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ADie Schépfungsikone i

Fir meine
verstorbene Ursprungsfamilie

und fir alle Menschen , die Berlhrung zulassen.

1 Wollenek, Anton, Moderne Ikonen , Graz 2001, 76.
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1. PROLOG
AlJeder von uns ist ein Engel mit nur einem F
nur fliegen, wenn wi (Luciano®e Grescmzope n. i

I m Jahr 2007 entschloss i ch mincimterel Agogen r i t uel | e

Prozessi an der Universit?at S BurchHiesesegin zzigartiget udi er en
und fundierte Studium ist fur mich ein Herzenswunsch in Erfullung

gegangen. Es wurden nicht nur vielfaltige theoretische Inputs geboten,

sondern auch meditative Methoden aus der Praxis v orgestellt. Neu fur mich

war die Tatsache, das s es auch im Christentum , eine mantrische Form der

Meditation (Herzensgebet) gbt.Jener ASchatzd in der christ.]
bietet einen deutlich ausgearbeiteten spirituellen Ubungsweg. Diese

Entdeckung hat mich vom ersten Augenblick an fasziniert.

Es ist mir ein Bedurfnis, mich auf diesem Wege ganz herzlich bei jenen
Menschen zu bedanken, die mich wahrend mein er Ausbildung begleitet und

unterstiitzt haben.

Fur diese Unterstit zung danke ich  meinen Betreuern Prof. Dr. Ulrich
Winkler, Prof. Mag. Gunter Minimayr, MMag. Josef Sinkovits, Mag .2 Silvia
Zeller, Mag. Jakob Reiche nberger und vor allem Dr. Franz Nikolaus Muiller,

welcher mir das Tor  zur innere n Welt geoffnet hat.

Mein Dank gilt jenen Gesprachspartnern , die bereit waren, Zeit in einen
tiefen Austausch zu investieren, im Speziellen Dr. Franz -Xaver Jans -
Scheidegger und Sr. Michaela  -Josefa Hutt, weil deren wertvolle Antworten

mir neue Aspekte aufzeig ten, die essenziell fir die vorliegende Arbeit sind.

Meinem Arbeitgeber gebtihrt Dank, b esonders hervorgehoben aber sei das

grof3e Entgegenkommen von  seiten meine s Personalchef s.

AbschlieRend danke ich meinem Mann und meinen Kindern, welche mich

wéhrend der vergangenen Jahre in jeglicher Hinsicht unterstitzt haben.



2. EINLEITUNG

Lass deinen Mund stille sein, dann spricht dein Herz. Lass dein

Herz stille sein, dann spricht Gott. (Koptische Weisheit)

Mit vielen Herausforderungen sind wir heutzutage konfrontiert. Die globale
Finanzmarktkrise, politische Verschiebungen und Okologische
Herausforderungen verandern unser Weltbild enorm und bringen eine
gewisse Verunsicherung mit sich. Diese Umbriche fuhren unweigerlich zu

vielen Fragen der Menschen, die sich nicht mi t Vordergrindigkeiten
zufrieden geben, sondern Antworten fir ei n sinnerfulltes Leben suchen.
Heute ist haufig von Spiritualitit die Rede. Die Sehnsucht unz&hliger
Menschen in unserer Zeit spiegelt sich in einem wachsenden Bedirfnis nach

einer spirituellen Orientierung.

Die vorliegende Arbeit geht der zentralen Forsch ungsfrage nach, die wie
folgt lautet : Welche Bedeutung hat die Praxis des Herzensgebetes fil r eine
zeitgemale Spiritualitat? Diese Frage impliziert einige Teilfragen, die

gegliedert in den Kapiteln aufscheinen. Inwieweit ist die Wirkungsweise der
Versenkung smeditation empirisch messbar? Wie stellt si ch das mantrische

Gebet in einem interreligidsen Kontext dar?

Diese Master -Thesis beinhaltet anfanglich einen historischen Ruckblick zur
Geschichte des Herzensgebetes. Die Historie soll als theoretischer
Grundste in dienen: Die Wurzel und das Phanomen des mantrischen Gebetes
mochte ich nicht auRer Acht lassen, weil dieses Geschehen fir das

Verstandnis der Zusammenhange wesentlich ist.

Im Hinblick auf die Fragestellung werde ich im zweiten Teil dieser Arbeit eine
gualitative Studie  anhand von Tiefeninterviews durchfiihren. Fir die weitere
wissenschaftliche Vorgangsweise werden die Daten ausgewertet, dargestellt

und in Beziehung gesetzt. Die au s der Datenerhebung neu gewonnenen
Hypothesen werden tiefgehe nd beleuchtet. Damit haben wir die Mdglichkeit,
dass sich daraus neue Ansatzpunkte und Impulse ergeben, die den
Menschen einen  zeitgendssischen  spirituellen Ubungsweg  aufzeigen , d er der

Weltsicht des 21 . Jahrhunderts gerecht w ird.



3. BEGRIFFSKLARUNG A D A $IERZ ENSGEBET i

Bevor ich auf die Bedeutung des Herzensgebetes fur eine Spiritualitat von

heute néher eingehe, ist es sinnvoll, zur ersten Orientierung und um ein
Gespur fur das Thema zu bekommen, mit einer Begriffsklarung zu beginnen.

Unter dem Stichwort AHerze nsgebet fi findet man im ALexikon der

Spiritualitat i folgenden Eintrag:

ADas auf das Evangelienwort Hewdesuskgehende
Christus, erbarme dich meiner (bzw. uns er)! << Diese mantram -

artige Formel ( 4 Mantram) wur de durch ostkirchliche Moénche,

geistige Vater (z. B. die russischen Starzen) und Seelenfiihrer zu

einer besonderen Gebetsmethode entwickelt. Die Kirze des

Textes erlaubt eine sténdige, nahezu unbegrenzte rhythmis che

Wiederholung, die i &hnlich wie bei der A4 Meditation 1 die

theol ogische Reflexion weit’gehend entbehren

Bei Matthias Dietz  heil3t es Giber das Herzensgebet:

AGebet and Meditationsform, die T abgestimmt  mit
Atemiibungen I das Bewusstsein des Beters im Herzen
versamm eln und konzentrieren will , um ihn aus Zerstreuungen zu

befreien, aus Erregungen, Bedrangnissen und anderen
Abhangigkeiten, und in die >> Stille <<, die Ruhe, die >> Hesychia <<,
zu fuhren, die alles Tun begleiten soll. Die gelaufige Form des
Herzensgebetes ist seit dem 6. Jh. : >>Herr Jesus Christus,
erbarme dich meiner <« , als die Quelle gelten die >> Philokalie << und
das Buch > Aufrichtige Erzahlungen eines russischen Pilgers <«< . Mit
Psalmversen erweitert, ist dies auch die urspriingliche Form

christlicher® Meditation. i

2 Wehr, Gerhard, Das Lexikon der Spiritualitét , KéIn 2009, 157.
3 Dietz, Matthias, Kleine Philokalie . Betrachtungen der Mdnchsvéter Uber das Herzensgebet,

Dusseldorf 2006, 221.

G



Anselm Grin ver gleicht den Begriff AHerzensgebe tfi mit dem Bild eines

Freundes:

AF¢r mich ist das Herzensgebet der Weg, auf
meinen Freund erahne und ab und zu auch erfahren darf. Wenn

ich vor einer Christusikone sitze und das Jesusgebet mit meinem

Atem v erbinde, > Herr Jesus Christus, Sohn Gottes, erbarme dich

meiner <<, dann stelle ich mir vor, wie Jesus in meinem Herzen

wohnt und mit ihfm die Freude. f

Matthias Viertel meint zutreffend:

AAl's die 2alteste christlichseHerMaedus-t ati onsf or |
Gebet « der Ostkirche (auch >> Jesusgebet << oder
>> Herzensgebet << ), das auf das 4. Jh. und die Frommigkeitspraxis

der Wistenvater zurlickgeht. In der stadndigen Wiederholung der

Formel >> Herr Jesus Christus Sohn Gottes, erbarme dich meiner <<,
die an das Mantra -Beten erinnert, konzentriert sich der
Meditierende auf das Herz und den Atem, um fern aller Gedanken

in der psychischen Ruhe eine Grundlage fiir die Begegnung mit

Gott zu schaffe n.f
Franz - Xaver Jans - Scheidegger schreibt:

ADas Her zensgebet wur zel' t i n der mantris
Kontemplation und ist eine strenge Versenkungsmeditation. Es

geht um das Wahrnehmen der géttlichen Wirklichkeit, die im

Raum des Herzens verinnerlicht wird. Die Ubung der Stille miindet

ins wortlose Gebe t des Schweigen s. [ é ]In dieser Art Beten

geschieht Einbettung in die Geborgenheit der gottlichen

Gegenwart. Die Hingabe an das gottliche Geheimnis im

Herzensgebet u nd im gemeinsamen Unterwegssein

unterschiedlicher Menschen und verschiedener Bekenntnisse d ient

4 Griin, Anselm, Der innere Raum Stuttgart 2007, 17ff.
5 Viert el, Matthias, Grundbegriffe der Theologie , Miinchen 2005, 314.



der Okumene. Die innere Einheit wird tiber alle Grenzen hinweg

erfahr®bar . d

Emmanuel Jungclaussen formuliert schlicht, jedoch sehr verstéandlich : ADas
Jesus-Gebet ist eine ganz bestimmte Art und Weise, das Evangelium zu

leben T oder wie man heute sagt i eine ganz bestimmte Form christlicher
Spiritu’aAucht #er ruBsisc he Pilger findet passende Worte: ADas
Herzensgebet erfull te mich mit solcher Wonne, dass ich nicht glaubte, es

kdnne jemanden auf der Welt geben, der glicklicher ware als ich , und ich
konnte es nicht verstehen, dass es noch groRRere und herrlichere Wonnen im

Hi mmel rei ch g e b’ eVfater \Berapibre .eifi gesegneter russischer

Monc h, betont in aller Deutlichkeit in Bezug auf das Gebet : AWann | mmer
dieses Licht in meinem Inneren erstrahlt e, dieses Licht, das den ganzen
inneren Menschen warmt und erleuchtet, gab es keinen anderen Wunsch in

mir. Das Paradies war gegenwartig.Hf

Zum Schluss , mdchte ich noch eine ganz personliche Begriffsklarung
darbringen. Aber wie kann ich diese kontemplative Gebetspraxis in Wort e
fassen, die jenseits aller Worte liegt? Nun ein Versuch, es i n eine konkrete
Form zu bringen:  Fir mich ist das Herzensgebet wie ein Schatz , um sich in
die Gegenwart Gottes einzutiben. Durch die bedingungslose Hinwendung zur

inne ren Qu elle ist es offenbar mdéglich |, in einen heiligen Temp el einzutreten.
In dieser Tiefe erhdlt das Gottliche Raum, in dem wir Gottes Liebe erfahren,

in dem die Begrenztheit aufgehoben ist, in dem die Stille eine nattrliche

Ordnung e inleitet. Durch dieses Gesch ehen wachst eine instinktive

Sicherheit, die mich im Alltag tragt.

Wenn wir ¢ber den Begriff AHesotmerstgabet i ref |
geklart werden, in welcher Hinsicht das Wort verwendet wird. Grundsatzlich
kann gesagt werden, dass diese spiritue lle Tradition in der Westkirche als

AlJesusgebetidr @atdkiimchdee al s A Hezeichnetnwérd) énb e t

6 http://www.viacordis.ch/spiritulitaet/sp_herzensgebet . Zugriff am, 10.11.2009.

7 Jungclaussen, Emmanuel, Unterweisung im Herzensgebet , St. Ottilien 2003, 35.

8 Jungclaussen, Emmanuel , Das Jesusgebet , Regensburg 2008, 15.

® Vorbach, Hans, Licht vom heiligen Berg . Lebendige Tradition. Legenden. Ménchische

Erfahrungen, Salzburg 2008, 262.



di eser wi ssenschaftlichen Arbeit wer den di

AHer zensgebet i gebrguschd n yVorrangig wird der Terminus
AHer z e ns ge\eadeti

Abbildung 1: Blickin eine orthodoxe Kirche mit der typischen Ikonostase. 10

10 Hribernig, Valentino, Was ist katholisch ? Alles Wissenswerte auf einen Blick, Miinchen

2008, 217.



4. DIE WURZEL DES HERZENSGEBET ES

4.1. DIE ANFANGE IM OSTEN : WUSTENVATER/WUSTEN MUTTER

Zunachst einmal  werden wir uns der Frage zuwenden, wo die Wurzeln des
Herzensgebetes liegen. Fest steht, dass das Herzensgebet eine Uber 1700
Jahre alte christliche Tradition hat . Die Anfange dieser Form der Meditation
gehen zurtick bis zum Ursprung fruhchristlicher Zeiten. Bereits damals gab

es Menschen, die sich in dieser kontemplativen Praxis tbten.

Um ca. 250 n. Chr. h  aben sich zahlreiche Manner und einige Frauen in die

Abgeschiedenheit der Wiiste zurl ckgezogen.

ADas fr¢e¢ehehristliche Mo nchtum mit seiner
auch zonobitischen Lebensform fand seine W iege in Agypten

(oberagyptische Thebais, sketische Wiuste und Nitrien in

Unterdgypten). Von hier breitete sich die Monchsbewegung in den

Vorderen Orient aus, Uber den Sinai nach Palastina; Syrien und

Mesopotamien, bis sie schlief3lich auch das Ab endland erfaBte .fA't
Die se Eremiten haben sich von der sakul aren Welt abgesondert und suchten
eine alternative Lebensform . Ilhr  Ziel war es, ein geisterfilltes Leben zu
fuhren.

Die bedeutendste Quelle, die vom Leben und Wirken der frihen Eremiten

berichtet , ist die Apopht hegmata Patrum (Weisung der Vater). Dieses
berGthmte  Werk beinhaltet eine S ammlung von Aussprichen und
Redewendungen , die von frilhen agyptischen Monchsvatern und -mttern
des 4. Jh t. und 5. Jh t. U berliefert sind. Bonifaz Miller schreibt dazu, dass
Ahre Ausspriiche und Worte e i n e A fiede] Kenntnis des menschlichen
Herzens und des irdischen Daseins verraten . Soweit wir aus den
geistlichen Zeugnissen wissen, sind jene Anerkoreten keine Intellektuelle n

gewesen, sondern ihr Ansehen bezog sich vor allem auf ihr geisterfilltes

™ Schneider, Michael, Aus den Quellen der Wiiste . Die Bedeutung der friithen Ménchsvéter fiir
eine Spiritualitat heute, Kéln 2007, 12f.
12 Miller, Bonifaz, Weisung der Vater . Apophthegmata Patrum, Trier 2009, 10.



Sein. ADi e

M° nc he der Fr¢e¢hzeit |l ehr en el

Freiwerden von allen Verspiegelungen des eigenen Ich, aber das kann nur

durch den Vollzug, durch tagliche Einiibung begriffen “whus deen .

Herzensruhe (Hesychia) geborene Erkenntnis und die daraus erblihende

Weisheit teilten

sie mit zahlreichen Rat suchenden, die in die Wiste

pilgerten. Lassen wir Abba Poimen selbst zu Wort kommen

A é Jweil der Wiistenvater ganz au s der Kraft des Evangeliums

lebt, werden seine Worte zu e iner Quelle fir die Mitmenschen . Die

Nahe zum Wort des Herren ist es, die den Altvater in den Augen

seiner

macht. i

n

f

Dr ei

Mi t menschen zum APneumatophorosf, zu

Bedeutende Vertreter des fr  Uhen MoOnchtums sind eng verwoben mit der

Tradition des Herzensgebetes. ABe i der Weitergabe der

Tradition sind vor allem die >>exempla <<, d. h. die Lebensbilder

beispiel

hafter M° nche von en? Stelkeeretend fird e r

die viele n Altvater der Vorzeit kénnen wir in diesem Zusammenhang nur

kurz auf einige  von ihnen eingehen.

4.2. ANTON

IUS, DER URVATE R DES ANACHORETENTUM S

Ganz am Beginn einer langen Reihe von Kirchenvéatern st eht der Urvater des

Eremitenlebens Antonius der Grol3e (ca. 251 bis 357). Uber sein Leben steht

in der Vita Antoni

und stammte

besalien; da sie selbst Christen waren, wurde auch er christlich erzogen. i

us 1-3, 49 -50, Folgendes: A( 1) Antonius war

von edlen Eltern ab, die ein auskdmmliches Vermodgen

Nach dem Tod seiner Eltern, er war damals zirka 20 Jahre alt, nahm er seine

jungere Schwester in seine Obhut . Als er in der Kirche die Worte des

Evangeliums horte: A We n du vollkommen sein willst, dann geh e und

3 Ehd.

14 M. Schneider, Aus den Quellen der Wiiste 25f

15 Heuer, Martina, Die Regel des heiligen Benedikt, Beuron 2008, 11.

16 Merkt, Andreas, Das frithe christliche Monchtum . Quellen und Dokumente von den

Anfangen bis Benedikt, Darmstadt 2008, 51.

Bedeu

ein



verkaufe, was du besitzt, und gib es den Armen; so wir st du einen Schatz im
Himmel haben. Dann komm und folge mir nach [é]A (Mt 19, 21). Diese
Stelle im Evangelium beriihrte ihn so sehr, dass er dies e Aufforderung

sogleich in die Tat umsetzte. Einen betrachtlichen Teil seines Vermodgens
verschenkte er an Be dirftige. Nur einen geringen Be trag legte er aus
Rucksi cht auf seine Schwester beiseite. Ein anderes Mal , als Antonius der
GroRe wieder den Gottesdienst besuchte , lauschte er den Worten : ASor gt
euch nicht um das Morgen i (Mt 6,34). Nun verteilte Antonius auch n och den

Rest seines Erbes an arme und mittellose Menschen. Er selbst begann ein

17

asketisches Leben zu fihren , anfangs in der Ndhe seines Heimatortes und

spater an verschiedenen Stellen in der Wiuste. AWi e Jesus beginnt
zunachst zu fasten, mehr und mehr a ber weitet er seiie Askes
AAntoni us, der A s> krairtiert << h@as grikchische Wort askesis

bedeutet sorgfaltige Bearbeitung, ab’eln auch 1
Bezug auf das Sitzen in der Wiste auf3ert Antonius :AWer in der Wgste s
und die Herzensruhe pflegt , wird drei Kdmpfen entrissen: Dem Horen, dem

Reden, dem Sehen. Er hat nur noch einen Kampf zu fihren: den gegen die

Unreinheiten. f°

Dieser Ausspruch von Antonius illustriert anschaulich, dass einerseits a ul3ere
Stille zur Herzensruhe fihren kann, andererseits aber im Sitzen die innere
Transformation und  somit das Loslassen von allem was besetzt , lokalisiert
wird. Diesen Reinigungs - und Klarungsweg beschreibt Antonius ausfihrlich

in seinen Ausfiihrungen Uber die ADamonen fi. Abba An tonius sprach zu

seine m Schuler Epistylion :

AWer die D2monen austreiben wild.l, muss zuers
unterwerfen. Welche Leidenschaft einer auch Uberwindet, deren

Damon treibt er damit aus. Ein Damon begleitet den Zorn. Wenn

7 vgl. ebd. 52.

18 Kosog, Simone, Die Ruhe der Ménche, Miinchen 2003, 32.
19 A. Merkt, Das frihe christliche Mdnchtum 46.

20 B, Miller, Weisung der Véter 17.
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du nun UGber den Zorn Herr wirst, dann ist damit auch sein Damon

vertrieben. Und 2hnlich steht?®es mit jeder L

In unserer Zeit, kénnte man statt des Begriff s AD?2 mo anfalog dazu den
Begriff ASc h at, tdenrCfi G. Jung gepragt hat , verwenden. %* Der Schatten
ist unsere verdrangte Seite. Im Bereich des Schattens liegen Tendenzen der
Personlichkeit , die nicht zu unserem Idealbild, also zu unserer Vorstellung

von uns selbst, wie wir sein wollen, passen. Heutzutage wird d ieser Begriff

oft interpretie rt:

Al: psychol ogi sch: al s ni cht integrierte,
Eigenschaften, Anteile, Kréfte, als stets sich wiederholende

negative Verhaltensmuster; als verdrangte, nichtbewadltigte

Vergangenheit, A  Sexualitat, A Leidenschaften; als A
Versuchung u. a 2: medizinisch - psychiatrisch: als
Geisteskrankheit:  Schizophrenie, A Depression, Ne urose,

Psychose, Epilepsie .

Wir k°nnen mit guten Gr¢nden annehmen, dass Ant
Agereinigterfi HWbemwch was. den BriefenDamhes Ant or
beginnt der Geist, der die Seelen leitet, die Augen der Seele zu 6ffnen , um

i hre Reue und BuCe zu erm°glicHwmuderLiteraturdass si e

wird er auch manchmal a | sSterA der Wiste fi oder a | dichSaule , die den

Erdkreis erhellt A, bezeichnet. ADi e Vita nennt einelMnt oni us
>> Theodidakten <<. Er i st bei Gott selbst®Ringsdme Schul
ihn, die geisterfillte Gestalt, versammelten sich in der Wiste viele seiner

Anhanger. Merkt mein t hierzu: ADas Entschei dende @écheni gnet S

Gott und Mensch und zwischen dem spirituellen Lehrer Antonius und seinen

Sc h ¢ | é°rDie eriten Einsiedlergemeinden entstanden.

2L Ebd. 254.
22 yvgl. Interview mit Franz  -Xaver Jans -Scheidegger am 12.01.2010, im Via -Cordis -Haus (CH).
2 Rotzetter, Anton,  Lexikon Christlicher Spiritualitat , Darmstadt 2008, 93.

24 A. Merkt, Das frithe christliche Ménchtum 62.
% Ebd. 49.
%6 Epd.
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4.3. PACHOMIUS, DIE SYMBO LFIGUR DES KOINOBITE NTUMS

So wie Antonius der Grof3e zur Symbolfigur des Anachoretenlebens wurde,

so steht Pachomius fir den Anfang des Koinobitentums, des kldsterlichen
Gemeinschaftslebens. Die Vita berichtet, dass Pachomius (ca. 292 1 346) von
heidnischen Eltern abstammte .Im Alterv on ca. zwanzig Jahren wurde er als
Soldat eingezogen. Als Pachomius mit seiner militdrischen Einheit unterwegs

war, kam er in Kontakt mit Christen. Diese Beruhrung mit den Vertretern

des Christentums prd gte ihn. Nach dem Heer trat er einer christlichen
Gemei nde bei. Ein wenig spater suchte Pachomi us einen Anachoret en auf
und wurde dessen Schiler mit dem Ziel , selber Monch zu werden . Wie die
Vita erzahlt, erhielt Pachomi us eines Tages , als er durch die Wiiste streifte,
einen goéttlichen Auftrag ?": AEs e r s cnhméireBmgeliuhd sprach zu ihm:
Geh und sammle drauRen alle die jungen Moénche, wohne mit ihnen
zusammen und setze fiir sie eine Regel fest nach dem Muster, das ich dir

gebe. i A B e hiér und baue ein monasterion, denn viele werden zu dir

kommen,umMoénchz u wer d®en. i

Al n gypten gab es zu Beginn desi 5. Jahr hu
7000 Pachomianer, wie H. Bacht schatzt. Hieronymus geht noch

weiter; er, der um 404 die Pachomio sregel in Lateinische

Ubersetzte, gibt in seiner Praefatio sogar die Zahl von 50.000

Pachomianerna n. #

Um das Zusammenleben, in der riesigen klosterlichen Gemeinschaft zu

vereinfachen, gab  Pachomius klare Strukturen (Regel des Pachomius) vor.

Merkt berichtet: ADi e Regel war urspre¢engl ich koptisct
vollstandig nur in einer late inischen Ubersetzung erhalten, die Hieronymus

im Jahre 404 andefertigt hat.Hf

27 vgl. e bd. 67.

2 Ritter, Adolf Martin, Kirchen - und Theologiegeschichte in Quellen. Alte Kirche, Neukirchen,
Bd. 1, 140.

29 vgl. Merkt, Das frithe christliche Ménchtum 67.

30 M. Schneider, Aus den Quellen der Wiiste 12.

31 A. Merkt, Das frihe christliche Mdnchtum 68.
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Durch Pachomius  wurde eine Institution geschaffen, die das ganze
Monchtum pragen sollte. Aus dieser Keimzelle haben sich dann weitere
Klostergemeinschaften gebildet ; in der Ostkirche nach der Regel des
Bassilius von Casarea (ca. 330 1 379) und in der Westkirche nach der Regel

des Johannes Cassian us (ca. 360 i435) und spéater vom hl. Benedikt (ca.

3301 379).

4.4, CASSIANUS ALS VERMITTLER OSTLI CHER SPIRITUALITAT

Einen wichtigen Ein fluss auf die christliche Spiritualititsgeschichte,

besonders in der Westkirche, hat Johannes Cassian us ausgeibt. ADur ch i hn
wurden vor allem dem Abendland die Erfahrungen des anachoretischen

M°® ncht ums v e ¥ AiCta s s liveish darauf hin, dass diese Id eale im

Westen nicht unkritisch (Gbernommen werden koénnen; vielmehr sei

notwendig, die eigenen Bedingungen anzuerkennen und eine angemessene

Formdes Monchtum szu | eBen. i

Cassianus wurde wahrscheinlich in der rémischen Provinz Scythia minor, im
gegenwartig en Rumanien , geboren. Er genoss eine klassische Bildung und

hielt sich langer in einem Kloster in Bethlehem auf. Von dort begab er sich

nach Unteragypten und lebte Uber zehn Jahre bei den dortigen Ménchen. Um

ca. 400 n. Chr. verlie3 er wegen origenistische r Streitigkeiten Agypten und
wurde vom heiligen Johannes Chrysostomus in Konstantinopel zum Diakon

geweiht. Nach dem Sturz des heiligen Johannes Chrysostomus lie3 er sich in
Marseille nieder. Dort griindete Johannes Cassianus das Moénchskloster St.

Viktor so wie das Frauenkloster St. Salvator , und er verfasst e Schriften , die
zu den g rofRen frithchristlichen Werken der Theologie zahlen. In der Didzese
Marseille und in der griechischen Kirche wird Johannes Cassian us als Heiliger
verehrt. Als Experte f  Ur 6stliche Mdonchsspiritualitat schrieb er etwa um 425 T
429 n. Chr. die  A24 Unterredungen mit den Vétern i (Col | adtring.n&kn P

einer Mischung aus Erinnerung und literarische r Gestaltung présentiert er
hier Antworten , die beriihmte dstliche Einsiedler ihm und German us einst
32 Hohmann, Gregor/Siissner, Dietmar, Philokalie der heiligen Véater der Nuchternheit, Bd. 1,

Wirzburg 2007 , 105.
33 M. Heuer, Die Regel des heiligen Benedikt 12.



13

angeblich auf geistliche *MiagedemeAbear habemg
finden wir in der Literatur der westlichen Kirche eine sehr ausfuhrliche

Darstellung der Urform des Herzensgebetes . Cassian us selbst schreibt in

beiden Unterredungen mit dem Abt Isaak (Collatio IX und Collatio X) tUber

das Gebet. Zwei Hauptmerkmale kennzeichnen diese Beschreibung : Es ist

ein Gebet Aohne Ut die Vaamssdizung dafir ist die Stille.

Immer wieder taucht die Aufforderung zum immerwahrenden Gebet auf.

ABt et ohne Unterl ass!i Di es &b Paellisednsdiei nl adung
Thessalonicher (1 . Thess. 5, 17 ). Die Monche, die sich in die Wiste

zurlickzogen, nahmen diese Aufforderung sehr ernst. Cassian us weist gleich

zu Beginn der neunten Unterredung, der ersten ub er das Gebet, auf die se

Begriffe hin, wenn er ankindigt, A é Jetwas Uber die immerwéhrende und

unaufh°rl i che Stete des G2 Diese dusdruzkweiss idinge n . fi

gegenwartig ein wenig antiquiert. Dyckhoff bringt diese Gebetsform in

Zusa mmenhang mit dem heiligen Geistt ADer Gei st Gottes i m Me]
lasst die Seele ohne Unterlass bei Gott sein. $i Besonders eindriicklich st bei

Cassian us die Aufforderung zum standigen Gebet. ADi e Voll kommenhei't
Herzens zielt durchaus auf die stete und ununterbrochene Ausdauer im

Gebet und strebt, soweit es der menschlichen Gebrechlichkeit méglich, nach

der unbeweglichen Stille und wunwandel®bharen L
Immer wieder begegnen wir Textstellen, die die Lauterkeit des Herzens als
Grundvoraussetzung fiur das Ruhegebet (Herzensgebet) hervorheben . Auf

dieser Stufe des Ruhegebetes (Herzensgebetes) ist die AEr i nnerung an

irgendein Wort, das auRere Bild einer Tat oder einer Form gleich welchen
Ge pr 2 ¢®e lpsgelést von jeglicher auRerer Wahrnehmung. Es ist ein

Empor gehobensein in die Liebesvereinigung mit Gott. Das Ruhegebet, die

Wurzel des Herzensgebetes, wie es Johannes Cassian us als Erster
aufgezeichnet e, weist eindeutig e Parallelen zu der Form des Gebetes auf,
wie es z. B. in dem KI assi k areined Aissischénc ht i ge E

3 A. Merkt, Das frithe christliche Ménchtum 303.

% Severus, Emmanuel, Das Glutgebet . Zwei Unterredungen aus der sketischen Wiiste
Dusseldorf 1966, 23.

36 Dyckhoff, Peter, Ruhegebet , Miinchen 2009, 30.

37 E. von Severus, Das Glutgebet 24.

% Ebd. 73.
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Pi | g eansEimmanuel Jungclaussen beschrieben wird. E s muss an dieser
Stelle noch erwéahnt werden, das s die klassische For mel AHer r Jesu
Christus, er bar me zud Zeit des r@assian e usfi noch nicht als

Gebetsform gelaufig gewesen is  t. Spater , im 6. Jht. , finden wir in der Vita

des heiligen Dositheus konkrete Hinweise auf diese traditionelle Form. 39

4.5, DIE GEBETSFORM DER F  RUHEN MONCHE

Von grof3er Bedeutung fir die geistliche Entwicklung des Herzensgebetes bis

heute ist die Gebetsform der Anachoreten. Das ersehnte Ziel bestand darin,

zur mystischen Vereinigung (unio mystica) mit Gott zu gelangen. Jene
geisterfillten Gestalten, die zur hl. Hochzeit (hier os gamos) mit Gott gelangt
sind, berichten, dass diese Erfahrung nicht in Worte zu fassen sei und ein
unau ssprechliches Gnadengeschenk bleibe . Diese Eremiten der Antike
stellten sich der Aufgabe zu ergriinden , wie eine solche Begegnung mit Gott
moglich sein konnte. Wenn wir die frihen Werke durchblattern, finden wir
ausfuhrliche Antw orten darauf. In diesem Kontext sind zwei Punkte
wesentlich. E inerseits wird gesagt: A ¢ Jniemand gelangt zur myst. Einung
ohne Vorbereitung,  Askese und Reinigung fi*°, aber an dererseits gilt: A é Hie
myst. Einung ist  nicht die Frucht der Reinigung, Reinigung ist zwar als
Disposition notwendig, doch myst. Einung ist ein absolut freies Geschenk

Gottes. Mensch liche Vorbereitung durch Askese kann sie nicht aus sich

hervorbrfngen.

Die Vvater und Mitter der Wuiste entwickelten auf ihre m spirituellen Weg

verschieden e Gebets praktiken, die zur Vereinigung mit Gott fuhren kdnnen.

Ihre ldealvorstellung bestand in der Ahesychia fi ; dieser Begriff wird haufig
mit Herzensruhe Ubersetzt. Vor a llem stand das mantrische Gebet, die
Auminatio A, im Mittelpunkt. Bei dieser Gebetsform w erden ein Wort oder ein

kurzer Satz unablassig wiederholt. Oft wird diese Ubung mit dem
Wiederk auen des Kamels in Verbindung gesetzt. Die frihen Ménche haben

sich auf ei nzel ne Satze aus der Bi bel beschr2ankt

% vgl. E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 15.
40 Dinzelbacher, Peter,  Wérterbuch der Mystik , Stuttgart 1998, 504.
41 Epd.
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Psalmenverse , d.h. ganz kurze Anrufungen des Herrn [ éf7?, die
sogenannten StoB -oder Kur z gebe[téhuchdbestwime eStellenim
Neuen Testament (Mt 15,22; 20,31; Mk 10,47; Lk 17,13; 18,13; 1 8,319 . #

Durch dieses standige laute Murmeln oder das innerlich gesprochene Mantra
pragten sich die Wistenménche die Schrift ins Herz. Bei dieser
Meditationsform denkt man nicht tUber das Wort nach, sondern das Wort

kann hineinfihren in das wortlose Geheimn is Gottes. Das Schweigen und
Sitzen spielt bei dieser Ubung eine zentrale Rolle. Einmal kam ein Such ender
mit der Bitte um ein Wort zum Altvater Moses. Dieser wies ihn ab und gab

ihm folgende Anweisung : AFor t g e h lion und seizen dicK eidder,
und das Kel lion wird dich alles le h r e“h Béi dieser Weisun g wird deutlich,
dass die Zelle (Kellion) als Lehrmeister des spirituellen Weges dient. In
einem Apophthegma des Arsenios heilt es: AArsenios, fliehe, schweige,
ruhe! Das sind die Wurzeln der Siindenlo sigkeit. i* Ein Mittel , das zur
Herzensruhe (hesychia) fihrt, ist die Praxis des Schweigens, der Stille und
der Beschauung. Das Sichz urlickziehen in das Kel lion stand fur die Urvater
und Urmitter (Sarrha, Theodora, Synkelektika) im Mittelpunkt ihres
asketisc hen Lebens. Fast ihr ganzes Eremitenleben spielte sich in dieser
Behausungab. “* AHi er setzt sich der WN%jhkiehbresiet h sel bst
seine Abgriinde auf in einen mdglicherweise 6de erscheinenden Raum

hinein, der als Ort der Abgeschiedenheit zum Ort des Kampfes wird zwischen
Engeln und Damonen, zwischen entfesselten Begierden und erstarkenden

Tugend®%n. d

E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 15.

3 Ebd.

44 B. Miller, Weisung der Vater 180.

5 Ebd. 25.

46 v/gl. Tamcke, Mart in, Das Herzensgebet und Geistliche Begleitung. Impulse aus der Wiiste,

Wennigsen 2008, 28.
47 Ebd.
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Die Stille und das Schweigen werden in allen Zeitepochen als wesentlich

empfunden, um das Géttliche zu e rfahren. Im Buch der Weisheit findet sich

die Formulier ung: AAl's tiefes Schweigen alles umfing
Mitte gelangt war da sprang dein all m2chti(deish. Wort vo
18, 14). Eine Reihe von Beispielen finden wir i n der Heiligen Schrift, wie z. B.

Aln Stille unuht ¥eréer Kouanhtn (JAeEs. i3, gux),. in S
der Arbeit nach zTuhgeeshsee.n i3 ,( 212) oder ADi e Ausw
Gerechtigkeit ist die Stillendn (Jes. 32, 17).
Steindl -Rast schreibt: AUnd in der Mitte dieser Stille ste

als die ruhend e Mitte unsrer Monologe, als das temporéare Zentrum eines

Kreises, dessen Peripherie Porer die Zeit hi naus
4.6. RESUMEE

Diese Beschreibung der  Gebetspraxis der Anachoreten enthalt wesentliche

Aspekte der christlichen Meditationsform. Die kurze Rickschau  auf die

Wurzel des Herzensgebetes lasst erkennen, dass die ersten
Klostergemeinschaften, die Urvater der Antike, das Fundament fur die

kontemplative Bewegung legten

8 Steindl -Rast, David , Fiille und Nichts , Freiburg 2009, 35.
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5. DER HESYCHASMUS

Es wurde bereits im vorigen Kapitel auf den Ursprung d er Tradition des
Herzensgebetes bei den Wistenvater n und Wusten mitter n hingewiesen. In
hohem Mal3e finden wir unter diesen Zeitgenossen Astillschweigende #i, die

spater Hesychasten genannt wurden.

5.1. BEGRIFFSKLARUNG ADER HESYCHASMUSH

Emmanuel Jungclaussen definiert : ADas Wo r yichasie $ kommt vom
griec hischen  Wort >> Hesychia <<, das sich  wahrscheinlich  vom
entsprechend en Verbum mit der Urbedeutung >> Sitzen <« ableitet. Es kann

aber auch heiCen: im Frfeden, in Ruhe sein.f

Ein Hesychast ist also jemand, der bewusst die Ruhe sucht, um d adurch mit

Gott eins zu werden.

ADer Hesychasmus ist eine Spiritualitit, die wesentlich auf die
Beschauung  ausgerichtet ist. Er sient die christliche
Vollkommenheit in der liebenden Vereinigung mit Gott
(Vergottlichung) durch das immerwahrende Gebet, z u der man

durch die >-Hesychia< gel an®yt . fi

Im Oxford -Lexikon der Weltreligionen steht folgender Eintrag: ATradition des
kontemplativen Gebets, die hauptséachlich mit den Ménchen des Berges

Athos i n Verbindung g e bemeneidgultigen Ausdruck|[ € fland er
im 14.°" Jh.d

5.2. METHODISCHE AUSPRAGU NG

Eine bestimmte Gebetsmethode spielte von Beginn an im Hesychasmus eine
wesentliche Rolle. Die Anrufung des Namens, mit der klassischen Formel

AHer r Jesus Chri stus, e r b @& inden Mdtelptirtkt mkEsiish e r i ,

4 Jungclaussen, Emmanuel,  Aufrichtige Erzéhlungen eines russischen Pilger S,
Freiburg 1974, 12.
%0 E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 16.

51 Bowker, John, Das Oxford -Lexikon der Weltreligionen, Dusseldorf 1999, 413.
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die Zusammenfassung des ganzen Evangeliums, der lectio d ivina. Beim

stillen Sitzen wird dieser kurze Satz mit dem Atemrhythmus verbunden. Die

erste H2lfte des Mantras (AHerr Jesus Christ
Einatmen gebunden, die zweite Half t e (Aer bar me dich mei ner i)

Ausatmen.

Diese Form der Anrufung ist im Grunde nichts Neues. ASchon Hesychios,
Diadochos von Photike und Johannes Klimakos sprechen davon. Neu ist
vielmehr, daf3 [sic!] man sich nun einer Regel bedient und ihre Anwendung

m ethodisch mit dem Atem verbindet, um den Blick nach innen zu forder n. #

Erinnern wir uns auc h an die systematischen Ubungen aus dem Buch mit

d em T i AufidntigeAErzahlungen eines russischen Pilgers i ,das zweifellos

zu den populdrsten Werken (ber das Her zensgebet gehort. Der Pilger

beschreibt in der zweiten Erzéhlung , wie dieser, nach einer Unterweisung

des hl. Symeon des Neuen Theologen (13. Jh.), aus der T ugendliebe

(Philokalie) heraus versucht, ganz bewusst das Herz wa hrzunehmen: Al c h

schlof3 die Augen, Dblick te mit dem Geist, das heil3t, mit der Einbildung, in s

Herz und wunschte mir, es mir vorzustellen, wie es da in der linken Brust
eingebettet |iegt, und horchte aliAmBegiknsam auf
der | b{ g gnerlde ich nichts als Dunkelheit , alsdann stellte sich mir das

Herz sehr bald dar und des  gleichen die Bewegung en, die darin vorgingen ./>*
Der Pilger beschreibt die Praxis des Herzensgebetes in Verbindung mit dem

Atem, um sich einzig auf das Herz zu konzentrieren. Er findet folgende

Worte : Er  wo | | elasAdsésdebet zusammen mit dem Atem ins Herz ein -
und wieder h e r>%a Hrsbesghtiftigee nsicti mit dieser Ubung sehr
intensiv und macht e folgende Erfahrung : A é Jetwa nach drei Wochen
begann ich einen Schmerz im Herzen zu splren, alsdann eine Uberaus
angenehme Warme, Freude und Ruhe in selbige m. i An einer anderen

Stelle ist zu lesen : AVon dieser Zeit an spe¢rte ich bisw

%2 G. Hohmann, D. Siissner, Philokalie 19f.
%3 E. Jungclaussen, Aufrichtige Erzahlungen 58.
> Ebd.
*® Ebd.

%6 Ebd. 59.
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Empfindungen i n Hef Horen rwit auGhe iars tliesér Stelle den
heiligen Serafim von Sarow : A G a ist ein Feuer, das Herz und Leib erwarmt
und entf Pammt. f

In den o. a. Zitaten aus dem Klassiker der russisch -orthodoxen Spiritualitat

lassen sich methodisch auszubauende Ubungen klar erkennen. In diesem
Erfahrungsbericht treffen wir immer wieder auf die vielschichtige
Wirkungsweise  des Gebetes. Stellvertretend fiur die vielen tiefgrindigen
Erfahrungen des Pilgers, die sich wie ein roter Faden durch das ganze Werk

ziehen, habe ich nur einige ausgewahlt.

5.3. BLUTEZEIT AM HEILIGE N BERG ATHOS

Wenn gegenwartig vo m Hesychasmus die Rede ist, denkt man in der Regel

zumeist an die Epoche , die mitdem 11 . Jht. beginnt und im 14. Jht. i n voller

Blute stand. Géron Gerasimos Mikragiannanites machte in seine m 1980 in
Thessaloniki gehaltenen Vortrag einige aussagekréfti ge Feststellungen tber

denBerg: ADer den heiligen Namédshdag Scraighausder At hos
heiligen vaterlich®undjditer:r | i ef erung. fi

AHi er auf dem Heiligen Berg werdet ihr nicht
finden, aber ihr werdet die Weisheit in Christo finden, die im

einfachen Herzen thront und glanzt, und ihr werde t in den

geheiligten Gesichtern der Ménche den Glanz des ewigen Lebens

wahrnehrfen. A

Im ge schichtlichen Langsschnitt wuirde sich nun  anbieten , eine Reihe von
Namen anzufuhren , die mit de r reich en geistlichen Tradition des hl. Berg es
in Bezug stehen. Fir unsere Zwecke geniigt es jedoch, sich zunéchst mit

einigen schillernden Gestalten zu befassen .

>" Ebd.

58 Smolitsch, Igor, Leben und Lehre der Starzen . Die spirituellen Meister der russisch
orthodoxen Kirche, Freiburg 1988, 213.

%9 H. Vorbach, Licht vom heiligen Berg Athos 17.

% Ebd. 18.
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Als ein Wegbereiter dieses neuen Aufblihens alter monastischer Tradition
wird Symeon de r Neue Theolog e angesehen . Jener Vorlaufer setzt fir die
Entwicklung des Herzensgebetes einen weiteren Mosaikstein. Diese m grof3en
Mystiker wird das Buch ADie Methode des heiligen Gebetes und der
Aufmerksamkeit 7, A ¢ ]Jdas die psychotechnische Seite der hesychastischen
Gebetstechnik g e n a®l, zulmerectnétr. eKormprimiert beinhaltet
dieses Werk eine prazise methodische Beschreibung (Koérperhaltung,
Atemrhythmus) , wie das Herzensgebet praktiziert werden soll. Eine
Unterweisung lautet : A S ed dich stil und einsam hin, n eige den Kopf,
schliee die Augen, atme recht leicht, blicke mit deiner Einbildung in dein

Herz, fihre den Geist, das heifl3t das Denken, aus dem Kopf ins Herz. Beim
Ausatmen sprich  leise die Lippen bewegend, oder nur im Geiste: Herr Jesus

Christus, erbarme  dich meiner .f%

Diese hesychastische Praxis wurde im 14 Jht. durch Gregor von Sinai (1255 T
1337) unmittelbar gefordert. Aus se iner Vita geht hervor, dass er auf Kreta
dem Monch Arsenios begegnete, der ihm den Weg des Herzensgebetes wies,
jene Erfahrung , die er spater zum Berg Athos brachte. 8 Wir wissen, das s es
nach den Schriften der Urvater zwei geistige Gebete gibt, einerseits das
Gebet fur die sogenannten Anfang  er, das dem Tun (Praxis) gleich zusetzen
ist, und andererseits das Gebet fiir die Professione lleren , das dem Schauen
(Theoria) entspricht. Isaak der Syrer fasst letzteres knapp zusammen und
bezeichnet dieses schauende Beten (reine Gebet) als ehrfirchtiges

Gottesschauen. %

Wie schon weiter oben erwéhnt, wurde Gregor von Sinai am Berg Athos
sesshaft . Von diesem Zeitpunkt an war der heilige Berg Zentrum fir das
Herzensgebet. Die ser mystische Ort entwickelte sich zu einem
Anziehungspunkt  fur Pilger in der gesamte n christlichen Tradition, nicht nur

im byzantinischen Reich |, sonder n auch in der westlichen  Kirche.

61 Schimonach, llarion,  Auf den Bergen des Kaukasus . Gesprach zweier  Einsiedler tber das
Jesus-Gebet, Salzburg 1991, 34.

62 E. Jungclaussen, Aufrichtige Erzahlungen 31.

8 vgl. I. Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 342.

8 vgl. I. Schmolitsch, Leben und Lehre der Starzen 101.
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Zu einer Schlusselfigur des 6stlichen Hesychasmus wurde Gregor Palamas

(1296 7 1359), ein Schiler von Gregor von Sinai. Der Gedanke der
Lichterfahrung (Taborlicht) wurde ein zentrales Thema, geradezu ein
Paradigma palamitisch orientierter Theologie. Mit der Lichterfahrung ist das
gottliche Licht gemeint, das einst die Propheten und Apostel am Berg Tabor
gesehen hatten. Auch Gregor von Sinai spricht in seiner APredigt Uber die
Verklarung fi davon und betont, das s das Praktizieren des Herzensgebetes, zu
einer inneren Ruhe fihr e, die wiederum die Grundlage fir die Schau eines
Lichtes bilde %, welches er A é Jausdriicklich mit dem géttlichen Taborlicht

gl ei c h §eDigimmefi starkere Verbindung mystischer Gedanken mit d er
asketischen Lebensform hatte dazu geflhrt, dass der Weg zur unmittelbaren

Schau des gottlichen Lichtes geradezu methodisch erlernbar war, ohne dass

das Gebet dadurch zu einer inhaltsleer®%biemechani
Verklarungsgeschichte offenbart uns, dass die Vergottlichung, im Blick auf

die Schau Gottes, schon im irdischen Leben mdglich sei.

Gregor Palamas, stand in Kontakt mit eine m italienischen Mdnch namens
Barlaam , um mit diesem Uber Trinitatsfragen zu korrespondieren i eine
Korrespondenz, d ie mit der Zeit an Scharfe zunahm und schlieZlich in einen
theologische n Streit (Hesychastenstreit, 14. Jht.) miindete. ®® An diesem
Punkt, A ¢é Job sterbliche Augen das Taborlicht sehen kénnten oder nicht,
schieden si ch “dDiedderGfikatisntmé d . fem Taborlicht und somit
letztlich mit Gott selbst I6ste eine heftige Debatte aus. Barlaam und dessen
Anhénger sprachen von Blas phemie, Palamas und seine Gefahrten
versuchten ihren Standpunkt zu rechtfertigen. AEs Dbrauchte nicht we
als vier kirchliche  Konzilien in Konstantinopel, bis die Streitigkeiten beigelegt

wer den ko ff Mm 8ahnlusa konnte n Palamas und die Seinen , durch die
theologische Rechtfertigung und somit die Annahme dieser Tradition als

stabiles Fundament in der Kirche, den Sieg davontrag en. ADamit relativi

% vgl. Leppin, Volker,  Die christl iche Mystik , Miinchen 2007, 48.

% Ebd.

®7 Ebd.

% vgl. Miiller, Andreas,  Berg Athos . Geschichte einer Ménchsrepublik, Miinchen 2005, 54.
% Ebd.

° Ebd.
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er die groRe Tradition g elehrter orthodoxer Theologie, die von friih an in
hohem MaRe auch Philosophie rezipiert hatte, zugunsten des hohen

Erfahrungsanspruches my§8tischer Theologie.f

72

Abbildung 2: Das Kap Akrathos an der Sudostspitze der Athoshalbinsel.

"L V. Leppin, Die christliche Mystik 46.
2 H. Vorbach, Licht vom heiligen Berg 183.
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6. DIE PHILOKALIE

Zunachst ist der Name APhilokalie fi ein Synonym fur  AAnthologie f, fur eine

ABlutenlese i, demnach eine Textsammlung besonders eindrucksvoller Zitate.

6.1. BEGRIFFSKLARUNG ADI E PHI LOKALI EAf
Der griechische Begriff ~ Aphilokalia ibedeut et w°rtlich ALiebe zur
Eines der bedeutendsten Werke christlicher Literatur tr4& gt den Namen

APhi | o kBs lhdndefi sich dabei um ein Sammelwerk. Diese Arbeit A é]

enthalt kirzere und langere Auszige aus Werken von 38 asketischen

Schriftstellern, die alle (mit einer Ausnahme) dem griechischen Sprachkreis
angeh©°renerischi edene Aheilige Vater der N¢gcht e
Wort, welche die Zeitvo m 3. Jht. bis zum 15  Jht. umspannen. Jungclaussen

stellt fest:

ADi e Texte di eser Samml ung beziehen sich a
Weise auf die Ubung des Jesus  -Gebetes: seine Methode, die damit

notwendigerweise verbundene Lebensfihrung und schlielich die

mystischen Erfahrungen, die mit dem vertieften Beten verbunden
si nd* f
Hohmann / Stissner geben folgende Erklarung: ADie Philokaljfjé] behand

das gesamte geistliche Leben in seiner ganzen Breite und schreckt auch
nicht vor spekulativen philosophischen oder dogmatischen Themen

zur ¢ c K. A

6.2. RENAISSANCE DES HESY CHASMUS

Im 18 Jht. erlebte die hesychastische Mystik auf dem Athos eine weitere
Blitezeit. Zwei geistlichen Personlichkeiten ist dies zu verdanken. Einerseits
dem Bischof Makarios von Korin ~ th (1731 71 1805) und andererseits Nikodem os

der Hagiorit (1748 1 1809), einem  Athosmonch. Von jenem Ort gaben die

" M. Dietz, Kleine Philokalie 12.
" E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 17f.

S G. Hohmann, D. Sussner, Philokalie 18.
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beiden die APhilokalie i ( ALi ebe zur gei st’f)deraus.ScAPahei t i

Bischof Maka rios von Korinth gilt als derjenige, der die entsprechenden

Texte zusammenstellte. Der Athosmonch Nik odemus Hagiorit dagegen

verglich diese mit den ihm vérimglahb 4782 n Hands
wurde auf Kosten des Jo hannes Mouragordatos in Venedig das

Standardwerk der orthodoxen Frémmigkeit, die APhilokalie f, in griechischer

Sprache gedruckt.

Ein wenig s pater (1793) erschien die kirc henslawische Ubersetzung
ADobrotoljubi efi( ALi ebe z uff), eBwerkératdi Ausgabe der Philokalie.

Dieses Buch wurde von de m gr oCen St Ber aveise (A t efipij Pa
Velil kovs ki jil704) 7RaRrend seines Aufenthaltes auf de m Athos

 Dadurch wurde eine neue Phase in der Geschichte des

erstellt.
Herzensgebetes eingeleitet. Jene mystische Literatur aus dem Ménchsleben

der Ostkirche flihrte in Russland zu einer Art Wiedergeburt des
Herzensgebetes und sor gte fur eine rasche Anerkennung und Verbrei tung.

Die Wirkung dieses Buches war nicht nur auf das Klosterleben begrenzt,

vielmehr wurde das Herzensgebet auch in Laienkreisen eifrig gepflegt. 80

Die Historie des mantrischen Gebetes ist eng mit der Philokalie v erknlpft,
wie besonders in den AAufrichtigen Erzéhlungen eines russischen Pilgers i
klar wird.

76 |, Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 39.
7 G. Hohmann, D. Siissner, Philokalie 1.

78 |, Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 40.
IS Vgl. G. Hohmann, D. Sissner, Philokalie 1.

8 vgl. M. Dietz, Kleine Philokalie 14.

81 vgl. I. Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 40.
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7. DIE BRUCKE ZUR GEGEN  WART

Wenn wir Gber die Jahrhunderte hinweg den Blick auf unsere Zeit richten, so

erkennen wir, dass der ANeg des Herzens @i (Via Cordis) wie ein

durchlaufender Faden , der verwoben ist mit der Vergangenheit, bis in die

Gegenwart hineinreicht und dort Gestalt annimmt.

7.1. DIE OKUMENISCHE WEG  GEMEINSCHAFT VIACOR  DIS

AVi a Cor di s> Weyde Mite des Herzens aus der Mitte

des Herzens <. In der of fenen Weggemeinschaft Via Cordis sind

Menschen durch den kontemplativen Weg des Herzensgebetes

miteinander verbunden. Sie wollen die alte Form christlicher

Meditation Uben und fir die Menschen unserer Zeit erschliel3en. In

der Weggemeinschaft Via Cordis suc

hen Christen der

verschiedensten Konfessionen und andere religibs interessierte

Menschen nach dem g°ttlichef Grund ihres

Beheimatet ist die Gemeinschaft in Deutschl

and im Via -Cordis -Kloster

Wennigsen und in der Schweiz im Via  -Cordis -Haus Flueli -Ranft. Der

spirituelle Leiter des Hauses in der Schweiz , Franzi Xaver Jans 1 Scheidegger ,

berichtet e mir, dass An de n letzten Jahren vor allem im deutschsprachigen

Raum Europas vielerorts neue Gruppen entstanden sind

Weg des Her zenszum per s°nl i chen

. Im U ben wird der

Erfahrungsweg?® der

Eskomme Azu einer gre¢ndlichen

eigenen Menschseins und dem Beziehungsfeld zu

die ganze Schopfung im Sinne der Mitverantwortung

Frieden fg¢gr und mit dieser

Das

de

Auseinandersetzung

den Mitmenschen. Auch
fir Gerechtigkeit und

Erde ist in®das

Diese Feststellung von Jans - Scheidegger steht in Resonanz mit der Aussage

von Meister Eckhart, welch er sagt: A ANs der schénen Muse der

Gottversunkenheit gilt es zu dem A rmen hinzueilen, der nach Suppe

schreit. A Und Jéager stellt fest: AGot t Wi

ni cht verehrt

82 http://www.viacordis.ch/de/04_spiritualitaet/herzensgebet/php?navid=47

Zugriff am 10.03.2010.

8 Interview mit Franz - Xaver Jans -Scheidegger am 12.01.2010, im Via -Cordis -Haus (CH).

84 Jans, Franz -Xaver, Was geschieht auf dem Weg des Herzens?

in: Via Cordis (2010), 2f.

per

we

r
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erkannt und gelebt werden, hier und jetzt. Gott ist der Prozess, der sich in

uns und durch uns vollzieht. Er ist die Gestal tungskraft in je der Gestalt. So

wie er Gestalt war in Jesus, ist® RBasUb@estalt i
fuhrt hinein  in einen Raum der unmittelbaren Gotteserfahrung, aus der

heraus der Impuls zu konkrete n Taten folgen kann.  Die Entwicklung einer

Herzenskultur im Sinne einer Herzensbildung steht dabei also im Zentrum.
ADer Geist soll nicht das I rdische vergessen,
Klarheit finden, in der er jede Ich -Verhaftung fallen lasst, um die Welt in

ihrem ursp ringlichen Sein zu begreifen, als eine Gestaltwerdung der All -
Einen -Liebe. i Mé6gen sich daraus politische und soziale Konsequenzen
ergeben, die ein Mehr an Humanitat mit sich bringen. Eine Politik der Angst

und der Abschreckung ist durch eine Politik der F reiheit , Gerechtigkeit und

Barmherzigkeit abzulésen. &

7.2. DER BEGRI FF A [ZA BIKBEEXT VONVIAC ORDIS

Das Wort AHerzfi ist ein oft und gerne strapazierter Begriff. Bei der

Recherche bin ich auf eine Vielzahl von Verwendungen und Definitionen

dieses Begriff es gestoRen. Aus der grofRen Fille von Begriffsklarungen

mdchte ich an dieser Stelle einige herausgreifen . ADas Herz steht ni c
hinter den physisch -sinnlichen Aktivitaten des Menschen, sondern gleichfalls

hinter den ko ngnitiv -geistigen wie den volunta  tiv -ethischen und nicht zuletzt

den metaphysisch -geistlichen. i

Man s ehe nur mit dem Herzen gut, lasst

Antoine de Saint -Exupéry seinen A Heinen Prinzen iver | aut en. ADi e abs
gewichtigste Seite ist dabei die Fahigkeit, zu Gott in Beziehung zu treten.

Das Herz bildet sozusagen das  >- Gottesorgan << des Mens¥ A®asfi Her z

ist fur David Steindl -Rast der eigentliche Ort unserer Gottesbegegnung und

zugleich der Ort, an dem wir uns fur die Menschen o6ffnen. Christliche

8 Jager, Willigis , Anders von Gott reden , Petersberg 2007, 13.

8 Jans, Franz -Xaver, Das Tor zur Riickseite  des Herzens , Miinsterschwarzach 2000, 23.

8 Imhof, Paul, Der Geist des Herzensgebetes. Deportation und Genozid im Licht der
Johannes - Apokalypse, Vortrag am 04. Juli 2009, an der DUA in Eriwan.

88 Stimpfle, Alois, Das Herzensgebet. Seine Wurzeln i seine Anf &nge, Wennigsen 2007, 34.

8 Ebd. 35.
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Spiritualitat ist eine Spiritualitat des Her z e f Diese Vorstellung  pragt

auch die biblische Tra dition des AT. Die Mdglichkeit, mit Gott Uber das Herz

in Kontakt zu treten , findet sich  in folgenden Textendes AT : AWenn i hr mich
mi t al | eurem Herzen sucht, wi || i ¢Jor29mi ch von
13f; vgl. Dtn 4,29) ; A Ei nneg Heiz schafft mir  Gott, [é] A( Ps 51Das12)

AHerz i ist der am meis ten verwendete anthropologische Begriff im AT. Er

wird dort exakt 853 -mal verwendet . Zumeist steht dieser Terminus als

Metapher oder Symbol fir die innere Seite des Menschen. ' Lesen wir die

Predigten und Werke von Meister Eckhart, konzentrieren wir uns auf den

Gehalt des Textes, so erkennen wir, dass die Erfahrung Gottes mit dem

Wirken in der Welt vernetzt ist.

Aln den Pr edt gich getegertilichddie Formel > mit dem

Herzen erkennen <« [ é (DW 2, S. 41,5). Das Herz ist bei Eckhart

kein Sitz emotionaler Bewegungen. Es ist vielmehr Gottes

Erstlingswerk in der Schopfung und die Mitte menschlichen

Daseins (vgl. DW3, PR. 71, S. 217,7 ff.) . [€] Mit dem Herzen wird

gedacht; Abgeschiedenheit und Reihheit sind

ADas Herz zu kennen bedeutet ZU Wi ssen, dass ¢

sind, um mit dem Verstand ausgelotet zu werden: Die Tiefen des gottlichen

Lebens i uns.n
Die Ausfuhrungen zum Begriff AHerz i fuhren unweigerlich zum Thema der
Aontemplation i. AKont empl ation ist das Erwachen der

Herzen des Menschen und im uns umgebenden Universum. Kontemplation

i st Wi ssen & Uit denm Hetzen.sdhaue n und horen f zu lernen, so

konnte man auch den Weg der Kontemplation be schreiben . So verstanden
wird das Herz in der Kontemplation zum Symbol , um das Goattliche zu
erfahren.

% Steindl -Rast, David, Achtsamkeit des Herzens,  Freiburg 2008, 10.

1 vgl. A. Stimpfle, Das Herzensgebet 35.

92 Mieth, Dietmar, Mei st er Eckhart: A DiehedeutertdstemSchrifte@aur t .
Mystik, Diisseldorf 2008, 40.

% D. Steindl -Rast, Fille und Nichts 35.

% Griffiths, Bede, Die  Geschichte der christlichen Spiritualitat , Stuttgart 2002, 320f.
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8. STIMMEN ZUM HERZENSG  EBET AM BEGINN DES
DRITTEN JAHRTAUSEND S

8.1. TIEFENINTERVIEW MIT DR. FRANZ -XAVER JANS -
SCHEIDEGGER

Es folgt die Niederschrift ei nes Gesprachs zum Thema AHer zen

ich mit Hilfe eines von mir vo rbereiteten Interviewleitfadens mit Herrn Dr.

Franz - Xaver  Jans-Scheidegger durchgefuhrt habe. Er st Theologe,
Psychologe u nd Psychotherapeut, Lehr - und Kontrollanalytiker am C. G.
Jung Institut, Kontemplationslehrer (hesychastische Tradition) und Leiter
des Bereichs Kontemplation und Spiritualitat im Via -Cordis -Haus, St.

Dorothea in Flieli -Ranft (Schweiz). Das Gesprach fand, am 12.01.2010 im

Via-Cordis -Haus statt .

Es gibt Begriffe, deren Namen einen besonderen Klang haben. Das
Herz gehort dazu. Was 16st dieses Wort bei lhnen aus , und welche
Gedanken haben Sie dabei?

Wenn ich das Wort Herz hoére, dann denke ich an die Kernmitte im

Menschen, auch im Sinn von Meister Eckhart :Mas Seelenfegnkleinid | e
auf. Oder , von der judischen Sichtweise, dass sich im Zentrum der

Lebenshauch sammelt, dort weitet und die ganze Menschengestalt erfasst,

wie die Hesychasten sagen, dass diese Mi tte aufleuchtet wie im Taborlicht.

Fur mich ist das schlagende Herz wie das Eingangstor in diese Mitte. Das

war der erste Gedanke dazu, und was ich noch mit diesem Begriff verbinde,

dass wir aus dieser Mitte heraus in Beziehung zu unseren Mitmenschen

trete n. Gott ist Beziehung und gegenwartig in uns.

Wie erklaren Sie sich die Sehnsucht der Menschen nach Spiritualitat
in unserer Gesellschaft?

Diese Sehnsucht ist das sehnende Suchen nach der Einheit mit dem
Quellgrund des Lebens und des Ursprungs. Unsere Zei t ist so diversifiziert,
aufgelost in tausend Madglichkeiten, vieles ist permanent im Wandel, die

Wegwerfgesellschaft in unseren Breitengraden schafft unendlich viele neue
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Madglichkeiten , alles, was fehlt , scheinbar zu ergdnzen. Aber die Sehnsucht
nach Einhe it, die der Menschen ja spurt, bleibt. Diese Vorgangsweise
befriedet nicht, der Mensch sucht aber nach Frieden. Durch Ablenkung in

den vielen Mdglichkeiten, die wir in der westlichen Welt haben, flieht der

Mensch stiickweise aus dieser Mitte. Ich beobachte immer wieder : Wenn
Menschen sich eine Auszeit nehmen , werden sie viel einfacher. In dieser

Einfachheit gelingt es besser, diese Einheit in aller Vergénglichkeit zu finden.

Welche Rolle spielt der Leib Ihrer Meinung nach in der christlichen
Kontemplation?

Wenn ich in die Tradition hineinschaue, dann gibt es zwei Grundstrémungen.

Die eine ist die Verneinung des Leibes. Das hangt , glaube ich , zusammen
mit der Ablehnung der Materie, aber auch mit der Ablehnung des weiblichen
Bewusstseins der Materie. Aber auf d er anderen Seite wird der Leib als

Tempel der Weisheit, der heiligen Geisteskraft gesehen und somit

wertgeschatzt. Es sind wirklich zwei Positionen , die gegensatzlich sind. Im

Kontakt mit der 6stlichen Weisheit wird uns im Westen , und besonders in

der chri stlichen Tradition, oft vorgeworfen T jetzt in einer mystischen Form
ausgesprochen : Al hr habt die vier El ement e, Er de,
was ihr vergessen habt, ist der Raum. A Der
begegnet, ist zuerst einmal der Raum unseres Materien -Korpers. Aulerdem

gibt es da noch verschiedene Schichten , feinstoffliche sowie grobstoffliche.

Von daher geht es dann auf den Weg der Klarung bzw. Reinigung, wenn

man in die Mystik schaut, um die Durchlichtung aller Schichten und
Dimension en. Der Korper ist der Ort, an dem das Mysterium erfahrbar wird.

So wie das Gottliche in uns inkarnieren kann, und zwar nicht einseitig,
sondern von der arabischen Bedeutungsebene her : AN a h @ott als heilige
Einheit . Das ist die zeugende und ge  barende Schopfungskraft in Einem |, um

wahrzunehmen zu kdnnen, dass es um das Geheimnis dieser Einheit geht.

Wa s

Rau
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Was ist fur Sie der Kern des Herzensgebetes , und welche Bedeutung
hat es im Hinblick auf das 21. Jahrhundert?

Der Kern des Herzensgebet es ist fir mich das Eingebettet sein in die
Gegenwart, in das Mysterium, so wie es mich berdhrt. In diesem
Zusammenhang ist wohl die Frage wichtig, was ist ein spiritueller Mensch?

Ein spiritueller Mensch ist fur mich jemand, ganz allgemein formuliert, der

mit der Wirklichkei  t rechnet, die jenseits von Raum und Zeit ist , und in diese
Raum -Zeit - Dimension hineinwirkt. Damit habe ich dem Gottlichen keinen
Namen gegeben, wie der Name auf mich wirkt. Genau an dieser Stelle ist
Beruihrung geschehen, da muss ich als Psychotherapeut in der Begleitung
nachfragen. Das konnen Sie auch uberprifen, Sie finden wohl keinen
Menschen, der nicht an irgendeinem Punkt tief berthrt worden ist. Es gibt

immer etwas, das unvergesslich bleibt, sei es etwas Helles oder etwas
Dunkles. Diese n Punkt einem M enschen aufzeigen, schau mal , da ist deine
Berthrung , und nun versuch mal, damit umzugehen. Nachfragen , was
macht das mit dir? Welche Atmosphéare kommt dir da entgegen? Jetzt geh

mal mit diesen Empfindungen auf den Weg. Wenn es etwas Dunkles ist, frag

ich n ach, was ist das Gegenbild dazu , und jetzt lass die beiden , das Helle
und das Dunkle , sich gegenseitig anschauen. Dann gib deine Antwort darauf.

Das ist etwas ganz Personales, ich kann da nicht mit Lehrsatzen kommen!

Die traditionelle Form des Herzensgebet es | aut et AHerr Jes
Christus , er barme dich meineri. Vgenl haldere SieEmitf a hr un
dieser Formel in Ihren Kontemplationsgruppen?

Ja, das ist die klassische Formel , bzw. es wird nur der Name Jesus
verwendet. Ich aber sehe sehr oft, dass viele Leute Mihe haben mit dem
Namen Jesus. Das hat aber nichts mit Jesus zu tun, sondern hangt haufig

mit der Geschichte und der Institution zusammen. Wenn ich aber
stattdessen den hebraischen Namen Josua verwende, gibt es schon eine
Veranderung 1 es kommt eine andere Sc  hwingung hinein , und die Leute sind
dann offen dafiir. Schwierigkeiten haben die Menschen auch mit dem Wort
Aerbarmen A, weil es haufig mit erbarmlich assoziiert wird und nicht mit
Geborgenheit. Das Jesusgebet ist eine Form des Herzensweges , in dem der

Name betrachtet wird. In diesem Sinn ist der Weg zum Herzen ein



31

mantrischer Weg. Er hat zu tun mit der Mystik von Laut und Ton. Da misste

man natirlich starker in die Mystik hineinschauen, wie es in der jludischen

Tradition zum Ausdruck ko mnetLaut, Mér langdeanf ang i st
Ton, das Wort .fA I m & idasnGottliche inkarniert im Wort. Oder eine

andere Methode, ich gehe ganz in das Wortfeld hinein und z&ahle mal die

Qualitaten auf, die in diesem Namen aufleuchten. Ich frage die Leute, wo

erlebst du in dein em Leben eine Qualitat des gottlichen Geheimnisses, das

dem nahe kommt? Wie wirdest du das in einem Wort oder Satz verdichten?

Wenn sich z. B. eine Person das Wort Liebe aussucht und diese
mantrische Form im Gebet verwendet, kann man trotzdem sagen ,
das is tdas Herzensgebet?

Ja natdrlich , man kann dieses Wort personal verwenden, z. B. ADu meine
Liebe fi ,oder man verwendet einen Psalmenvers. Visuelle Typen sammeln

sich gerne in einer lkone, die diese Atmosphére , z. B. der Liebe, ausdriickt.
Diese Meth ode geht nicht ins Wort, sondern die innere Sammlung ist auf die
Ikone fokussiert, jene lkone stellt das Geheimnis auf eine bestimmte Art

dar. Herzensgebet , was heil3t das eigentlich? Beten meint letztlich, sich
einbetten in die Gegenwart des Mysteriums, so wie es m ich berihrt. Die
Frage lautet , wo ist der Mensch ergriffen? Und hier muss ich ansetzen, man

darf den Leuten nichts Uberstllpen. Die Leute haben oft Mihe mit der
klassischen Formel. Wenn ich mit einer Gruppe in Niederalteich bin, die eine
wunderschone Melod ie zu dieser traditionellen Formel ha t, sage ich oft zu
den Leuten, lasst euch in den Klang hinein i plotzlich 6ffnet sich eine Tar ,
und sie kdnnen es annehmen. Verschiedene Methoden anbieten, damit es

fur die Menschen passt.

Das Herzensgebet versteht sic h als kontemplative Versenkungs -
Meditation. Glauben Sie , dass Meditation eine heilsame Wirkung hat
und als unterstitzende Mafinahme in anderen Bereichen hilfreich

sein kann ? Zum Beispiel bei Stressbew  altigung, in der Psycho -
therapie é

Ja, weil diese Form de r Meditation wieder zurltick an die Wurzeln bindet und
somit an das Leben. Es geht nicht darum , iIrgendetwas zu wollen, sondern
im Zentrum steht das Loslassen T loslassen, um zu entdecken. Der Weg

beginnt mit dem Ende des Zudeckens, damit Klarung und Reinigun g
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geschehen kann. Da sind wir jetzt ganz bei den klassischen Formeln via
purgativa 1 via illuminativa T via unitiva. Dieser Klarungsweg verlauft nicht
linear, sondern ist vergleichbar mit einer Schleifenbildung. Wir haben z. B.

eine neue Einsicht , und dies e neue Einsicht muss in s Leben integriert
werden. Danach gehen wir einen Schritt weiter bis zur nachsten Aufgabe,

die aufs Neue eingefligt werden muss. Der Ursprung der Psychotherapie

heil3t vor allem, den Lebenshauch anerkennen und diesem zu dienen, nicht

aber, den Menschen zum Funktionieren zu bringen. Die Reflexion tber diese
Tatsache fuhrt zur Erkenntnis, dass das Leben geschenkt ist. Dieses
Anerkennen fihrt folgerichtig zu vielen Fragen. Im AT und im NT finden wir

viele Stellen, wo Gott als Quellgrund de s Lebens gesehen wird, z. B. : Ach
bin der Weg, die Wahrheit und das Leben fi. In der Psychotherapie muss ich
gar nicht so kompliziert arbeiten, sondern einfach mal fragen, wenn ich
Menschen begleite, was macht das Leben mit dir? Oder wie erlebst du das

Leben? Das ganz Zentrale auf dem Weg des Herzens ist, das s der Mensch
entdeckt, das s er wertvoll ist. Diese Erfahrung macht selbstbewusster , und
das breitet sich i mmer mehr aus. Wi e es sinngeé
rufe dich bei deinem Namen, du bist mein, ich habe dich einmalig und
kostbar geschaf f en.Ifre EBnmaligkeitc k Ehre K&thazkeit und
werden Sie sich bewusst, dass Sie ein Original sind. Wenn wir diese
Einmaligkeit bei uns akzeptieren lernen, so werden wir das auch bei unseren

Mitmenschen entdecken kdnnen.

Ist lhrer Ansicht nach die Herzenskultur wegweisend fir ein
k ulturelles, interreligioses, politisches und soziales Handeln?

Ja, absolut , das ist wirklich so. Bei dieser Frage sind wir ganz in der

j ¢dischen Tradition: ALiredre ideth WPehduefn, Ddsni
radi kal er al s: ALi ebe deéi nseenl bMNa c His teanmi wi emed ince
wenn wir eine Herzenskultur entwickeln, kénnen wir nicht am Anderen

einfach vorbeigehen.
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Wie verstehen Sie die Aufforderung , unablassig zu beten?

Das ist fur mich , was ich schon gesagt habe, sich einbetten in die
Gegenwart. Wenn man z. B. verliebt ist, sieht man alles rosarot. Das ist eine
Atmosphare, die vergleichbar ist mit dem Herzens weg. Wir erleben uns in
diesem B ezogensein in diesem Geheimnis. Das Herzensgebet mindet ja
haufig in das wortlose Gebet des Schweigens, wie es bei Teresa von Avila

steht. Es ist eine Atmosphare, in de r wir verweilen.

Ein zweiter Aspekt ist wichtig. Alles, was ich tue, wird durch die Brille und

durch die Haltung der Herzenskultur anges chaut. Es stellt sich eine
Atmosphére der Offenheit, des Friedens, der Briiderlichkeit zu den Menschen

ein. Ein mehr Lauschen statt standig sprechen. Die Rechthaberei tritt mehr

in den Hintergrund. Wir werden mehr zu Horenden , und in diesem Horen
geschient eine Akzeptanz des Gegenibers. Bewertungen treten in den
Hintergrund, die Wertschéatzung und das Wohlwollen in den Vordergrund.

Aber auch Abgrenzung, die wir spuren, die nicht mit unserem Herzenswort
Ubereinstimmt , verurteilen wir nicht, sondern wir gehen e inen Schritt
zuriick , ohne zu verurteilen und uns auf Bewertungen einzulassen. Es ist
besser , innerlich einen Ort aufzusuchen, wo es ganz still ist , und zu schauen,
was ist in dieser Situation eigentlich passiert? Das ist eine sehr hohe Kunst!

Von diesem in nerlichen Zentrum gibt es mit der Zeit eine Durchwirkung der
ganzen Atmosphare. Natdrlich fallt man immer wieder auf die Nase, aber es

geht darum , die Egotendenzen zu durchschauen und nicht ins Verurteilen
abzusinken. Es ist in diesem Sinn eine andere Halt ung als z. B. eine
dogmatische Deklaration, wo man immer ganz genau weil3, was richtig oder

falsch ist.

Wenn ich in einer Gruppe meditiere, fallt mir auf, dass ich die
Personen anders wahrnehme als sonst. Haben Sie eine Erklarung
dafur?

Gut, dass Sie das an sprechen. Es ist ganz wichtig. Sie nehmen den
Menschen starker in seiner urspringlichen Form wabhr, nicht mit de r er sich
im Laufe des Lebens zugedeckt hat. Es kann aber auch eine Gefahr sein,

dass man diesen Menschen dann vielleicht idealisiert, weil wir i hn anders
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erfahren, wenn wir in der Stille neben ihm sitzen. In dieser Situation ist eine
Atmosphéare gegeben, in welcher die Person loslasst. Alles , was uns besetzt |,
wie z. B. die Gier oder der Neid , tritt in den Hintergrund. Samtliche
Aussagen die bei den Wistenvatern/ Wdusten mutter n Uber die Damonen

nachzulesen sind, kann man genauso unter dem Aspekt Schatten

betrachten.
Sie als Experte verfiigen Uuber einen grof3en Erfahrungs - und
Wissensschatz. Welche Botschaft , glauben Sie , kénnte fur Suchende

auf dem Ubungsweg niitzlich sein?

Gott Uberrascht! Das Geheimnis , das beruhrt, kann man nicht fixieren. Es

braucht diese Offenheit , sich berihren zu lassen. Wenn jemand uberprifen

will, ob der Weg noch stimmt, dann kann man dazu gut nac hlesen in den
Briefen an die Korinther. Am Schluss bleibt die Liebe ¢ Grunds?&tzlich st
sagen, dass wir lernen , nicht zu urteilen , sondern konkret schauen, was

lasst sich wertschatzen ? Wenn es um Menschen geht, soll man sich fragen,
wo ist das Geheimnis bei diesem Menschen ? Wo kein Mange | ist, ist kein
Raum zum Geben. Bei einer Sache fiihrt es zu einer groReren Offenheit und

zu mehr Sicherheit und Hoffnung. Wenn eine Situation vernebelt erscheint,

soll m an sich folgende Fragen stellen: Was fehlt da? Was f ehlt dir? Um es
auf den Punkt zu bringen : das Prinzip Hoffnung leben. Von der judischen

Spiritualitat her : vertraue dem Lebenshauch in dir.
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8.2. TIEFENINTERVIEW MIT EREMITIN SR . MICHAELA -JOSEFA
HUTT

Schwester Michaela -Josefa Hutt ist eine im Allgau lebende Eremitin (seit 21
Jahren) , die zur Apostolischen Exarchie flur katholische Ukrainer des
byzantinischen Ritus in Deutschland gehort.  Sie hat Religionspadagogik
studiert und beschaftigt sich mit ostkirchlicher Spiritualitat, dem Jesusgebet,
den Waistenvatern; sie ist Autorin verschiedener Bicher. Das Interview

wurde am 08.02.2010 aufgezeichnet .

Es gibt Begriffe, deren Namen einen besonderen Klang haben. Das
Herz gehort dazu. Was |0st dieses Wort bei Ihnen aus , und welche
Gedanken haben Sie dabei?

Mit dem Begrif f AHerz" verbinde ich Barmherzigkeit, Liebe, Anteilnahme,

innerste Gedanken; Wesen und Charakter des Menschen.

Wie erklaren Sie sich die Sehnsucht der Menschen nach Spiritualitat
in unserer Gesellschaft?

Grinde fur die Sehnsucht nach Spiritualitat sind Ent wurzelung, zu viele
Sinnangebote, die eine Uberforderung bedeuten, wirtschaftlich unsichere

Zeiten, Zukunftsangste.

Welche Rolle spielt der Leib Ihrer Meinung nach in der christlichen
Kontemplation?

Der Leib ist hineingenommen in das Geheimnis der Erlésung

Was ist fur Sie der Kern des Herzensgebetes, und welche Bedeutung
hat es im Hinblick auf das 21. Jahrhundert?

Der Kern des Herzensgebetes ist das erlésende Handeln Jesu i der Name

Jesus T Retter, Befreier.
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Das Herzensgebet versteht sich als kontemplati ve Versenkungs -
Meditation. Glauben Sie , dass Meditation eine heilsame Wirkung hat
und als unterstlitzende MafRnahme in anderen Bereichen hilfreich

sein kann ? Zum  Beispiel bei  Stressbewaltigung, in der

Psychot herapie &

Das Herzensgebet hat eine Uberaus heilsa me Wirkung auf die Gesundheit,
wenn es richtig geutbt wird (kein Erzwingen von Atemtechniken und
geistlicher  Erfolge). Die positiven gesundheitlichen Wirkungen werden
dankbar angenommen, sind jedoch nicht der Hauptgrund des Praktizierens,

sondern die Sehnsucht nach Vereinigung mit Christus.

Ist lhrer Ansicht nach die Herzenskultur wegweisend fir ein
kulturelles, interreligitses, politisches und soziales Handeln? Wenn

ja, kénnen Sie mir vielleicht ein Beispiel nennen?
Die Herzenskultur ist entscheidend fur die Zukunft, Uber konfessionelle
Unterschiede hinweg konnen Werke der Barmh erzigkeit verbinden; ein

heraus ragendes Beispiel ist die selige Mutter Teresa

Wie verstehen Sie die Aufforderung , unablassig zu beten?

Als Ausgerichtetsein des Verstandes und des Herzens auf Gott, es gibt

verschiedene Wege 1 das Herzensgebet ist eine r davon.

Sie als Expertin verfugen Uber einen groRen Erfahrungs - und
Wissensschatz. Welche Botschaft , glauben Sie , koénnte fir Suchende
auf dem Ubungsweg nitzlich sein?

Auch in der T rockenheit des Alltags durchhalten. Lieber eine kleine
Gebetsregel im Alltag Uben, die beharrlich d urchgehalten wird, als am

Anfang zu viel, was es mit sich bringen kann, dass aufgegeben wird.

Welche Erfahrung ist fur Sie, als Eremitin, pragend?

Dass alles ein Geschenk der Gnade Gottes ist und der Mensch berufen ist ,

mitzuwirken.
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8.3. ZUSAMMENFASSUNG

Zwischen Eremitin Sr. Michaela -Josefa Hutt und Dr. Franz -Xaver Jans -
Scheide gger besteht Einigkeit dariber, dass der AWNeg zum Herzen fi fir eine
zeitgemale Spiritualitat von aulRerordentlicher Bedeutung st . Eine

Lebensausrichtung , die mit dem Quellgrund v erbunden ist, vermag den
breitf lachigen Zerstreuungen und Angstigungen unserer Ze it hilfreich

entgegenzuwirken.

Die Sichtweise beider = Gesprachspartner zeigt, dass der kontemplative Weg
nicht zu einer Passivitat und zu einem Mangel an Verantwortung fuhrt . Im
Gegenteil, die Ubende n werden zu einen Teil des groBen Ganzen. Daraus
entwicke It sich ein tiefes Gefilhl zu den Mi  tmenschen und zur Schépfung
Dieses Geschehen leitet handlungsrelevante Schritte ein, die wegweisend

fur ein soziales, politisches, kulturelles und interreligiéses Handeln sind.

Wichtig scheint es mir, ein Bewusstsein fir die Vielschichtigkeit dieser
Thematik zu wecken . In Form einer grafischen Darstellung werde ich nun

die Thesen aus den Tiefeninterviews gebiindelt veranschaulichen.

Riickbindung
an den
Quellgrund den wir
Gott nennen.

Meditation ist Verantwortung
universell und somit gegeniiber
interreligios der Schopfung, den
verbindend. Mitmenschen und

) ) sich selbst wichst.
Wirkungsweise
des
Herzensgebetes

a4
Herzenskultur ist &~ Hat heilsame Wirkung

wegweisend fiir mehr auf die _
Humanitat Gesundheit.
und Barmherzigkeit.

Abbildung 3:  Die Wirkungsweise des Herzensgebetes. %

% Quelle: eigene Darstellung.
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Hinter jeder dieser angefuihrten These n verbirgt sich ein ausfihrlicher
Diskurs. Bei ei ner stichwortartigen Aufzahlung besteht die Gefahr, dass die
ertragreichen Einsichten zu dogmatischen Fixierungen erstarren kdnnen. So

soll es aber nicht sein. Das Entsch eidende ist fir uns , exemplarisch das
Potenzial dieses kontemplativen Weges flir eine gegenwartige Spiritualitat

auf einen Blick zu erfassen.

Wochen nach de n Gesprachen mit de n Experten wirken die Begegnungen
noch tief nach. Dieser unmittelbare Zugang zu de r Sichtweise und zu den
Erfahrungswerten der Dialogpartner eroffnete fur mich ganz neue
Herangehensweise n und Perspektiven zum Thema. Diese dichte Erfahrung
ermoglichte es mir auch , Einblick e in die verdeckten Wirkungszusammen

hange zu erhalten , die wie Bl itzlichte r aufleuchteten.

Abbildung 4:  Herzférmiger Stein aus der Ranftschlucht, am selben

Tag des Interviews mit Franz -Xaver Jans -Scheidegger

gefunden. 6

% Foto: privat.
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9. DER KONTEMPLATIVE WE G AM PULS DER ZEIT

Dieses Kapitel stellt einen Versuch dar, den spirituellen Weg des

Herzensgebetes fur unsere g egenwartige Zeit neu zu fassen.

Nach meiner Einschatzung bietet sich heute eine wunderbare Chance fur
eine Neubelebung des kontemplat iven Gebetes. Die Suche vieler Mensch
in unserer Zeit nach Spiritualitat bezeug t diese Ansicht. AHat di e
der Kirche nicht immer mit einer Erneuerung von innen angefangen? Kénnte

es nicht sein, dass das dringendste Zeichen der Zeit der Ruf Gottes zum

kont empl at i ven® Kad Baetstell $fes? fi

AChr i st | i cditat alsS Aufgabe,t Qegenwarts - Situation und
Glaubens -Uberlieferung so zu korrelieren, dass die in der
Tradition aufbewahrten unausgeschopften Heilsmoglichkeiten zum

Vorschein kommen und gelebt werden, halt die Theologie als

Ganzes in Bewegung. f
9.1. BEGRI FFSKL RUN®OADIEBEMPLATI ON#
Der lateinische  Begriff Aontemplation i bedeut et :

Betrachtung, Beschaulichkeit [é] entwickelt sich immer mehr zum Endpunkt

en

Erneuer un

AAnschauun

eines geist . Weges, dem A lecto A meditaiou. A or ati o vor alsgehen.

ADeutsche Synonyme f¢r Kontempl at Mgstik und nd i

Beschauung . ¥° David Steindl -Rast, eine Koryphde im interreligidsen

Dialog, beschreibt den Begrif ~ f Kontemplation folgendermaf3en:

ADi e urspre¢ngl i che TERMP dse MaR wedeg messen.
Das Ende des Wortes KonTEMPlation verweist auf einen
andauernden Prozef3. Und das Préfix (Kon=cum=mit) sagt uns,

dalR es sich hier um einen Prozel3 handelt, bei dem zwei Dinge

% Jalics, Franz, Der kontemplative Weg . Ignatianische Impulse, Wiirzburg 2008 , 69.

% Baier, Karl, Handbuch Spiritualitdt . Zugange, Traditionen, interreligiése Prozesse,
Darmstadt 2006, 39.

% A. Rotzetter, Lexikon christlicher Spiritualitat 336f.

100 £ Jalics, Der kontemplative Weg 15.

n

d
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einander gemessen, nebeneinander gestellt, zusammengebra cht

wer de#. A

So verstanden bringt Kontemplation oben und unten, Einsicht und Handeln

2 AKontempl ative Schau hol t sich i hr

zusammen.
Kontemplative Tat bringt Ordnthe@anzisshlictas Chaos
formuliert kdénnte man auch sagen, Kontemp lation ist ein praktischer

spiritueller Weg einer mystischen Theologie.

Abbildung 5: Die Gaben des Heiligen Geistes.

101 p. Steindl -Rast, Flle und Nichts 180.
102 ygl. ebd.
103 Epd.

104 A Wollenek, Moderne lkonen 83.
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9.2. VERSENKUN GSMEDITATION UND GESU NDHEIT
Das Herzensgebet versteht sich als Versenkungsmediation. Die
Kontemplation ermoglicht eine mystische Erfahrung , die durch Versenkung

und durch einen konkreten Ubungsweg erfahrbar wird. Der Begriff
Aversenkung fi ist zunachst einmal eine Metapher fiir geistliche Vorgange.
Versenkung bedeutet fiir mich eine Ruckkehr und ein Verweilen im

Quellgrund , denich All -Ein-Liebe nennen mdchte.

Alle groBen Religionen kennen Versenkungswege. In Anlehnung an die
bekannte visionare Aussage von Karl Rahner formuliert Willigis Jager
treffend: AHeut e sdffensichtlictlve@rmreindviermestenh Offnung

seines Bewu sstseins, einer Offnung ins Transpersonale, ins Mystische. Nicht

nur der Christ;, DER MENSCH der Zukunft wird ein Mystiker sei n, oder er
wird nicht mehr sein [é].f° Karl Rahner und Willigis Jager sind sic h somit
einig, dass die mystische und individuelle  Erfahrung eine
Grundvoraussetzung fir die Religion ist. Auf dem mantrischen Weg Adi ent

das Verweilen i m Herzenswort dem Wachsen von Hoffnungsfreude ohne

konkrete Erwartungen, und die Versenkung in die Atmo sphare des heiligen
Wortes verhilft zum Innewerden des gottlichen Kraftpotenzials . $® Héren
wir auch Franz -Xaver Jans -Scheidegger : ADas Jesusgebet i st ganz

und wiederholbar. Liebe und Wohlwollen strahlt von ihm aus. Was braucht
es mehr fir die Gesun dung des MefWsEheAPiinktioniert wie
Therapie, wie heilendes Ol, das unsere Personlichkeit von Uberanstrengung
zur Freude fuhrt, und wenn man fortfahrt zu beten, werden diese

Ver@anderungen Il eibend. f

195 willigis, Jager, in Biegling,  Heinz, Den Weg des Herzensgebetes gehen . Herzensgebet,
Herzensmeditation, christliche Spiritualitat fir unsere Zeit, Petersberg 1999, 52.

108 Biegling, Renate, Im Heiligtum des  Herzens. Erfahrungen, Wandlungen, Heilungen durch
Herzensgebet und Herzensmeditation, Petersberg 2001, 106.

107 Franz - Xaver Jans -Scheidegger in ebd. 61.

108 Hutt, Michaela -Josefa, Heilung durch das Jesusgebet, Kissleg 2009, 144.
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109

Abbildung 6:  Meditation in einemt ibetischen Tempel.

109 Eoto: Olivier Follmi.
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9.3. STUDIEN ZU S PIRITUALITAT UND GESUNDHEIT

Eine wachse nde Anzahl von Studien beschaftigt sich mit der Wirkungsweise
spiritueller Haltungen auf die Gesundheit. Die se Fragen werden aktu ell auch
in der Religionspsychologie erforscht. Die w issenschaftliche
Auseinandersetzung in jenem Bereich kdnnte neue Fakten und Impulse in

dieser relativ jungen Disziplin hervorbringen. Anton Bucher schreibt:

Aln den |l etzten Jahr en h ®tudies,idiesichdi e Anzahl
ausdrucklich mit den Gesundheitseffekten von Spiritualitat

befassen, exponentiell vermehrt, in den amerikanischen Journals

zwischen 1993 und 2002 um 600 Prozent. Der Zuwachs an

Studien, die Effekte von Religiositat priften, betragt

demge genlber geringe 27  Prozent (Stefanek, McDonald & Hess,

2004). fH°

Alle religios -spirituellen Traditionen entwickelten meditative Ubungswege,

deren Ziel es ist, dem Goéttlichen nahezukomm en und bestenfalls mit der
All-Ein-Liebe in der unio mystica zu verschmelzen. ' Wir wissen , es gibt
mannigfaltige Formen von Meditation . AGemeinsam sind ihnen die
zahlreichen Effekte, die in der Psychologie der Meditation, in
uniiberschaubar vielen Studien, untersucht wurden (Andresen, 2000;

Murphy & Donovan, 1997; Shapi ro, Schwartz & Santerre, 2004). fitL2

Eine Auflistung der physiologischen Auswirkungen bei regelmaRiger
Meditation f i ndet si ch i n Ant on Buchers Publ i kat:i
Gl ¢cks. A Genannt werden:

- MBesserer Sauerstoffverbrauch und héhere Metabolismusrate,

- Absinken des Kortisollevels,

- Absinken des Blutdrucks,

- Absinken des Cholesterolspiegels,

10 Bycher, Anton, Psychologie der Spiritualitit  , Basel 2007, 100.
11 vgl. Bucher, Anton,  Psychologie des Gliicks, Basel 2009, 130
12 Epd.
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- mehr Alpha - und Thetawellen, die ruhige Entspannung anzeigen,

- ein gestarktes Immunsystem,

- Anderungen der Neurotransmitter, speziell mehr Dopamin und

Serot offi n. #

Diese wuinschenswerte Wirkungsweise kann Stress aufheben.

AAl s konkrete Prakti ken wer den i n den

allem Gebet und Meditation erwahnt und zumei st als wirkungsvoll

gewdrdigt:  >> Ich begann zu beten und zu meditieren. Es ist gut

zu beten, und e s ist auch gut, einfach nur da zu sitzen, ruhig zu

sein und auf Antworten zu héren. Ich mag die Unterstiitzung

durchdas Beten<« (Walton& Sul |l i van, 2604, 138).id

In einer qualitativen Studie von Miller und Nozawa, die Interviews mit

meditierenden Lehrerin  nen durchflhrten

Meditation geschildert.

115

, wurden erstaunliche Effekte von

ADer Akt der Meditation bestand in einer inneren Transformation

einer auleren Erscheinung, oder in anderen Worten: Meine

physische Verénderung im Verhalten korrespondiert mit einem

Wandel im Bewusstsein und in den Zielsetzungen. Am folgenden

Tag sagte mein Mann: Du bist nicht die gle iche wie du

Ubli cherweise bist ( Mi | | er

& Nozawa'™ 2002, 183). i

Kein Geringerer als Thich Nhat Hanh pladiert fir Meditationseinheiten in der

Schule ; jener schrei bt :

Al ch

bin der Mei nung, A

einen Saal fur Tiefenentspannung in jeder Schule haben. [ € IDies hilft den

Lehrerinnen und Lehrern, weniger Stress zu haben, es hilft den

Schulerinnen und Schilern, und es bringt eine spiritue lle Dimension in die

SchulMeABine Lehrerin

113

114

115

116

117

Ebd. 130f.

A. Bucher , Psychologie der Spiritualitat 32.
Vgl. ebd.

Ebd.

Thich Nhat, Hanh,  Kérper und Geist in Harmonie

Psychologie, Miinchen 2009, 193.

guali

s ol

di e rte,desehliemdicCEffgkteme di t i e

. Die Heilkraft buddhistischer
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so: >> Meine Empfindungen sind stéarker zentriert, ganzheitlicher, ruhiger,

voller Friede, a usgefillter und fest gegrindet. << (Miller & Nozawa, 2002,
185)" Selbst der Dalai Lama lasst Meditation wissenschaftlich
untersuchen (Pollard, 2004). " ABei Ti betischen M°nchen, tief
versunken, zeigt sich eine Uberdurchschnittlich starke Aktivitat im linken
prafrontalen Kortex (positive Affekte), und eine d eutlich reduzierte in der
rechten Halfte, wo der Blutfluss starker ist, wenn Menschen betribt,
verargert oder 2% pisselben Erpebnissedadsenfisich erzielen,
ohne das s Menschen jahrelang meditieren, wenn sie sich dem
Achtsamkeitsprogramm von K  abat-Zinn (1995) unterziehen. '** In einem
Interview aufRert Jon Kabat -Zinn, der bekannte Mediziner und Begriinder

der Mindful Based Stress Reduction  -Methode , Folgendes:

AEs gi bt derzeit i n den USA eine enor me
meditative Achtsamkeit in die medizinische Ausbildung mit

einzubringen. Und die Tatsache, dass dies von der Harvard

Universitat ausgeht, spielt schon eine groBe Rolle, weil damit

Renommee verbundeff wird. d

Seit Kabat -Zinn an der Medizinischen Hochschule der Universitat
Massachusetts in den  USA seine Klinik fur Stressminderung gegriindet hat
und die Wirkung en der Meditation bei verschiedenen Krankheitsbildern
empirisch untersucht wurden, sind die positiven Folgen mehr und mehr

anerkannt .'#

Diese Methode wird weltweit in Universitatskliniken,

Gesundheits zentren und Krankenh&ausern eingesetzt , zum Be ispiel auch in

einer Rehabilitationsklinik im bayerischen Scheidegg. Die Psychologen

meditieren mit i hren Krebspatienten. ANach ihr

Meditation der > Widerstand zum Leid << verringert und es den Patienten

118 A Bucher , Psychologie der Spiritualitét 129.

119 vgl. A. Bucher, Psychologie de s Gliicks 131.
120 Epd. 131f.

121 vgl. ebd.
122 Hajsken, Nina, Medizin, Achtsamkeit & Mitgefiihl, in: Yoga aktuell 44  (2007) 67 -71.
128 vgl. Geuter, Ulfried,  Achtsamkeit i das Mittel gegen Alltagsstress, in: Psychologie heute 8

(2008) 21 -25.
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leichter gemacht, von dem Abschied zu nehmen, was war, um mehr im Hier

und Jetzt Zu |l eben. i

AMiassion et al. (1995) untersuchten an Krebs erkrankte Manner

und Frauen, die das Kabat -Zinn-Training absolvierten, eine
Kombinat ion von korperli chen Ubungen aus dem Hatha  -Yoga und
buddhistischer Achtsamkeitsmeditation (Kabat -Zinn, 1994). Die
Meditierenden produzierten mehr Melatonin, das
Krebserkrankungen vorbeugen bzw. deren Verlauf drosseln

kann. it%®

Der Radiologe Andrew Newberg u nd der Psychiater Eugene d"Aquili haben
betende Franziskanernonnen und meditierende Buddhisten an der

Universitat von  Pennsylvania untersucht.

AAl s di ese angaben, auf dem H® hepunkt
Ekstasen zu sein, durchleuchteten sie ihre Gehirne mit ei nem
speziellen Computertomographen und stellten fest, dass si ch

wéahrend der Meditation die neuronale Aktivitat in einem Hirnareal

verringert, das normalerweise far das raumliche

Orientierungsvermegeée®$f zustandig ist.Hh
Aufgrund d ieses Ergebnis ses A ¢é prkla rte Newberg den mystischen Zustand
absoluten Einsseins kurzerhand durch den kurzfristigen Ausfall dieses
OrientierunYsareal s. i
Obwohl die meisten Studien von positiven Ergebnissen berichten, sollen an
dieser Stelle auch kritische Einwande ihren Platz find en. Anton Bucher
berichtet:

AOb Meditation t herapeuti sch eingesetzt
umstritten (Piron, 2003). Engler (1986) und Welwood (1980)

pladierten dafir, Menschen sollten erst dann mit meditativen

124 Epd.

125 A Bucher , Psychologie der Spiritualitit 113.
126 p_wWidmer, in K. Baier, Handbuch Spiritualitat 55.
127 vgl. ebd.



47

Praktiken beginnen, wenn sie gefes tigt seien: Inner lich leer

werden k°nne nur, wer erf:;1 1t (gewesen) sei

Weiter erlautert er:

AF¢r ethisch geradezu gef@ahrlich erachten
Powell (1999), kranken Menschen kodnnte unterstellt werden,

wenig spirituell zu sein. Spiritualitat in die medizinisc he

Behandlung einflieBen zu lassen , wéare ethisch deswegen

problematisch, weil sie eine private, ja intime Angelegenheit sei

(Sloan,Bagiella & PowWell, 2001) . d

9.4. RESUMEE

Exemplarisch habe ich in diesem Rahmen nur einige wenige Studien

herausge griffen . Bei der Recherch e bin ich mit einer Vielzahl von Studien

welche den Zusammenhang von Meditation und Gesundheit erforschten, in
Kontakt gekommen. Im Vergleich zur Anzahl der Studien , die zu positiven
Ergebnissen gelangten, ist die Anzahl der Studien mit negat iven

Ergebnisse n relativ gering.  Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen, dass
Meditation heilsame Wirkung en auf Korper, Geist und Seele hat und als

Ressource genutzt werden kann

128 A Bucher, Psychologie der Spiritualitat ~ 157.
129 Ebd. 115f.
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\

Abbildung 7:  Neurologen messen Hirnstréme von

m editierenden Menschen. 130

130 Foto: Getty Images, Godong Corbis.
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10. DAS HERZENSGEBET IM INTERRELIGIOSEN FOKU S

Wenn wir uns intensiv mit dem Herzensgebet auseinandersetzen , kommen
wir unweigerlich in Bertihrung mit anderen Religionen. Als Namensgebet

wirft das Herz ensgebet die Frage nach den religionsgeschichtlichen
Entsprechungen bei den auRerchristlichen Meditationsformen auf, welche

schon in den  AAufrichtigen Erzéhlungen @ zur Sprache kommen . Der
ununterbrochene Anruf des Gottesnamen s steht im Zentrum dieser Ubung.
Diese Art zu beten ist eine universale Praxis der Menschheit. Willigis Jager
sagt Aln dem Moment, in dem ich wirkIlich
spielt die Konfession keinerlei Rolle. Ich Ubersteige alles Begriffliche und
Bildhafte, alles Rationale und damit alle Theologie und Religion. At Weiter
er | 2 ut e Diese enige Welsheit ist der mystische Strom , der sich zeitlos

durch alle Religionen zieht. /'

Eine wichtige Bedeutung des Herzensgebet es fir heutige Christen be  steht
darin, dass sich diese Form des Gebetes ausgezeichnet fir den

interreligibsen Dialog und Vergleich eignet.

10.1. ENTSPRECHUNGEN IM HI NDUISMUS

Im religiosen Alltag Indiens wird das Namensgebet, das sich Andmajapa fi
nennt , praktiziert. Das Sanskritwort Anama i bedeutet wortlich ~ AName /i und
bezeichnet das Geistige im Gegensatz zum Kérperlichen. 133 Das Wort Aapa fi

bedeutet Aliistern, murmeln  f.'** Japa kann wie das Herzensgebet auch
wahrend Routinearbeiten oder anderen Aktivitaten geilibt werden. Die
unentwegte Wiederholung eines heiligen Namens oder einer heiligen Formel
bzw. eines Mantras soll zur inneren Beruhigung und Lauterung des Denkens

135

fuhren . Einfach beschrieben sind Mantras h eilige , feststehende Silben

131 jager, Willigis, Aufbruch in ein neues Land . Erfahrungen eines spirituellen Lebens,

Freiburg 2004, 149.

132 http:/iwww.willigis  -jaeger.de/?West -%D6stliche_Weisheit . Zugrif fam, 22.05.2010.

133 vgl. Fischer -Schreiber, Ingrid, Ehrhard, Franz -Karl, Friedrichs, Kurt, Diener, Michael,

Lexikon der dstlichen Weisheitslehren , Bern/Miinchen/Wien 1986, 255.
134 vgl. ebd. 168.
135 vgl. ebd.
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oder Wortfolgen , welche eine enorme Gotteskraft in sich bergen. Dieses
individuelle Namensmantra erhalt der Schiler zumeist nach einer rituellen
Initiation von seinem geistigen Begleiter , dem Guru. Nur einen
Gottesnamen auszusprechen bedeutet, sich mit dem Ganzen, eben mit

dieser Gottheit , zu identifizieren.

Auch die Zuhilfenahme einer rosenkranzahnlich en Gebetskette, Amala i

(wértlich  Kranz, Rose '*

), auch Aapamala fi genannt, wird haufig fiur das
Namajapa verwendet, um damit die Wiederholungen zu z&hlen. Ich méchte
hier nur daran  erinnern, dass in der Ostkirche fur das Herzensgebet eine

Gebetsschnur verwendet wird. Franz Nikolaus Muller &uf3ert:

AErw2hnenswert i st auch, d a- A richtigen ¢ h e
Erzéhlungen << und den darin beschriebenen Weg des
Herzensgebetes hoch schatzen. Viele verehren Jesus zusammen

mit ihren Hindu -Gottheiten, und in vielen indischen Hausern

finden sich Xesusbilder.

Zweifellos werden die  AAufrichtigen Erzahl ungen fi auch deswegen geschétzt,

weil Hindus darin Parallelen zum Namajapa vorfinden.

138 vgl. ebd. 233.
137 E.N. Miiller, in K. Baier, Handbuch Spiritualitat 183.

Hi

ndus
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Abbildung  8: Morgengebet am Ganges. 138

139

Abbildung  9: Frauen bringen Opfergaben.

138 Foto: Bettina Baumer.

139 Foto: Bettina Baumer.
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10.2. ENTSPRECHUNGEN IM  BUDDHISMUS

Auch der japanische Amida -Buddhismus kennt das Namensgebet, das in der
Praxis des Anembutsu fi seinen Ausdruck findet. Der japanische Begriff
Aembutsu i bezeichnet das Rezitieren des Namens von Buddha -
Amitabha. ' Wie beim Namajapa der Hindus wird dafir haufig beim

Praktizieren des Gebetes eine Gebetsschnur mit 108 Perlen verwendet.

Einen besonderen Stellenwert hat das Nembutsu in den Schulen des Reinen
Landes, wie z.B. Ao6do -shifi oder Addo -shin-shifi . lapanischen lautet  die
rezitierte Formel Anamu -amida -butsu i (AvVerehrung dem Buddha des

Mitgefilhls und der Weisheit  fi). *** Man denkt vertrauensvoll und mit Hingabe

an Buddha, wahrend man seinen Namen bestandig laut oder innerlich
ausspricht.
Da der Name die Macht des Buddhas in sich schlieflt, ist seine Anrufung ein

Akt der hochsten Tugendkraft, da er selbst mit seinem Mitgefuhl und seiner
Weisheit gegenwartig ist. Wird diese Praxis mit vollkommener Hingabe
ausgefuhrt, kann das Nembutsu eine Wiedergeburt im Reinen Land des
Amitabh a bewirken, was das hochste Ziel dieser Meditationsiibung

darstellt. ** Edward Conze berichtet:

AWa hrend auf der einen Seite die M°nche
Wiederholungen des heiligen Namens einander zu Ubertreffen

suchten, machte man dem Laien das Zugestandnis , dal3 [sic!]

>> ein einziger Akt der Ergebenheit <<, >>ein einziger Gedanke an

den Buddha <<, >> einen einzigen Augenblick lang <« seine Erldsung

herbeife¢hre® k°nne. i

140 vgl. I. Fischer -Schreiber, F. K. Ehrhard, K. Friedrichs, M. Diener, Lexikon der 6stlichen
Weisheitslehren, 261.

141 vgl. ebd.

142 vgl. ebd.

143 Conze, Edwar d, Der Buddhismus, Stuttgar t, 150.
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Abbildung 10 : EinMénchvor  einer Buddha -Statue in Thailand. 144

144 Foto: Aquarupella.
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10.3. ENTSPRECHUNGEN IM IS  LAM

Der Islam kann eine vergleichbare Meditationsform aufweisen. Die Praxis

des Adhikr A ist dort seit langer Zeit verbreitet. Unter Adhikr i (Gedanken )
oder auch Adhikrullah @i (Gedanken an Gott) versteht man im Islam jede
wiederholte innerlich e oder hdrbare Rezitation eines heiligen Wortes. Unter
Zuhilfenahme einer Gebetsschnur werden die neunundneunzig Namen
Gottes, welche die Attribute oder Eigenschaften Gottes ausdriicken ,

rezitiert . Neil Douglas i Klotz berichtet:

Aln vielen dieser sédneniwiriWpedangeN, aieéam
Nahen Osten uber Tausende von Jahren benutzt wurden i schon
von den hebraischen Propheten und Jesus. Ein Gelehrter
behauptet, die frGhen Christen des Nahen Ostens hat ten 130
verschiedene Namen oder Eigenschaften Jesu auf Syrisch -

Armenisch rezitiert, eine Sprache, die dem Arabischen verwandt

~145

ist.f
Gewohnlich sind die Listen der schonen Namen, des Einen , auf 99
Eigenschaften beschrankt, um anzudeuten, dass es immer ein gottliches
Geheimnis gibt T etwas Unaussprechliches ohne Namen, jenseits aller
Vorstellungen ¢ber das G°ttliche. ADass der 1

allerwichtigste ist, den Menschen nicht geoffenbart wurde, lasst Raum flr
die apophatische Dimension des GI a u b e i*§ Ddizu ein Text von Angelus
Silesius : AMan kann den h°chsten Gott mi t all en Na

|l hm wiederum nicht ei*hen zuerkennen. i

Die Sufis versuchen du rch regelmaiige Meditation des D hikr, Gott nahe zu
sein. Diese mystische Gotteserfahrung konnte man als Zustand des
Einsseins (tauhid) mit Gott, den wir Aunio mysti cafi nennen , beschreiben.
Die Sufi -Orden k ennen verschiedene Aspekte des D hikr. An dieser Stelle

mochte ich in aller Kirze an die ATanzenden De resinnesnc h e i

145 Douglas -Klotz, Neil, Die Weisheit der Sufis . 99 Meditationen der Liebe, Miinchen 2005,
22.

146 £ Muiller, in K. Baier, Handbuch Spiritualitat 183.

147 zaynab, Khamehi, Die 99 Namen Gottes,  Diisseldorf 20 08, 8.
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Unbestritten ist, d  ass die Methode Ades Dr e h tudden Regriinder und
Gottessucher Dschalaladdin Rumi (1207 i 1273) zuriickgeht.

Die Sufis beschreiben die Praxis des  Dhikr als einen  AHerzensweg #. Sie sind
davon Uberzeugt , dass Gott wahrend der Versenkungsmeditation , und
dariiber hinaus, im Herzen prasent ist. Haufig horen wir, dass der einzige

Ort, wo Gott fur sich Platz in der aufl3eren Welt findet, dass Herz des
Menschen ist. Im Koran lesen wir F olgendes: Ala, im Gedenken (dhikr)

Allahs ist’s, dass Herzen Trost finden kénnen i (Sure XllI, 28).

Wenn Sufis vom  AHerzen fi sprechen, verwenden sie haufig den Begriff
ASpiegel A. Der Ort des Spiegels, in dem wir Gott begegnen , ist, wie oben
schon angefuhrt, das Herz des Menschen, das so erscha ffen wurde, dass es
zu einer Wi dersp iegelung des Gottlichen Willens fiihren kann. Wir polieren

durch die Praxis des Namensgebete s den Spiegel , oder der Geliebte poliert
ihn durch uns, um unser wahres Gesicht sehen zu kdnnen, das Gesicht der

149

Ewigkeit. Dieser Prozess der Lauterung ist vergleic hbar mit dem

Klarungs -und Reinigungsweg in der christlichen Mys
Herz die vielen Wi derspriche, Missverstandnisse und Beschwernisse des

Lebens in Liebe annehmen und seine Schonheit und Vielfalt tiefer

geni e C® Moirfeddin Jablonski , ein verehrter Sufi des 20 . Jahrhunderts

schreibt : AGanzheit in Vielfalt ist Her zi* Ganzheit i

148 vgl. Weiss, Walter, Islam, Kéln 1999, 131.

149 ygl. N. Douglas -Klotz, Die Weisheit der Sufis 284.
150 Epd.

151 Ehd.
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Abbildung 11:ATanzendef Derwi sché?aus Konya.

152 Foto: privat.
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10.4. RESUMEE

Aus diesen Hinweisen , die lediglich Mosaiksteinchen in einem umfassenden
Gesamtbild sein kdnnen, wird deutlich, dass der mantrische Meditationsweg

eine phanomenologische Praxis der menschlichen Spiritualitéat darstellt.

In Hinblick auf diese Tatsache drangt sich naturlich die Fr age auf, wie weit
sich die verschiedenen Religionen wechselseitig beeinflusst haben bzw. wie

die Zusammenhange zu begrinden sind. Diese Fragestellung fordert eine
intensive Auseinandersetzung mit dem Themenkreis. Da dies de n Rahmen

dieser Arbeit sprengen wirde, kénnen wir hier nicht naher darauf eingehen.
Ein Be ispiel dazu soll gentigen. Franz Nikolaus Miiller schreibt:

AMi t Sicher heit i st aber davon auszugehen,
Begegnungen mit Praktiken anderer religioser Traditionen

gegeben hat. Vor all em die Derwische, die von Indien bis in den

ostkirchlichen bzw. persischen und dann osmanischen Raum

hinein unterwegs waren, kommen als Vermittler in Frage, aber

auch Kaufleute, die entlang der Seidenstral3e ihre Geschéfte

betrieben. Es ist sehr wahrscheinl ich, dass Einflisse aus dem

Yoga auf den Hesychasmus einwirkten, die vermutlich von Sufis

cberbracht “urden. #

Wenn wir die Parallelen zwischen den Amantrischen Gebetspraktiken fi in den
Weltreligionen freilegen, ist es aber zumindest ebenso wichtig, den G renzen

und Differenzen ndherzu  kommen.

Im interreligidsen Dialog 6ffnen wir uns anderen Traditionen, und zugleich
konnenwirunsselbst i n unserer Tradition vertiefen. AD
Erfahrung erst vom Raum des >> Zwischen <« , in dem einzelne Religion en

~

aufeinander bezogen s i n8* #

153 E_N. Miiller, in K. Baier, Handbuch Spiritualitat 184.
154 Seubert, Harald,  Religion , Paderborn 2009, 96.
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Keiji Nishitani (1900 7 1990) aulert :

AWahre Gleichheit besteht in dem wechsel sei:
Positionen von >> Herr<< und >> Knecht <<, das heil3t in der

absoluten Ungleichheit. Wahre Gleichheit ist Gleichheit in der

Liebe. Dies ist nur im Felde der Leere moglich, das eigentlich in

der Wesensstruktur aller héheren Formen der Religion enthalten

ist. Religion ist gerade Transzen dierung von Gegensatzen , auch

jener zwischen > endlich << und >> unendlich <« , >> persénlich <« und

>> unpersonlich <« .fi™°

Abbildung 12 : Zweites Vatik  anisches Konzil, der Auszug der

Konzilsvater aus dem Petersdom. 156

155 Ebd. 97f.
158 v/, Hribernig, Was ist katholisch? 159.



