Lectio (Lesung): Den Bibeltext langsam, aufmerksam und oft mehrmals laut oder leise lesen, um zu hören, was 
da steht.
Meditatio (Meditation / Bedenken): Über das Wort nachsinnen, es im Herzen bewegen und auf das eigene 
Leben beziehen.
Oratio (Gebet): Dem eigenen Herzen Ausdruck verleihen, antworten und im Gebet mit Gott sprechen.
Contemplatio (Kontemplation): In der Stille verweilen, Gottes Gegenwart genießen und das Geschenk des 
Friedens empfangen



Was ist eine Hilfe?
Die Losungen

Kirchenjahr:
https://kirchenjahr-evangelisch.de
https://katholisch.de

Biblisches:
https://bibleproject.visiomedia.org
https://de.logos.com

https://kirchenjahr-evangelisch.de/
https://kirchenjahr-evangelisch.de/
https://kirchenjahr-evangelisch.de/
https://katholisch.de/
https://bibleproject.visiomedia.org/
https://de.logos.com/


Lectio divina zur Sturmstillung    (Markus 4, 35-41)
• Lectio (Lesung): Den Bibeltext langsam, aufmerksam und oft mehrmals laut oder leise lesen, um zu hören, was da steht.

• Meditatio (Meditation / Bedenken): Über das Wort nachsinnen, es im Herzen bewegen und auf das eigene Leben beziehen.

• Oratio (Gebet): Dem eigenen Herzen Ausdruck verleihen, antworten und im Gebet mit Gott sprechen.

• Contemplatio (Kontemplation): In der Stille verweilen, Gottes Gegenwart genießen , das Geschenk des Friedens empfangen.

35 Und am Abend desselben Tages sprach er zu ihnen: Lasst uns ans andre 
Ufer fahren. 36 Und sie ließen das Volk gehen und nahmen ihn mit, wie er im 
Boot war, und es waren noch andere Boote bei ihm. 37 Und es erhob sich ein 
großer Windwirbel, und die Wellen schlugen in das Boot, sodass das Boot 
schon voll wurde. 38 Und er war hinten im Boot und schlief auf einem Kissen. 
Und sie weckten ihn auf und sprachen zu ihm: Meister, fragst du nichts danach, 
dass wir umkommen? 39 Und er stand auf und bedrohte den Wind und sprach 
zu dem Meer: Schweig! Verstumme! Und der Wind legte sich und es ward eine 
große Stille. 40 Und er sprach zu ihnen: Was seid ihr so furchtsam? Habt ihr 
noch keinen Glauben? 41 Und sie fürchteten sich sehr und sprachen 
untereinander: Wer ist der, dass ihm Wind und Meer gehorsam sind!



(Wie) Kann 
man Gott 
erfahren? 
Fünf Abende mit Haupt- und Nebenwirkungen 
für den Alltag des Lebens und Glaubens



(Wie) Kann 
man Gott 
erfahren? 
Fünf Abende mit Haupt- und 
Nebenwirkungen für den Alltag des 
Lebens und Glaubens



Hat Jesus gebetet – und wie!?
* Psalmgebete, traditionell geprägte Sprache, Synagogengottesdienst, 
Wallfahrten, Tempelgottesdienste in Jerusalem

* Jeder Rabbi/Meister lehrte seine Schüler beten. Es war ein Teil „des Jochs“, 
des Lebensstils: Mt 6,5-8(9-15)

„Wenn ihr betet, sollt ihr nicht sein wie die Heuchler, die gern in den Synagogen und 
an den Straßenecken stehen und beten, um sich vor den Leuten zu zeigen. Wahrlich, 
ich sage euch: Sie haben ihren Lohn schon gehabt. 6 Wenn du aber betest, so geh in 
dein Kämmerlein und schließ die Tür zu und bete zu deinem Vater, der im 
Verborgenen ist; und dein Vater, der in das Verborgene sieht, wird dir’s vergelten.
7 Und wenn ihr betet, sollt ihr nicht viel plappern wie die Heiden; denn sie meinen, 
sie werden erhört, wenn sie viele Worte machen. 8 Darum sollt ihr ihnen nicht 
gleichen. Denn euer Vater weiß, was ihr bedürft, bevor ihr ihn bittet.“

→ Ausschließen des Äußeren, im Kairos (Augenblick vor Gott)

→ Ins Verborgene, innerer Raum

→ Ins Schweigen, wenige Worte, es reicht, in der Präsenz Gottes zu sein



Hat Jesus gebetet – und wie!?
Die Gemeinschaft mit dem Rabbi/Meister war eine Lebens-, Lern- und 
Gebetsgemeinschaft, man machte Leben und Glauben zusammen. Alles im 
Wir des gemeinsamen Jochs.

Das Vaterunser (Mt 6,9-13.14.15)

Darum sollt ihr so beten: Unser Vater im Himmel! Dein Name werde 
geheiligt. 10 Dein Reich komme. Dein Wille geschehe wie im Himmel so 
auf Erden. 11 Unser tägliches Brot gib uns heute. 12 Und vergib uns 
unsere Schuld, wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.13 Und führe 
uns nicht in Versuchung, sondern erlöse uns von dem Bösen. (Denn dein 
ist das Reich und die Kraft und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen.)

14 Denn wenn ihr den Menschen ihre Verfehlungen vergebt, so wird euch euer himmlischer Vater 
auch vergeben. 15 Wenn ihr aber den Menschen nicht vergebt, so wird euch euer Vater eure 
Verfehlungen auch nicht vergeben.

→Konsequente Ausrichtung auf das DU Gottes 

„Ihr habt nicht einen Geist der Knechtschaft empfangen, dass ihr euch abermals fürchten müsstet; 

sondern ihr habt einen Geist der Kindschaft empfangen, durch den wir rufen: Abba, lieber Vater!“ (Röm 8,15 )

→Tägliches Brot, passive und aktive Vergebung, Lösung vom Bösen  



Stille und Einsamkeit
Stille und Einsamkeit gehören zum christlichen Leben elementar 
dazu. Sie sind der Hintergrund der Gotteserfahrung. (Mose – Ex 3, 
Elia, Paulus u.a. 
→Mose: Der brennende Dornbusch: Ich bin der Ich bin (Ex 3); Elia: 

ein sanftes Säuseln, „verschwebendes Schweigen“
➔ Jesus wird vom Geist Gottes in die Wüste getrieben (Mt 4 u.a.); 
er zieht sich immer wieder in die Stille zurück (Mk 1,35 u.a.), geht an 
einsame Orte.
→Distanz zur Menge, ein Einzelner werden
→Wahrnehmung und Gottesbegegnung: Ich und Du
→Die innere Wirklichkeit (Unter- und Unbewusstes) und die 

Stimme Gottes wird hörbar.



Das Problem mit der Stille
1. Experiment: Langeweile und Stille (Science 2014)

Ablauf des Experiments: Rund 800 Teilnehmer im Alter zwischen 18 und 77 Jahren mussten 
allein in einem schmucklosen Raum sitzen – ohne Smartphone, Bücher, Stift oder andere 
Ablenkungen. Die Aufgabe: Sie sollten für die Dauer von 6 bis 15 Minuten einfach nur 
dastehen oder sitzen und ihren eigenen Gedanken nachhängen.

Die Option: Vorab hatten alle Probanden einen leichten Elektroschock kennengelernt und 
angegeben, sie würden sogar Geld dafür zahlen, diesen Schmerz nicht noch einmal erleben zu 
müssen. Im eigentlichen Testraum lag dann jedoch ein Gerät bereit, mit dem sie sich selbst per 
Knopfdruck einen solchen Stromschlag verpassen konnten.

Die Ergebnisse: Die allermeisten Testpersonen empfanden das erzwungene Nichtstun als 
extrem unangenehm und schwer auszuhalten. Der Griff zum Schock: 2 von 3 Männern (67 
%) und ein Viertel der Frauen (25 %) nutzten die Gelegenheit und gaben sich während der 
kurzen Wartezeit mindestens einmal selbst einen Stromschlag. Ein einzelner männlicher 
Teilnehmer verabreichte sich in den 15 Minuten sogar stolze 190 Mal einen Schock

➔Das Experiment zeigt, dass dem Menschen das bewusste, ungesteuerte Nachdenken im 
Alleinsein schwerfällt und unser Gehirn aktiv von Reizen gesteuert werden möchte – selbst 
dann, wenn der Reiz Schmerz verursacht.

2. Experiment: Wie lange allein in absoluter Stille
Absolut schalldichter Raum. Maximal 45 Minuten.
Körperliche Wahrnehmung: Ohne Hintergrundgeräusche fängt das Gehirn an, die inneren 
Organe zu verstärken. Man hört den eigenen Herzschlag, das Rauschen des Blutes, die 
Atmung und sogar die Arbeit des Magens oder das Knochengeräusch beim Gelenk 
bewegen. Desorientierung: Da der Schall nicht von den Wänden reflektiert wird (kein 
Echo), verliert das Gehör seine Orientierungsfähigkeit im Außen.
➔ Die inneren Stimmen werden in der Stille laut, die Wahrnehmung richtet sich nach 
innen.



Das Herzensgebet oder Jesusgebet
Das Herzensgebet der Ostkirche (seit dem 4 Jhd.). Gebet der Ruhe (Hesychasmus), 
Beten ohne Unterlass (1. Thes 5,17; Mk 10,47). Anrufung des Namens Jesu. 
Mantrisches verbindet sich mit Anbetendem, in die Stille hören.
Stufung: häufiges mündliches Rezitieren, innerliches Beten und selbständiges 
Beten im Rhythmus von Atmung und Herzschlag.
„Herr Jesus Christus, Sohn Gottes, erbarme Dich meiner, des Sünders!“ Beim 
Einatmen: „Herr Jesus Christus“ Beim Ausatmen: „erbarme dich meiner“
Moderne Version: Jesus Christus (zumeist einatmen: Christus, ausatmen: Jesus) 
oder ein Trägerwort: Friede, Liebe, Gott
Widerstände: monkey mind (hüpfende Gedanken) 
Gedanken kommen und gehen lassen; Gedanken nicht nachverfolgen, sie, wie 
Boote davon treiben lassen
Zum Wort zurückkehren, im Takt des Atmens bleiben, in der Präsenz 



In die Stille gehen
Sich bewusst im Lauf des Tages eine stille Zeit einrichten, mit einer lectio divina
und der Betonung des Schweigens am Ende: Contemplatio (Kontemplation): In 
der Stille verweilen, Gottes Gegenwart genießen, das Geschenk des Friedens 
empfangen. Eine Zeit des Herzensgebetes (20 min) einrichten.
Im Laufe der Woche zwei bis drei Stunden Auszeit nehmen, mit dem 
Herzensgebet verweilen, am besten in der Natur.
Im Monat am besten einen halben (oder ganzen) Tag allein im Schweigen in der 
Natur verbringen. Für sich sein und vor Gott.
Im Jahresverlauf Exerzitien einbauen, Freizeiten oder Auszeiten mit viel Stille 
und Schweigen. Kommunitäten und Klöster bieten das an: Christusbruderschaft 
Selbitz, Gethsemanekloster, Münsterschwarzach u.a.
Haus Gries (Jesuiten) Grieser Weg – kurzer Erfahrungsbericht: 10 Tage 
Schweigen, rund um die Uhr Herzensgebet, gemeinsames Schweigen und 
Einzelzeiten
Selbstwahrnehmung und Wahrnehmung der Präsenz Gottes – Reflexion des 
Lebens – Neuausrichtung des Handelns

Klärung des Un- und Unterbewussten, geistliche Psychotherapie (via purgativa), 
Wachsendes Gespür für sich selbst und die Unterscheidung der Gedanken, 
Gespür für die Gegenwart Gottes



(Wie) Kann 
man Gott 
erfahren? 

Fünf Abende mit Haupt- und Nebenwirkungen für 
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Herzensgebet

„Herr Jesus Christus, Sohn Gottes, erbarme Dich 
meiner, des Sünders!“ 

Beim Einatmen: „Herr Jesus Christus“ Beim 
Ausatmen: „erbarme dich meiner“

Moderne Version: Jesus Christus (zumeist einatmen: 
Christus, ausatmen: Jesus) oder ein Trägerwort: Friede, 
Liebe, Gott

Widerstände: monkey mind (hüpfende Gedanken) 

Gedanken kommen und gehen lassen; Gedanken nicht 
nachverfolgen, sie, wie Boote davon treiben lassen

Zum Wort zurückkehren, im Takt des Atmens bleiben, in 
der Präsenz 
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