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Lob der Pause
Tilman Jeremias

Der Prophet Elia ist völlig ausge-
powert. Gerade erst hat er auf dem 
Berg Karmel das Gottesurteil an den 
Baalspriestern martialisch vollstreckt 
und jetzt will ihm Königin Isebel 
ans Leben. Elia macht sich auf den 
Fluchtweg und rennt um sein Leben. 
Am Rand der Wüste lässt er seinen 
Diener zurück und läuft allein eine 
Tagesreise weiter. Er legt sich unter 
einen Ginsterbusch und wünscht sich 
den Tod. Todmüde schläft er ein.
Ein Engel rührt ihn an und sagt: „Steh 
auf und iss!“ Vor sich sieht er ein 
geröstetes Brot und einen Krug mit 
Wasser; er isst und trinkt. Nach die-
ser Stärkung legt Elia sich ein zwei-
tes Mal schlafen. Wieder rührt der 
Engel ihn an und fordert ihn erneut 
auf: „Steh auf und iss! Denn du hast 
einen weiten Weg vor dir.“ Nun kann 
Elia weiterlaufen, voller neuer Kräfte.
Ich möchte gern ein Loblied auf die 
Pause anstimmen. Die wunderbare 
Erzählung über Elia aus 1 Kön 19 
lehrt mich fünf Aspekte, die in den 
Augen der Bibel eine gute Pause aus-
machen:  

1. Für die gute Pause brauche ich 
einen Ortswechsel. Die Arbeits- 
umgebung taugt dafür nicht. Ide-
alerweise finde ich eine Stelle,  

die der Wüste möglichst ähnelt: 
reizarm und ruhig.
2. Für die gute Pause lasse ich an-
dere Menschen zurück und bleibe 
allein. Jetzt verzichte ich auf Kom-
munikation und konzentriere mich 
auf mich selbst.
3. Das Erste der guten Pause liegt 
im Achten auf die elementaren 
Bedürfnisse: Schlafen, Essen und 
Trinken. Alles andere hat noch Zeit, 
selbst Lesen und Sport, ja sogar das 
Beten.
4. Die Pause braucht ausreichend 
Zeit. Wie bei Elia ist nach dem 
Schlaf und dem Essen und Trinken 
unter Umständen erst einmal eine 
weitere Runde Schlafen angesagt.
5. Die gute Pause ist die beste Ge-
legenheit für Gottes Engel, zu mir 
zu kommen. In Phasen meiner Be-
triebsamkeit haben sie kaum eine 
Chance, zu mir durchzudringen.

Der letzte Aspekt ist es, warum die 
Bibel so voller Loblieder auf die Pau-
se ist. Die Pause ist vornehmster Ort 
und vornehmste Zeit für die Gottes-
begegnung. Deswegen gibt es kein 
biblisches Gebot für die Arbeit, aber 
ein gewichtiges Gebot für die Unter-
brechung: das Sabbatgebot. Es ist das 
zentrale der Zehn Gebote, das aus- 
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führlichste und das in der Bibel am 
häufigsten eingeschärfte. Ich jedoch 
lebe dauernd fundamental gegen 
dieses Gebot und tue so, als sei die 
Arbeit das Entscheidende und die 
Pause die peinliche und vor anderen 
wortreich zu rechtfertigende Aus-
nahme. 
Solange ich beschäftigt bin, lebe ich 
in der unausgesprochenen Annahme, 
ich könne durch mein geschäftiges 
Treiben etwas bewirken. Ich bin Herr 
meiner Pläne und Taten. Ich bilde mir 
ein, mein Leben zu entwerfen und zu 
gestalten. Erst die Pause malt mir vor 
Augen, welch einem grundlegenden 
Irrtum ich damit aufsitze. Das We-
sentliche in meinem Leben ist eben 
nicht meine Idee und Ergebnis mei-
nes großartigen Handelns. Ich habe 
mich nicht selbst ins Leben gerufen. 
Nicht nur in meinen ersten Lebens-
monaten bin ich fundamental ange-
wiesen auf andere Menschen und auf 
Gottes unergründliche Liebe. Dass 
ich atme, singen und lächeln kann, ist 
nicht Ergebnis meiner Anstrengun-
gen. Meine Passivität in der Pause 
bescheinigt mir die Grenzen meiner 
Aktivität.
Eine durch und durch ökonomisier-
te Gesellschaft denkt konsequent 
von den Zwecken her. Das betrifft 

auch das – welch schreckliches Wort! 
– Humankapital. In diesem Zweck-
denken hat die Pause durchaus auch 
einen Platz, sie dient hier jedoch 
selbst wieder lediglich einem defi-
nierten Zweck: nämlich der völligen 
Wiederherstellung der kompletten 
Leistungsbereitschaft und  -fähigkeit 
eines Menschen. Der Sabbatgedanke 
der Bibel steht dem diametral ent-
gegen: Der Sabbat ist Zeit ohne jeden 
Zweck, nicht einmal für den Zweck 
der Regeneration.
Wie die Arbeit und das Zweckdenken 
der Ökonomie für das Gesetz stehen, 
so ist die Pause Platzhalterin des 
Evangeliums. Sie erinnert mich dar-
an, dass ich reich beschenkt bin, ganz 
ohne mein Zutun. Als Erstes und Ent-
scheidendes in meinem Leben bin ich 
Empfangender, nicht etwa Gebender. 
Als Gott das Universum in sechs Ta-
gen durch sein mächtiges Wort ins 
Dasein gerufen hat, ruht er aus. Nur 
den siebenten Tag heiligt und seg-
net er. Dieser siebente Tag ist die 
Krone der Schöpfung, nicht etwa der 
Mensch. Gott ruht, anders als Elia, 
nicht, weil er erschöpft wäre. Er ruht, 
um seinen Geschöpfen einen heilsa-
men Rhythmus vorzuleben, der auch 
ihr Leben prägen soll. Der sieben-
te Tag ist eine allein vom Schöpfer 



Sonntag, 23.06.24
12. Sonntag im Jahreskreis
L I Ijob 38,1.8-11
L II 2 Kor 5,14-17
E Mk 4,35-41

Montag, 24.06.24
Geburt des hl. Johannes  
des Täufers
L I Jes 49,1-6
L II Apg 13,16.22-26
E Lk 1,57-66.80

Dienstag, 25.06.24
L 2 Kön 19,9b-11.14- 
 21.31-35a.36
E Mt 7,6.12-14

Mittwoch, 26.06.24
L 2 Kön 22,8-13; 23,1-3
E Mt 7,15-20

Donnerstag, 27.06.24
L 2 Kön 24,8-17
E Mt 7,21-29

Freitag, 28.06.24
L 2 Kön 25,1b-12
E Mt 8,1-4

Samstag, 29.06.24
Petrus und Paulus
L I Apg 12,1-11
L II 2 Tim 4,6-8.17-18
E Mt 16,13-19

selbst gesetzte heilsame Unterbrechungszeit.
Vermutlich war das Sabbatgebot nie so wichtig wie heu-
te. Im Medienzeitalter gibt es weder Tag noch Nacht, we-
der Sommer noch Winter. Chatten und Shoppen gehen 
rund um die Uhr. Eigentlich müsste ich ununterbrochen 
auf Sendung sein. Pausen ergeben sich nicht mehr natür-
lich oder automatisch. Dieses gnadenlose Zeitregiment 
fordert von mir, Gottes Sabbatgebot aktiv zu befolgen. 
Das wahre biblische Pflichtprogramm sind Pause und 
Unterbrechung, nicht etwa Kampf und Einsatz.
Und solche Pausen, solch göttliche Rhythmen sollen 
unsere Zeit prägen. Jeder Tag braucht einen echten Sab-
batmoment, den Rückzug an einen Wüstenort, zwecklo-
se, tatsächlich freie Zeit, nur für mich. Keine Woche soll 
ohne einen echten Sabbat vergehen, einen Tag, der sich 
jeglicher Arbeit und Pflicht enthält. Und in jedem Jahr 
brauche ich eine längere sabbatliche Pausenzeit.
Elia läuft nach seiner Stärkung in der Wüste 40 Tage und 
40 Nächte bis zum Berg Gottes. Ihnen wünsche ich den 
Mut zur Pause, und das heißt biblisch: zur Begegnung mit 
einem nährenden und stützenden Engel Gottes.
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