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Als ich ein Kind war, gab es bei uns zu Hause leider kein festes
Zubettgeh-Ritual. Aufler einem ganz kurzen Liedchen, das mir
meine Tante immer vorsang, wenn sie mich zu Bett brachte:
»und ich hab’s so nett,
lieg daheim im Bett.
Decke warm mich zu,

schlafe bald in Ruh!*

Ich weifd nicht, ob meine Tante sich diese Zeilen selbst ausge-
dacht hat. Jedenfalls habe ich bis heute niemanden getroffen,
der dieses kleine Lied kannte. Ich weif$ aber, dass der schlichte
Reim in mir jedes Mal ein wohliges Gefiihl von Sicherheit
ausgelost hat: Ich war zu Hause und es war kuschelig. Wenn
auch noch meine véllig zerschlissene Puppe da war, war alles
in Ordnung.

Irgendwann hatten das tréstliche Liedchen und das kleine
Piippchen allerdings ausgedient. Was ich lange Zeit als vollig
unverzichtbar fiir eine gute Nachtruhe angesehen hatte, verlor
seine Bedeutung. Als ich spéter entdeckte, dass Gott selbst
verspricht, auch in der Nacht auf mich aufzupassen, war ich
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fasziniert. Diese Geborgenheit konnte mir keine noch so ge-
miitliche Bettdecke der Welt vermitteln, kein Lied und auch
keine Puppe. Gott behélt mich im Auge. Er bleibt bei mir,
wenn ich Abend fiir Abend die Kontrolle iiber mein Leben ab-
gebe und in den Schlaf sinke. Und auch dann, wenn mir das
einfach nicht gelingen will, weil mich Sorgen oder schwere
Gedanken vom Schlafen abhalten. Gott sieht mich, er ist da
und - mehr noch - er bietet mir seine Hilfe an.

Deshalb freue ich mich, dass Sie zu diesem Buch gegrit-
fen haben. Moge es Thnen zu einem kleinen Begleiter durch
die Abendstunden werden. Am besten ist es wahrscheinlich,
wenn Sie es irgendwo in der Néhe Thres Bettes platzieren,
damit Sie vor dem Schlafengehen hin und wieder hinein-
schauen kénnen.

Manchmal sind Sie abends vermutlich so mide, dass Sie
kaum noch die Augen offen halten konnen. Dann kann ein klei-
ner Psalmvers, ein kurzer Liedtext oder ein guter Gedanke Sie
in die Nacht begleiten. Fiir die Abende, an denen Sie noch ein
bisschen mehr Energie und Muse haben oder vielleicht auch
einfach nicht gleich einschlafen konnen, sind die lingeren Texte
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in diesem Buch gedacht: Gute-Nacht-Geschichten, Texte mit
Anregungen zur Selbstreflektion oder Ideen fiir kleine Abend-
rituale. Diese Beitrage zu lesen, dauert etwas ldnger, aber wenn
Sie ohnehin nicht einschlafen kénnen, haben Sie ja Zeit. Falls
Ihnen dann doch iiber dem Lesen die Augen zufallen - umso
besser! ©

Lassen Sie sich also einladen auf eine Abendreise, und stau-
nen Sie iiber die Schonheit der Nacht und der Gestirne, die
die Dunkelheit erst sichtbar macht. Uber den Schépfer, der
all das ins Leben gerufen hat. Uber die Tatsache, dass er trotz
seiner Grofle jeden einzelnen Menschen - ob selig schlafend
oder ruhe- und schlaflos — im Auge behilt.

Dieses Buch mochte Sie aber auch zum Nachdenken an-
regen: Wie habe ich den vergangenen Tag gestaltet? Was lief
gut, was ging schief? Wo konnte ich Gottes Spuren in meinem
Alltag entdecken? Wofiir kann ich danken und wofiir brauche
ich Vergebung?

~Wenn der Tag sich neigt“ mochte Thnen eine kleine Hilfe
sein, die besondere Zeit ,,zwischen Tag und Traum® (wie Rai-
ner Maria Rilke es einmal so schon formuliert hat) bewusst zu
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gestalten. Und es will Sie ermutigen, sich einige Augenblicke
Zeit zu nehmen, um die Ereignisse des Tages Revue passieren
zu lassen und ganz in Gottes Hiande zu legen.

Wem das gelingt, der findet Frieden im Loslassen, kann
leichter in die vor ihm liegenden Nachtstunden gehen und
hat dadurch viel an Lebensqualitit gewonnen. Es ist ein gro-
Bes Privileg, sich dem anbefehlen zu diirfen, der auch dann
nicht ,,schléft noch schlummert®, wenn alle anderen es tun.

Gott ist derjenige, an den wir auch heute noch jeden Abend
die Bitte richten diirfen, die vor {iber 2000 Jahren bereits zwei
Jiinger an Jesus hatten:

Bleibe bei uns; denn es will Abend werden,
und der Tag hat sich geneigt.
Und Jesus ging hinein, bei ihnen zu bleiben.

Lukas 24,29

Ich wiinsche Thnen eine gute Nacht!
Sigrid Offermann
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Und an dieses grofie Gewdlbe der Nacht hinauf
warf Gott Sterne, damit sie als Wegweiser und
als Erinnerung daran dienen, dass Licht stets die
Kraft hat, Dunkelheit zu durchdringen.

Jack Deere

Am Tag wird er mir seine Glite erweisen
und in der Nacht will ich ihm singen voller Dank;
zu Gott will ich beten, der mir das Leben gibt.

Psalm 42, 9



Schweigend horen wir auf die Gerdusche der Nacht. Die Vo-
gel zwitschern nur noch verhalten. Kein Windhauch bewegt
die Zweige. Es ist ruhig, wenn auch nicht still. Leise gluckst das
Wasser in der steinigen Bucht seitlich von uns. Mittlerweile
ist es dunkel geworden. Der klare Nachthimmel verheifit uns
einen fantastischen Sternenreigen. Ich lehne mich an Olaf, froh,
diese Zeit mit ihm zu teilen. Gliicklich tiber so schlichte Dinge
wie den warmen, duftenden Tee, den wir uns aus der Thermos-
kanne in Becher gielen. Hier drauflen empfinde ich es als pu-
ren Luxus. Es sind diese Momente, die uns innerlich tragen. Sie
machen es uns leichter, vertrauensvoll und zuversichtlich zu
leben. Wir unterscheiden uns vor allem in einem Punkt. Wih-
rend Olaf solche Ubernachtungstouren auch allein durchziehen
wiirde, traue ich mich nicht tiber Nacht nach drauflen. Ich bin
zu dngstlich, sehe viele Hindernisse, wo Olaf die Herausforde-
rung lockt. Er weify aber auch die Vorteile unserer Zweisam-
keit zu schatzen. Denn zu zweit durch den Wald zu laufen, sich
gemeinsam iiber Rehe und Vogel zu freuen, iber Morgenne-
bel oder Sonnenuntergénge zu staunen, macht deutlich mehr
Freude! Und hierin sind wir uns einig. Inzwischen ist es dunkel.
Der Sternenhimmel glitzert und funkelt tiber unseren Kopfen
so weit das Auge reicht. Das Sternbild des ,,Groflen Wagens® mit
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seinen sieben Sternen erkennen wir mit zusammengekniffenen
Augen direkt. Wenn man die Riickwand des Wagens fiinfmal
verldngert, findet man in dieser Richtung den Nordstern. Klein,
fast unscheinbar erscheint uns dieser Fixstern, der doch so viel
Orientierung gibt. Wo Kassiopeia, Adler oder Orion zu fin-
den sind, erkennen wir leider nicht. Stattdessen malen wir uns
eigene Sternbilder aus, fantasieren Tiere und Formen an den
Himmel. Dass wir so wenig wissen, uns so wenig merken kon-
nen, ist schon ein wenig erniichternd. Wir schieflen Satelliten
ins All, erkunden mit Sonden das Innere von Herzkammern
- und kennen uns im Wald vor unserer Haustiir kaum aus, ge-
schweige denn am Firmament.

Matthias fallt mir ein, ein Kollege und Freund aus der Hoch-
schule. Der Theologieprofessor ist fasziniert vom Kosmos und
ein hingebungsvoller Sternengucker. Er kennt sich mit den
Himmelskorpern bestens aus. Durch sein Fernrohr haben wir
schon die Ringe des Saturns bewundern konnen. Matthias
wiisste jetzt begeisternde Geschichten iiber Sonne, Mond und
Sterne zu erzihlen. Ich beschliefle, ihn zu fragen, wieso wir
mitten in der Nacht den Mond nicht sehen kénnen. Miisste er
nicht irgendwo am Horizont auftauchen? Je mehr wir beobach-
ten, desto mehr mochten wir wissen. Es geht langst auf Mitter-
nacht zu, als wir schlieSlich den Ansitz verlassen und die Spros-
sen nach unten klettern. Der Schlafsack wartet. Jacke und Jeans
stopfen wir lieber in die Rucksicke, damit am Morgen nicht
alles feucht ist. Auflerdem bietet der leicht gefiillte Rucksack,
ans Kopfende gelegt, eine Art Schutz. Gefiihlt liege ich nicht
mehr so blof3 auf dem Boden, sondern hinter einem kleinen

16



Wall. Als ich mich neben Olaf ausstrecke, die Kapuze vom
Schlafsack dicht zugezurrt, warm eingewickelt wie eine grofie
Schmetterlingspuppe, sehe ich direkt in den Himmel. Die Kro-
nen der beiden Buchen haben iiber uns eine Liicke gelassen, als
wollten sie unseren Blick geradewegs auf das blauschwarze Fir-
mament mit den vielen leuchtenden Punkten lenken. Unbe-
schreiblich schon, hell und klar leuchten die Sterne.

Wenn man sie eine Weile anschaut, scheinen sie sich zu ver-
mehren, in die Tiefe des Alls hinein. Wir ahnen die unendliche
Weite des Himmels. Niemand weif3, wie viele Sterne und Plane-
ten dort drauflen zu finden sind. Das Licht ist Jahre unterwegs,
bis es bei uns ankommt. Das kann man sich kaum vorstellen!
Ich sehe es doch, jetzt in diesem Augenblick. Ich fiihle mich
winzig, so auf der bloflen Erde liegend. Und dennoch gehore
ich dazu, bin ein Teil des groflen Ganzen. Ehrfurcht ist wohl
die richtige Beschreibung fiir dieses Gefiihl, klein und grof3,
bedeutsam und unwichtig zugleich zu sein. Wer bin ich inmit-
ten dieses Universums? Und gibt es da drauf3en irgendwo mehr,
als ich ahne? Wo begegnen wir Gott? Zum ersten Mal liege
ich vollig entspannt drauflen im Wald, fithle mich so geborgen
unter diesem Zelt aus Sternen hoch uiber mir, dass ich selbst
dartiber staune. Ich bin nicht einsam, sondern verbunden mit
etwas, was grofSer ist als ich. In diesem Moment kann ich mir
sogar vorstellen, einmal ohne Olaf an diesem Ort zu iiber-
nachten. Ein kithner Gedanke. Den hebe ich mir tief innen auf.

Vielleicht traue ich mich tatsachlich irgendwann.
Beate Hofmann
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Lieber Vater, ich schaue zum Himmel und sehe Schonheit:
das wunderbare Spiel der Wolken, grofle und kleine Végel,
die im Wind fliegen. Nachts der Mond und die glitzernden
Sterne. Sie funkeln so, als hittest du kostbare Diamanten auf
einem Tuch ausgebreitet, damit deine Kinder sie bewundern
konnen. Wenn ich zum Himmel sehe, fange ich an zu staunen.

Ich staune besonders dariiber, dass du alles so sorgfiltig
geordnet und angeordnet hast. Jeden Morgen geht die Sonne
auf. Am Abend geht sie wieder unter. Die Dinge, die ich in
der Schopfung wahrnehme, sind Zeichen deiner Treue und
Zuverlassigkeit. Wenn ich mich heute zu Bett lege, danke ich
dir dafiir, dass ich dein Geschopf bin. Auch ich bin in deinen
Ordnungen wunderbar aufgehoben. Ich bin dein. Der den
Lauf der Sterne lenkt, halt auch mich in seiner Hand. Amen.

aus: ,,Ein Psalm in meinem Herzen®
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Sonne, Mond und Sterne, Wellen, Meer und Sand
sind Zeugen seiner Herrlichkeit, seiner Schopferhand.
Jeder kleine Kieselstein, jeder Tropfen Tau

preist Gottes Grofle und Macht!

Lasst uns loben unsern Gott und Vater,

lasst uns preisen und anbeten den Herrn!

Seine Liebe endet nie, jetzt und ewig wihret sie.

Lasst uns preisen und lobsingen dem Herrn!

Peter Sandwall und Lars Morlid

Mégest du warme Worte an einem kalten Abend haben,
Vollmond in einer dunklen Nacht
und eine sanfte Strafle auf dem Weg nach Hause.
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Weifdt du, wie viel Sternlein stehen an dem blauen Himmelszelt? -
Weift du, wie viel Wolken gehen weithin iiber alle Welt?
Gott der Herr hat sie gezihlet,

dass ihm auch nicht eines fehlet
an der ganzen grofien Zahl, an der ganzen grofien Zahl.

Weif3t du, wie viel Miicklein spielen in der heiflen Sonnenglut?
Wie viel Fischlein auch sich kiihlen in der hellen Wasserflut?
Gott der Herr rief sie mit Namen,

dass sie all ins Leben kamen,

dass sie nun so frohlich sind, dass sie nun so frohlich sind.

Weifdt du, wie viel Kinder friithe stehn aus ihrem Bettlein auf,
dass sie ohne Sorg und Miihe frohlich sind im Tageslauf?
Gott im Himmel hat an allen

seine Lust, sein Wohlgefallen.

Kennt auch dich und hat dich lieb, kennt auch dich

und hat dich lieb.

Wilhelm Hey
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