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        	Einleitung: Guten Abend	

    


Frau Kuhlmann, Sie liegen auf meinem Nachttisch«– ein schöneres Kompliment kann ich mir für eines meiner Bücher nicht vorstellen. Einen Menschen begleiten dürfen am Übergang vom Tag zur Nacht, das empfinde ich als Geschenk, das ist etwas Persönliches.

Schlafen ist wunderschön und wichtig. Immerhin verbringen wir ein Drittel unserer Lebenszeit im Schlaf. Ein Drittel! Mittlerweile habe ich folglich zwanzig Jahre im Bett verbracht. Das ist ein verblüffender Gedanke.

Der Körper braucht die Ruhepause zur Regeneration, damit die Zellen sich erneuern, die Nerven und Organe sich erholen, Erlebtes und Gelerntes verarbeitet werden kann. Erholsamer Schlaf ist gut investierte Zeit, ein »Gesundbrunnen«. Das Immunsystem wird gestärkt, die »Akkus« werden aufgeladen.

Manche schlafen »wie ein Bär« und wachen morgens entspannt auf, frisch und voller Tatendrang, putzmunter. Andere wälzen sich im Bett hin und her und kommen nicht zur Ruhe. Um sie herum ist es still, aber in ihrem Kopf fahren die Gedanken Karussell. Am nächsten Morgen fühlen sie sich wie gerädert.

Die Nächte entscheiden darüber, wie unsere Tage aussehen.

Die Tage entscheiden darüber, wie unsere Nächte aussehen.

Ob wir das so sagen können?

Jeden Abend legen wir den Tag aus der Hand. Den »Machern« unter uns fällt das nicht leicht. Wir haben Pläne und möchten alles im Griff haben. Nun müssen wir geschehen lassen, loslassen, uns dem Unbekannten, dem Geheimnisvollen, der Nacht, Gott anvertrauen.

Der Abend hat eine andere Stimmung und andere Themen als der Tag. Er lässt uns die Welt und ihre Menschen in einem anderen Licht sehen. Auch uns selbst. Tagsüber sind wir beschäftigt. Wir fühlen uns verantwortlich für das Gelingen des Lebens, für Menschen, die uns nahestehen. Nun spüren wir, wie begrenzt unsere Möglichkeiten sind. Am Morgen haben wir uns motiviert, haben Fahrt aufgenommen. Nun ist Entschleunigung angesagt. Schön, wenn wir Geschichten, Lieder, Bilder und gute Rituale zum Einschlafen, für den Übergang zwischen Aktivität und Hingabe, haben.

Der Gedanke daran, dass wir aufgehoben sind, tut gut; daran, dass Gott, der »nicht schläft und schlummert« (Psalm 121,4), nah ist in den Tagen und Nächten unseres Lebens, im Himmel und auf Erden, auch dort, wo wir keinen Einfluss haben. Ich möchte Sie einladen zu einer Entdeckungsreise zu innerem Frieden, zu Geborgenheit, zu Vertrauen, zum Wesentlichen. Wenn der eine oder die andere dann sagt: »Sie liegen auf meinem Nachttisch«, dann würde ich mich sehr freuen.



In herzlicher Verbundenheit,

Ihre Heidrun Kuhlmann
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        	1Gute-Nacht-Geschichten	

    

    

Abend für Abend macht es sich auf den Weg zu den Kindern vor dem Fernsehgerät– per Hubschrauber, Schlitten oder Schiff. Der Besuch des Sandmännchens gehört in vielen Familien zu einem festen Ritual. Es bringt Geschichten mit, Geschichten zur guten Nacht, die Mut machen und trösten, bei denen die Kinder sich und ihre Welt gut aufgehoben wissen.

Kinder, liebe Kinder,
es hat mir Spaß gemacht!

Nun schnell ins Bett und schlaft recht schön,
dann will auch ich zur Ruhe gehn.

Ich wünsch euch gute Nacht.1

Gute Geschichten helfen beim Einschlafen. Am besten »live«, von Mama und Papa vorgelesen, mit kleinen Streicheleinheiten zwischendurch. Und am Ende mit Kuss, Gebet und Segen. Das Kind spürt dann: Neben Mama und Papa, die mich lieb haben und die für mich sorgen, gibt es den Vater im Himmel, dem alle Menschen am Herzen liegen.

Geschichten zur Nacht tun gut. Nicht nur Kindern, auch uns Erwachsenen. Sie sind eine Wohltat für Körper, Seele und Geist. Hoffentlich haben wir einen reichen »Seelenfutter-Fundus«, aus dem wir schöpfen können. Nach einem prall gefüllten Tag, an dem uns vieles in Beschlag genommen hat und unter die Haut gegangen ist, tauchen wir ein in eine andere Welt. Wir wünschen uns Behütetsein, jenes Wissen, dass Gott mittendrin ist, wo immer wir sind, was immer uns schüttelt. Darf ich Ihnen ein »geistliches Betthupferl« erzählen?


★ Jeden Tag holte eine alte Frau Wasser aus dem Brunnen, mit zwei Tonkrügen, die an einem Joch hingen, das sie über den Schultern trug. In einem Krug brachte sie stets den vollen Inhalt nach Hause, in dem anderen Krug nur die Hälfte des Wassers. Er hatte einen Sprung. 

Der Krug mit dem Sprung schämte sich: »Es tut mir leid, dass ich dir so viel Mühe bereite«, sagte er zu der alten Frau, »du könntest es leichter haben, wenn ich nicht diesen Makel hätte.«

Die alte Frau war gerührt, wie der Krug sich mit einem schlechten Gewissen quälte. »Wenn wir das nächste Mal unterwegs sind, dann achte doch einmal auf die Wegesränder. Bestimmt wird dir auffallen, dass an der rechten Seite des Weges wunderschöne Blumen wachsen. Weißt du warum? Du hast sie gewässert, Tag für Tag. Darum können sie so herrlich blühen. Du weißt, dass ich regelmäßig einige der Blumen pflücke und in meiner Hütte auf den Esstisch stelle.

Ich habe gewusst, dass du einen Sprung hast, darum habe ich auf deiner Seite des Weges Blumensamen ausgesät. Ohne dich, so wie du bist, hätte ich mich nicht an Blumen erfreuen können.«2



Wie schön! Ich weiß mich aufgehoben mit dem, was ich eigentlich vorhatte– und doch nicht geschafft habe. Aus dem Unvollkommenen, was ich zu bieten habe, kann Gott Gutes wachsen lassen.

Jetzt, vor dem Zubettgehen, möchte ich Sie und mich daran erinnern, dass auch mit einem »Sprung in der Schüssel« Segen entstehen kann. Mit diesem Gedanken wünsche ich Ihnen eine gute Nacht!

[image: Mond und Sterne]



Guter Gott,

Geschichten prägen unser Leben,

unser Denken und Fühlen,

unsere Abende und Nächte,

unsere Beziehungen und unsere Weltsicht.

Schenk uns Geschichten, die trösten und Angst nehmen,

die Mut machen, 

von denen Kraft ausgeht,

die uns daran erinnern, 

dass du ganz nahe bist.

Amen.
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        	2Zur Ruhe kommen	

    

    

Können Sie gut schlafen? Sie legen sich ins Bett– und noch bevor Sie Ihren Tagesrückblick oder Ihr Abendgebet beendet haben, sind Sie entspannt eingeschlummert? Sie glücklicher Mensch! Sicherlich werden Sie von vier Millionen Frauen und Männern in unserem Land beneidet, die sich damit quälen, dass sie nicht einschlafen oder durchschlafen können. Sie alle liegen im Bett, sind hundemüde, kommen aber nicht zur Ruhe. Bilder, Eindrücke, Nachrichten und Begegnungen des Tages sorgen für ein lebhaftes Kopfkino. Sie stehen »unter Strom«, sind »aufgedreht«. Es muss wohl noch vieles verarbeitet werden. Dieses fällt ihnen ein und das auch noch.

Wer ständig mit hohem Tempo unterwegs ist, sucht vergeblich nach dem inneren Schalter, mit dem er im Handumdrehen den Ruhemodus aktivieren kann. Wer zum Grübeln neigt, hat nun reichlich Gelegenheit dazu. Ob das anders ist, wenn Menschen körperlich so hart arbeiten müssen, dass für Gedanken am Abend schlicht und ergreifend die Kraft fehlt, weil sie hochgradig erschöpft sind?

Je mehr wir uns unter Druck setzen, dass wir unbedingt einschlafen müssen, weil am nächsten Morgen ein anstrengender Tag auf uns wartet, desto heftiger regt sich der Widerstand in uns. Auf einer Postkarte habe ich gelesen: »Gott, gib mir Geduld, aber bitte sofort!« Innere Ruhe lässt sich jedoch nicht erzwingen.

Was also tun? Eins, zwei, drei, vier, fünf, sechs… Von der Großmutter habe ich als Kind das »Schäfchenzählen« gelernt. Ob sie damals gewusst hat, was es damit auf sich hat? Das Zählen lenkt die Gedanken auf die Schafe, lenkt damit ab von dem, was sonst noch im Kopf herumspukt; denn wir können immer nur einen Gedanken denken.

Gut, nicht jeder mag Schäfchen zählen. Was hilft sonst, damit Körper, Seele und Geist zur Ruhe kommen? Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, warme Milch mit Honig, Baldriantee, die »Heiße 7« der Schüsslersalze, Aufschreiben, was am nächsten Tag zu tun ist, beruhigende Musik?

Für viele ist der folgende Weg zur guten Gewohnheit geworden: bewusstes Atmen. Tief atmen, spüren, wie der Bauch sich hebt und senkt. Zehnmal, zwanzigmal. Ein- und ausatmen. Das entspannt.

Wer mag, kann beim Einatmen denken: »Du bist da, Gott!«

Beim Ausatmen mag er loslassen, was ihn in Beschlag nimmt:

Ich lasse los, die Verantwortung für Menschen, die mir am Herzen liegen.

Ich lasse los, womit ich nicht im Frieden bin.

Ich lasse los, was mich aufwühlt, worüber ich mir Sorgen mache.

Wir können mit dem bewussten Ein- und Ausatmen auch für das Gute danken, das der Tag uns geschenkt hat. Normalerweise gibt es so viel zu danken, dass wir irgendwann wohlig müde darüber einschlafen.

Ich wünsche Ihnen, dass Sie Ihre Wege zur Entspannung und Ruhe für Körper, Seele und Geist finden.

[image: Mond und Sterne]



Vater im Himmel und auf Erden,

um mich herum ist es still– 

wie wohltuend nach einem prall gefüllten Tag!

Aber ich finde nicht zur Ruhe.

Gedanken und Bilder kommen und gehen,

machen mich kribbelig.

Wie gerne möchte ich 

in deiner Nähe ruhig werden,

wie ein Kind in den Armen seiner Mutter.

Amen.
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Sieh dir die Mutter deiner Braut an, bevor du heiratest. Denn: , Das
Bier riecht nach dem Fass.” Martin Luther, wie man ihn kennt: mit
Augenzwinken das Thema auf den Punkt gebracht. — Aus welcher
Kraft hat der Reformator gelebt? Was hat ihn gefreut, wo fand er
Ruhe? Wie st es moglich, mit allem, was uns am Boden halt, die Nahe
Gottes zu bemerken? Dieses Buch regt an und auf, verbindet in 95
kurzen Texten Lebensthemen der Menschen heute mit denen Luthers.
Gebunden, 13,5 x 20,5 cm, 224 Seiten
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