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Stille Tag: Schmerz und Vergebung 
 

 
 

1. Zieh dich an einen ruhigen Ort zurück, wo du ungestört bist. 
 

2. Richte dich bewusst in deinen Gedanken auf Gott aus, danke Ihm, dass Er da ist, mit Seiner 
Liebe, Seiner Gegenwart, Seinen guten Gedanken. Lies zur Einstimmung Jeremia 29,11-13, 
Jesaja 55,6-13 und Jesaja 57,14-19. Sinne darüber nach, was Gott in diesen Zeilen verspricht 
und erwarte das auch für diesen Tag. Drücke diese Erwartung im Gebet jetzt aus. 

 

3. Lass dein bisheriges Leben noch mal an dir vorbeilaufen und rufe dir die Situationen, die du 
als negativ, peinlich, entwürdigend oder schmerzvoll erfahren hast, noch einmal mal ins 
Gedächtnis und schreibe sie dir auf. Sei ganz ehrlich und beschönige nichts … 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Inwieweit hast du diese Situationen ertragen oder erduldet, inwieweit bist du geflüchtet, 
inwieweit bist du selber angriffig geworden? 

 
 
 
 
 

5. Reflektiere deinen eigenen passiven oder aktiven Anteil in diesen Situationen und bitte Gott, 
Sein erhellendes Licht auf deine Haltung oder dein Verhalten zu werfen. Betrachte dazu 
auch: 

 

 Psalm 139,23+24 
 
 

 Jeremia 17,9 
 
 

 Psalm 19,13 
 
 

6. Oft gibt es bestimmte Personen (z.B. Eltern, Geschwister, Lehrer, Ehepartner, Chef, Kollegen, 
Nachbarn usw.), die in diese Situationen durch das, was sie getan oder auch unterlassen 
haben, schmerzhafte Spuren in unser Leben hineingedrückt und damit auch in unseren 
Seelen Wunden oder Narben hinterlassen haben. Welche konkreten Personen fallen dir 
hierzu ein? 
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7. Normalerweise sind wir froh, wenn wir mit diesen Personen weniger oder so wenig wie 
möglich zu tun haben, und gehen ihnen eher aus dem Wege. Die Beziehung zu diesen 
Menschen bezeichnen wir dann vielleicht als „suboptimal“, lassen Gras drüber wachsen und 
gehen zur Alltagsroutine über. Doch in der Schrift werden wir zu einem anderen Prozess 
herausgefordert. Versuche, ausgehend von den folgenden Bibelstellen, diesen biblisch 
empfohlenen Prozess zu beschreiben: 

 

 Jeremia 17,9  (Dein Herz) 
 
 

 Jesaja 53,4+5 (Dein Geschenk) 
 
 

 Matthäus 18,15-17 (Deine Initiative) 
 
 

 Lukas 17,3-4 (Deine Initiative) 
 
 

 Römer 12,14-21 (paradox handeln) 
 
 

Hier wird ein Prozess deutlich, der oft konträr zu unseren Gefühlen steht. Das eigene Herz ist 
immer noch erfüllt von Angst und Trotz, es hat Angst vor weiteren Verletzungen und 
wünscht unbewusst diesem „Konfliktpartner“ selten etwas Gutes. Doch in diesem Fall sind 
eben unsere Gefühle kein guter Ratgeber, der uns leiten kann.  

 
 
8. Lies zur Vertiefung Matthäus 18,21-35 und bitte Gott, dass Er deine Sinne und dein Herz 

erleuchtet. 
 

 Was für geistliche „Naturgesetze“ werden uns hier offenbart? 
 
 
 

 Was hat das mit meinen Konfliktpartnern und meinem evtl. noch vorhandenen 
Seelenschmerz zu tun? 

 
 
 

 Wer oder was kann mir helfen, den biblisch empfohlenen Weg mit meinen(m) 
Konfliktpartner(n) zu gehen? 
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9. Wird der biblisch empfohlene Weg mit unseren Konfliktpartnern beschritten, ist der Weg 
frei, dass Gott uns weiter beschenkt. Was dürfen wir hier alles empfangen und wie geschieht 
das?  
 

 1. Petrus 2,24 und Jesaja 53,4+5 
 
 

 Jesaja 12,2+3 
 
 

 Jeremia 17,14 
 
 

 Psalm 50,23 
 
 

 Kolosser 3,12-15 
 
 
Vertiefung und Ergänzung… 
 

Lies zur Vertiefung und Ergänzung die Geschichte von Joseph aus dem Alten Testament in 1. 
Mose, und zwar die Kapitel 37+39 – 45. 
 
Was beeindruckt dich an dieser Geschichte? 

 
 
 
 
 

Gehe ein wenig in die Stille und frage Gott, wozu Er eigentlich einen so dornigen Weg mit 
Joseph gegangen ist? 

 
 
 

Was spornt dich an dieser Geschichte an, wenn du an dein Leben denkst? 
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