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1.   PROLOG  

ĂJeder von uns ist ein Engel mit nur einem Fl¿gel. Und wir kºnnen 

nur fliegen, wenn wir uns umarmen.ñ  (Luciano De Crescenzo)  

Im Jahr 2007 entschloss ich mich, ĂSpirituelle Theologie im interrel igiösen 

Proze ssñ an der Universitªt Salzburg zu studieren. Durch dieses ein zigartige 

und fundierte Studium  ist für mich ein Herzenswunsch in Erfüllung 

gegangen. Es wurden nicht nur vielfältige theoretische Inputs geboten, 

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

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

Meditation (Herzensgebet) gibt . Jener ĂSchatzñ in der christlichen Tradition 

bietet einen deutlich ausgearbeiteten spirituellen Übungsweg. Diese 

Entdeckung hat  mich vom ersten Augenblick an fasziniert.  

Es ist mir ein Bedürfnis, mich auf diesem Wege ganz herzlich bei jenen 

Menschen zu bedanken, die mich während mein er Ausbildung begleitet und 

unterstützt haben.  

Für diese Unterstüt zung danke ich  meinen Betreuern  Prof. Dr. Ulrich 

Winkler, Prof. Mag. Günter Minimayr, MMag. Josef Sinkovits, Mag .a Silvia 

Zeller, Mag. Jakob Reiche nberger und vor allem Dr. Franz Nikolaus Müller, 

welcher mir das Tor zur  innere n Welt  geöffnet hat.  

Mein Dank gilt jenen Gesprächspartnern , 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 für die  vorliegende Arbeit sind.  

Meinem Arbeitgeber gebührt Dank, b esonders hervorgehoben aber sei das  

große Entgegenkommen von seiten  meine s Personalchef s. 

Abschließend danke ich meinem Mann und meinen Kindern, welche mich 

während der vergangenen Jahre in jeglicher Hinsicht unterstützt haben.  
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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 ökologische 

Herausforderungen verändern unser Weltbild enorm und bringen eine 

gewisse Verunsicherung mit sich. Diese Umbrüche führen unweigerlich zu 

vielen Fragen der Menschen, die sich nicht mi t Vordergründigkeiten 

zufrieden geben , sondern Antworten für ei n sinnerfülltes Leben suchen. 

Heute  ist häufig von Spiritualität die Rede. Die Sehnsucht unzähliger 

Menschen in unserer Zeit spiegelt sich in einem wachsenden Bedürfnis  nach 

einer spirituellen Orientierung.  

Die vorliegende Arbeit geht der zentralen Forsch ungsfrage nach, die wie 

folgt lautet :  Welche Bedeutung hat die Praxis des Herzensgebetes fü r eine 

zeitgemäße Spiritualität?  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  interreligiösen Kontext dar?  

Die se Master -Thesis beinhaltet anfänglich einen historischen Rückblick zur 

Geschichte des Herzensgebetes. Die Historie soll als theoretischer 

Grundste in dienen:  Die Wurzel und das Phänomen des mantrischen Gebetes 

möchte ich nicht außer Acht lassen, weil dieses Geschehen für das 

Verständnis der Zusammenhänge wesentlich ist.  

Im Hinblick auf die Fragestellung werde ich im zweiten Teil dieser  Arbeit eine 

qualitative Studie  anhand von Tiefeninterviews durchführen. Für 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 Möglichkeit, 

dass sich daraus neue Ansatzpunkte und Impulse ergeben, die den 

Menschen einen zeitgenössischen spirituellen Übungsweg  aufzeigen , d er  der 

Weltsicht des 21 . Jahrhunderts  gerecht w ird.  
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3.  BEGRIFFSKLÄRUNG ĂDAS HERZ ENSGEBET ñ 

Bevor ich auf die Bedeutung des Herzensgebetes für eine Spiritualität von 

heute näher eingehe, ist es sinnvoll, zur ersten Orientierung und um ein 

Gespür für das Thema zu bekommen, mit einer Begriffsklärung zu beginnen. 

Unter dem Stichwort ĂHerze nsgebet ñ findet man im ĂLexikon der 

Spiritualität ñ folgenden Eintrag:   

ĂDas auf das Evangelienwort zur¿ckgehende Gebet: >> Herr Jesus 

Christus, erbarme dich meiner (bzw. uns er)! <<   Diese mantram -

art ige Formel ( Ą Mantram) wur de durch ostkirchliche Mönche, 

geistige Väter (z. B. die russischen Starzen) und Seelenführer zu 

einer besonderen Gebetsmethode entwickelt. Die Kürze des 

Textes erlaubt eine ständige, nahezu unbegrenzte rhythmis che 

Wiederholung, die ï ähnlich  wie bei der Ą Meditation ï die 

theologische Reflexion weitgehend entbehren kann.ñ2 

Bei Matthias Dietz  heißt es über das Herzensgebet:  

ĂGebets- und Meditationsform, die ï abgestimmt mit 

Atemübungen  ï das Bewusstsein des Beters im Herzen 

versamm eln und konzentrieren will , um ihn aus Zerstreuungen zu 

befreien, aus Erregungen, Bedrängnissen und anderen 

Abhängigkeiten, und in die >> Stille << , die Ruhe, die >> Hesychia << , 

zu führen, die alles Tun begleiten soll. Die geläufige Form des 

Her zensgebetes ist seit dem 6. Jh. : >> Herr Jesus Christus, 

erbarme dich meiner << , als die Quelle gelten die >> Philokalie <<  und 

das Buch >> Aufrichtige Erzählungen eines russischen Pilgers << . Mit 

Psalmversen erweitert, ist dies  auch die ursprüngliche Form 

christlicher Meditation.ñ3 

  

                                       

2 Wehr, Gerhard, Das Lexikon der Spiritualität , Köln 2009, 157.  

3 Dietz, Matthias, Kleine Philokalie . Betrachtungen der Mönchsväter über das Herzensgebet,  

Düsseldorf 2006, 221.  
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Anselm Grün ver gleicht den Begriff ĂHerzensgebe tñ mit dem Bild eines 

Freundes:  

ĂF¿r mich ist das Herzensgebet der Weg, auf dem ich Jesus als 

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 ihm die Freude.ñ4 

Matthias Viertel meint zutreffend:  

ĂAls die ªlteste christliche Meditationsform gilt das >> Herz -Jesus-

Gebet <<  der Ostkirche (auch >> Jesusgebet <<  oder 

>> Herzensgebet << ), das auf das 4. Jh. und die Frömmigkeitspraxis  

der Wüstenväter zurückgeht. In der ständigen 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 für die Begegnung mit 

Gott zu schaffe n.ñ5 

Franz -Xaver Jans -Scheidegger schreibt:  

ĂDas Herzensgebet wurzelt in der mantrischen Form der 

Kontemplation und ist eine strenge Versenkungsmeditation. Es 

geht um das Wahrnehmen der göttlichen Wirklichkeit, die im 

Raum des Herzens verinnerlicht wird. Die Übung der Stille mündet 

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

geschieht Einbettung in die Geborgenheit der göttlichen 

Gegenwart. Die Hingabe an das göttliche Geheimnis im 

Herzensgebet u nd  im gemeinsamen Unterwegssein 

unterschiedlicher Menschen und verschiedener Bekenntnisse d ient 

                                       

4 Grün, Anselm, Der innere Raum , Stuttgart 2007, 17ff.  

5 Viert el, Matthias, Grundbegriffe der Theologie , München 2005, 314.  
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der Ökumene. Die innere Einheit wird über alle Grenzen hinweg 

erfahrbar.ñ6  

Emmanuel Jungclaussen formuliert schlicht, jedoch sehr verständlich :  ĂDas 

Jesus-Gebet ist eine ganz bestimmte Art und Weise, das Evangelium zu 

leben ï oder wie man heute sagt ï eine ganz bestimmte Form christlicher 

Spiritualitªt.ñ7 Auch der russisc he Pilger findet passende Worte:  ĂDas 

Herzensgebet erfüll te mich mit solcher Wonne, dass ich nicht glaubte, es 

könne jemanden auf der Welt geben, der glücklicher wäre als ich , und ich  

konnte  es nicht verstehen, dass es noch größere und herrlichere  Wonnen im 

Himmelreich geben w¿rde.ñ8 Vater Serapion, ein gesegneter russischer 

Mönc h, betont in aller Deutlichkeit  in Bezug auf das Gebet :  ĂWann immer 

dieses Licht in meinem Inneren erstrahlt e, dieses Licht, das den ganzen 

inneren Menschen wärmt und erleuchtet, gab es keinen anderen Wunsch in 

mir. Das Paradies war gegenwªrtig.ñ9 

Zum Schluss , möchte ich noch eine ganz persönliche Begriffsklärung 

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:  Für mich ist das Herzensgebet wie ein Schatz , um sich in 

die Gegenwart Gottes einzuüben. Durch die bedingungslose Hinwendung zur 

inne ren Qu elle  ist es offenbar möglich , in einen heiligen Temp el einzutreten. 

In dieser Tiefe  erhält  das Göttliche Raum, in dem wir Gottes Liebe erfahren, 

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

Ordnung e inleitet. Durch dieses Gesch ehen  wächst eine instinktive 

Sicherheit, die mich im Alltag trägt.  

Wenn wir ¿ber den Begriff ĂHerzensgebetñ reflektieren, soll zuerst noch 

geklärt werden, in welcher Hinsicht das Wort verwendet wird. Grundsätzlich  

kann gesagt werden, dass diese  spiritue lle  Tradition in der Westkirche  als 

ĂJesusgebetñ und in der Ostkirche als ĂHerzensgebetñ bezeichnet wird. In 

                                       

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.  

9 Vorbach, Hans, Licht vom heiligen Berg . Lebendige Tradition. Legenden. Mönchische 

Erfahrungen, Salzburg 2008, 262.  
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dieser wissenschaftlichen Arbeit werden die Begriffe ĂJesusgebetñ und 

ĂHerzensgebetñ synonym gebraucht . Vorrangig wird der Terminus 

ĂHerzensgebetñ verwendet . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

  

                                       

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

2008, 217.  
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4.  DIE WURZEL DES HERZENSGEBET ES 

4.1.  DIE ANFÄNGE IM OSTEN : WÜSTENVÄTER/WÜSTEN MÜTTER  

Zunächst einmal  werden wir uns der Frage zuwenden, wo die Wurzeln des 

Herzensgebetes liegen. Fest steht, dass das  Herzensgebet eine über 1700 

Jahre alte christliche Tradition  hat . Die Anfänge dieser Form der Meditation 

gehen zurück bis zum Ursprung frühchristlicher Zeiten. Bereits damals gab 

es Menschen, die sich in dieser kontemplativen Praxis übten.  

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

Abgeschiedenheit der Wüste zurü ckgezogen.  

ĂDas fr¿hchristliche Mºnchtum mit seiner anachoretischen wie 

auch zönobitischen Lebensform fand seine W iege in Ägypten 

(oberägyptische  Thebais, sketische Wüste und Nitrien in 

Unterägypten). Von hier breitete sich die Mönchsbewegung in den 

Vorderen Orient aus, über den Sinai nach Palästina; Syrien und 

Mesopotamien, bis sie schließlich auch das Ab endland erfaßte .ñ 11  

Die se Eremiten haben sich von der säkul aren Welt abgesondert und suchten 

eine alternative Lebensform . Ihr  Ziel war  es, ein geisterfülltes Leben zu 

führen.  

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

berichtet , ist die Apopht hegmata Patrum (Weisung der Väter). Dieses 

berühmte Werk  beinhaltet eine S ammlung von Aussprüchen und 

Redewendungen , die von frühen ägyptischen Mönchsvätern und  -müttern 

des 4. Jh t . u nd 5. Jh t . ü berliefert sind. Bonifaz Miller schreibt dazu, dass 

Ăihre Aussprüche und Worte  eineñ[é] tiefe Kenntnis des menschlichen 

Herzens und des irdischen Daseins verraten .ñ12  Soweit wir aus den 

geistlichen Zeugnissen wissen, sind jene Anerkoreten keine Intellektuelle n 

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

                                       

11  Schn eider, Michael, Aus den Quellen der Wüste . Die Bedeutung der frühen Mönchsväter für 

eine Spiritualität heute, Köln 2007, 12f.  

12  Miller, Bonifaz, Weisung der Väter . Apophthegmata Patrum, Trier 2009, 10.  
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Sein . ĂDie Mºnche der Fr¿hzeit lehren ein Dreifaches: Nachfolge ist 

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

durch den Vollzug, durch tägliche Einübung  begriffen werden.ñ13  Aus der 

Herzensruhe (Hesychia) geborene Erkenntnis und die daraus erblühende 

Weisheit  teilten sie mit zahlreichen Rat suchenden, die in die Wüste 

pilgerten.  Lassen wir Abba Poimen selbst zu Wort kommen :  

Ă[é] weil der Wüstenvater ganz au s der Kraft des Evangeliums 

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

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

seiner Mitmenschen zum ĂPneumatophorosñ, zu einem Geisttrªger 

macht. ñ14   

Bedeutende Vertreter des fr ühen Mönchtums sind eng verwoben mit der 

Tradition des Herzensgebetes. ĂBei der Weitergabe der monastischen 

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

beispielhafter Mºnche von entscheidender Bedeutung.ñ15  Stellvertretend für 

die viele n Altväter der Vorzeit  können wir in diesem Zusammenhang nur 

kurz auf einige von ihnen eingehen.  

4.2.  ANTONIUS, DER URVATE R DES ANACHORETENTUM S 

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

Eremitenlebens Antonius der Große (ca. 251 bis 357). Über sein Leben steht 

in der Vita Antoni us 1-3, 49 -50 , Folgendes :  Ă(1) Antonius war ein  gypter 

und stammte  von edlen Eltern ab, die ein auskömmliches Vermögen 

besaßen; da sie selbst Christen waren, wurde  auch er christlich erzogen. ñ16  

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

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

Evangeliums hörte:  ĂWenn du vollkommen sein willst, dann geh e und 

                                       

13  Ebd.  

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

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

16  Merkt, Andreas, Das frühe christliche Mönchtum . Quellen und Dokumente von den 

Anfängen bis Benedikt, Darmstadt 2008, 51.  
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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]ñ (Mt 19, 21). Diese 

Stelle im Evangelium berührte ihn so sehr, dass er dies e Aufforderung  

sogleich in die Tat umsetzte.  Einen beträchtlichen Teil seines Vermögens 

verschenkte er an Be dürf tige. Nur einen geringen Be trag legte er aus 

Rücksi cht auf seine Schwester  beiseite. Ein anderes Mal , als Antonius der 

Große wieder den Gottesdienst besuchte , lauschte er den Worten :  ĂSorgt 

euch nicht um das Morgen ñ (Mt 6,34). Nun verteilte Antonius  auch n och den 

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

asketisches Leben zu führen 17 , anfangs in der Nähe seines Heimatortes und 

später an verschiedenen Stellen in der Wüste.  ĂWie Jesus beginnt er 

zunächst zu fasten, mehr und mehr a ber weitet er seine Askese aus.ñ18  

ĂAntonius, der Asket, hat hart >> t rainiert << . Das griechische Wort askesis 

bedeutet sorgfªltige Bearbeitung, aber auch Training oder ¦bung.ñ19  In 

Bezug auf das Sitzen in der Wüste äußert Antonius :  ĂWer in der W¿ste sitzt 

und die Herzensruhe pflegt , wird drei Kämpfen entrissen: Dem Hören, dem 

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

Unreinheiten. ñ20  

Dieser Ausspruch von Antonius illustriert anschaulich, dass einerseits ä ußere 

Stille zur Herzensruhe führen kann, andererseits aber im Sitzen  die innere 

Transformation und  somit das Loslassen von allem  was besetzt , lokalisiert 

wird. Diesen Reinigungs -  und Klärungsweg beschreibt Antonius ausführlich 

in seinen Ausführungen über die ĂDämonen ñ. Abba An tonius sprach zu 

seine m Schüler  Epistylion :  

ĂWer die Dªmonen austreiben will, muss zuerst die Leidenschaften 

unterwerfen. Welche Leidenschaft einer auch überwindet, deren 

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

                                       

17  Vgl. ebd. 52.  

18  Kosog, Simone, Die Ruhe der Mönche, München 2003, 32.  

19  A. Merkt, Das frühe christliche Mönchtum 46.  

20  B. Miller, Weisung der Väter 17.  
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du nun über den Zorn Herr  wirst, dann ist damit auch sein  Dämon 

vertrieben. Und ªhnlich steht es mit jeder Leidenschaft.ñ 21   

In unserer Zeit,  könnte man statt des Begriff s ĂDªmonñ analog dazu  den 

Begriff  ĂSchattenñ, den C.  G. Jung geprägt hat , verwenden. 22  Der Schatten 

ist unsere verdrängte Seite. Im Bereich des Schattens liegen Tendenzen der 

Persönlichkeit , 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:  

Ă1: psychologisch: als nicht integrierte, vom Ich abgespaltene 

Eigenschaften, Anteile, Kräfte, als stets sich wiederholende 

negative Verhaltensmuster; als verdrängte, nichtbewältigte 

Vergangenheit, Ą Sexualität, Ą Leidenschaften; als Ą 

Versuchung u. ä .; 2: medizinisch -psychiatrisch: als 

Geisteskrankheit: Schizophrenie, Ą Depression, Ne urose, 

Psychose, Epilepsie .ñ23  

Wir kºnnen mit guten Gr¿nden annehmen, dass Antonius ein Ăgeklªrterñ und 

Ăgereinigterñ Mensch war. Hören w ir aus den Briefen des Antonius: ĂDann 

beginnt der Geist, der die Seelen leitet, die Augen der Seele zu öffnen , um 

ihre Reue und BuÇe zu ermºglichen, so dass sie rein wird.ñ24  In der Literatur 

wird er auch manchmal als ĂStern der Wüste ñ oder  als ĂLichtsäule , die den 

Erdkreis erhellt ñ, bezei chnet. ĂDie Vita nennt Antonius einen 

>> Theodidakten << . Er ist bei Gott selbst in die Schule gegangen.ñ25  Rings um 

ihn, die  geisterfüllte Gestalt, versammelten  sich  in der Wüste viele seiner 

Anhänger.  Merkt mein t  hierzu: ĂDas Entscheidende ereignet  sich zwischen 

Gott und Mensch und zwischen dem spirituellen Lehrer Antonius und seinen 

Sch¿lern.ñ26  Die ersten Einsiedlergemeinden entstanden.  

                                       

21  Ebd. 254.  

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

23  Rotzetter, Anton, Lexikon Christlicher Spiritualität , Darmstadt 2008, 93.  

24  A. Merkt, Das frühe christliche Mönchtum 62.  

25  Ebd. 49.  

26  Ebd.  
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4.3.  PACHOMIUS, DIE SYMBO LFIGUR DES KOINOBITE NTUMS  

So wie Antonius der Große zur Symbolfigur des Anachoretenlebens wurde, 

so steht Pachomius für den Anfang des Koinobitentums, des klösterlichen 

Gemeinschaftslebens. Die Vita berichtet, dass Pachomius (ca. 292 ï346) von 

heidnischen Eltern  abstammte . Im Alter v on  ca. zwanzig Jahren wurde er als 

Soldat eingezogen. Als Pachomius mit seiner militärischen Einheit unterwegs 

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

des Christentums prä gte ihn. Nach dem Heer trat er einer christlichen 

Gemei nde bei. Ein wenig später suchte Pachomi us einen Anachoret en auf 

und wurde dessen Schüler  mit dem Ziel , selber Mönch zu werden . Wie die  

Vita erzählt, erhielt  Pachomi us eines Tages , als er durch die Wüste streifte, 

einen göttlichen Auftrag 27 : ĂEs erschien ihm ein Engel und sprach zu ihm: 

Geh und sammle draußen alle die jungen Mönche, wohne mit ihnen 

zusammen und setze für sie eine Regel fest nach dem Muster, das ich dir 

gebe. ñ28  ĂBleibe hier und baue ein monasterion, denn viele werden zu dir 

kommen, um Mönch z u werden.ñ29  

ĂIn  gypten gab es zu Beginn des 5. Jahrhunderts etwa 5000ï 

7000 Pachomianer, wie H. Bacht schätzt. Hieronymus geht noch 

wei ter; er, der um 404 die Pachomio sregel in Lateinische 

übersetzte, gibt in seiner Praefatio sogar die Zahl von 50.000 

Pachomianern a n.ñ30  

Um d as Zusammenleben, in der riesigen klösterlichen Gemeinschaft zu 

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

Merkt berichtet: ĂDie Regel war urspr¿nglich koptisch verfasst und ist 

vollständig nur in einer late inischen Übersetzung erhalten, die Hieronymus 

im Jahre 404 angefertigt hat.ñ31   

                                       

27  Vgl. e bd. 67.  

28  Ritter, Adolf Martin, Kirchen -  und Theologiegeschichte in Quellen.  Alte Kirche, Neukirchen, 

Bd. 1, 140.  

29  Vgl. Merkt, Das frühe christliche Mönchtum 67.  

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

31  A. Merkt, Das frühe christliche Mönchtum 68.  
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Durch Pachomius  wurde eine Institution geschaffen, die das ganze 

Mönchtum prägen sollte. Aus dieser Keimzelle haben sich dann weitere 

Klostergemeinschaften gebildet ;  in der Ostkirche nach der Regel des 

Bassilius von Cäsarea (ca. 330 ï379) und in der Westkirche nach der Regel 

des Johannes Cassian us (ca. 360 ï435) und später vom hl. Benedikt (ca. 

330 ï379).  

4.4.  CASSIANUS  ALS VERMITTLER ÖSTLI CHER SPIRITUALITÄT  

Einen wichtigen Ein fluss auf die christliche Spiritualitätsgeschichte, 

besonders in der Westkirche, hat Johannes Cassian us ausgeübt.  ĂDurch ihn 

wu rde n vor allem dem Abendland die  Erfahrungen des anachoretischen 

Mºnchtums vermittelt.ñ32 ĂCassian weist darauf hin, dass diese Id eale im 

Westen nicht unkritisch übernommen werden können; vielmehr sei 

notwendig, die eigenen Bedingungen anzuerkennen und eine angemessene 

Form des Mönchtum s zu leben.ñ33  

Cassianus  wurde wahrscheinlich in der römischen Provinz Scythia minor, im 

gegenwärtig en Rumänien , geboren. Er genoss eine klassische Bildung und 

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

nach Unterägypten und lebte über zehn Jahre bei den dortigen Mönchen. Um 

ca. 400 n. Chr. verließ er wegen origenistische r Streitigkeiten Ägypten und 

wurde vom heiligen Johannes Chrysostomus in Konstantinopel zum Diakon 

geweiht. Nach dem Sturz des  heiligen Johannes Chrysostomus  ließ er sich in 

Marseille nieder. Dort gründete Johannes Cassianus das Mönchskloster St. 

Viktor so wie das Frauenkloster St. Salvator , und er verfasst e Schriften , die 

zu den g roßen frühchristlichen Werken der Theologie zählen. In der Diözese 

Marseille und in der griechischen Kirche wird Johannes Cassian us als Heiliger 

verehrt. Als Experte f ür östliche Mönchsspiritualität schrieb er etwa um 425 ï

429 n. Chr. die Ă24 Unterredungen mit den Vätern ñ (Collationes Patrum). ĂIn 

einer Mischung aus Erinnerung und literarische r Gestaltung präsentiert er 

hier Antworten , die berühmte östliche Einsiedler ihm und German us einst 

                                       

32  Hohmann, Gregor/Süssner, Dietmar, Philokalie der heiligen Väter der Nüchternheit, Bd. 1, 

Würzburg 2007 , 105.  

33  M. Heuer, Die Regel des heiligen Benedikt 12.  
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angeblich auf geistliche Fragen gegeben haben.ñ34 Mit den ĂUnterredungenñ 

finden wir  in der Literatur der westlichen Kirche eine sehr ausführliche 

Darstellung der Urform des Herzensgebetes . Cassian us selbst schreibt in 

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

das Gebet. Zwei Hauptmerkmale kennzeichnen diese Beschreibung : Es ist 

ein  Gebet Ăohne Unterlassñ, und die Voraussetzung dafür ist die Stille. 

Immer wieder taucht die Aufforderung zum immerwährenden Gebet auf. 

ĂBetet ohne Unterlass!ñ Diese Gebetseinladung schrieb  Paulus an die 

Thessalonicher (1 . Thess. 5, 17 ). Die Mönche, die sich in die Wüste 

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

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

Begriffe  hin , wenn er ankündigt,  Ă[é] etwas über die immerwährende und 

un aufhºrliche Stete des Gebetes zu sagen.ñ35  Diese Ausdruckweise klingt 

gegenwärtig ein wenig antiquiert. Dyckhoff bringt diese Gebetsform in 

Zusa mmenhang mit dem  heiligen Geist:  ĂDer Geist Gottes im Menschen 

lässt die Seele ohne Unterlass bei Gott  sein.ñ36  Besonders eindrücklich ist bei  

Cassian us die Aufforderung zum ständigen Gebet.  ĂDie Vollkommenheit des 

Herzens zielt durchaus auf die stete und ununterbrochene Ausdauer im 

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

der unbeweglichen Stille und unwandelbaren Lauterkeit des Gem¿ts.ñ37  

Immer wieder begegnen wir Textstellen, die die Lauterkeit des Herzens als 

Grundvoraussetzung für das Ruhegebet (Herzensgebet) hervorheben . Auf 

dieser Stufe des Ruhegebetes  (Herzensgebetes)  ist die  ĂErinnerung an 

irgendein Wort, das äußere Bild einer Tat oder einer Form gleich welchen 

Geprªgesñ38  losgelöst von jeglicher äußerer Wahrnehmung. Es ist ein  

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

Wurzel des Herzensgebetes, wie es  Johannes Cassian us als Erste r 

aufgezeichnet e, weist  eindeutig e Parallelen zu der Form des Gebetes  auf , 

wie es z. B. in dem Klassiker ĂAufrichtige Erzªhlungen eines russischen 

                                       

34  A.  Merkt, Das frühe christliche Mönchtum 303.  

35  Severus, Emmanuel,  Das Glutgebet . Zwei Unterredungen aus der sketischen Wüste , 

Düsseldorf 1966, 23.  

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

37  E. von Severus, Das Glutgebet 24.  

38  Ebd. 73.  
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Pilgersñ von Emmanuel Jungclaussen beschrieben wird. E s muss an dieser 

Stelle noch erwähnt werden, das s die klassische  Formel ĂHerr Jesus 

Christus, erbarme dich meinerñ zur Zeit des Cassian us noch nicht als 

Gebetsform geläufig gewesen is t. Später , im 6. Jht. , finden wir in der Vita 

des heiligen Dositheus konkrete Hinweise auf diese traditionelle Form. 39  

4.5.  DIE GEBETSFORM DER F RÜHEN MÖNCHE  

Von großer  Bedeutung für 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 

geisterfüllten 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 ergründen , wie eine solche Begegnung mit Gott 

möglich  sein könnte. Wenn wir die frühen Werke durchblättern, finden wir 

ausführliche Antw orten darauf. In diesem Kontext  sind zwei Punkte 

wesentlich. E inerseits  wird gesagt:  Ă[é] niemand gelangt zur myst. Einung 

ohne Vorbereitung,  Askese und Reinigung ñ40 , aber an dererseits gilt: Ă[é] die 

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 

hervorbringen.ñ41   

Die Väter und Mütter der Wüste entwickelten auf ihre m spirituellen Weg 

verschieden e Gebets praktiken, die zur Vereinigung mit Gott führen können. 

Ihre Idealvorstellung bestand in der Ăhesychia ñ; dieser Begriff wird häufig 

mit Herzensruhe übersetzt. Vor a llem stand das mantrische Gebet, die 

Ăruminatio ñ, im Mittelpunkt. Bei dieser Gebetsform w erd en ein Wort oder ein 

kurzer Satz unablässig wiederholt. Oft wird diese Übung mit dem 

Wiederk äuen des Kamels in Verbindung gesetzt. Die frühen Mönche haben 

sich auf einzelne Sªtze aus der Bibel beschrªnkt. ĂZunªchst sind es 

                                       

39  Vgl. E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 15.  

40  Dinzelbacher, Peter, Wörterbuch der Mystik , Stuttgart 1998, 504.  

41  Ebd.  
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Psalmenverse , d.h. ganz kurze Anrufungen des Herrn  [é]ñ42 , die 

sogenannten Stoß  -  oder Kurzgebete, sowie Ă[é] auch bestimmt e Stellen im 

Neuen Testament (Mt 15,22; 20,31; Mk 10,47; Lk 17,13; 18,13; 1 8,31).ñ43  

Durch dieses ständige laute Murmeln oder das innerlich gesprochene Mantra 

prägten sich die Wüstenmönche die Schrift ins Herz. Bei dieser 

Meditationsform denkt man nicht über das Wort nach, sondern das Wort 

kann hineinführen in das wortlose Geheimn is Gottes. Das Schweigen und 

Sitzen spielt bei dieser Übung 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 :  ĂFort, geh in dein Kellion und setze dich nieder, 

und  das Kel lion wird dich alles lehren.ñ44  Bei dieser Weisun g wird deutlich, 

dass die Zelle  (Kel lion) als Lehrmeister des spirituellen Weges dient. In 

einem Apophthegma  des Arsenios  heißt es:  ĂArsenios, fliehe, schweige, 

ruhe! Das sind die Wurzeln der Sündenlo sigkeit. ñ45  Ein Mi ttel ,  das  zur 

Herzensruhe (hesychia) führt, ist die Praxis des Schweigens, der Stille und 

der Beschauung. Das Sichz urückziehen in das Kel lion stand für die Urväter 

und Urm ütter (Sarrha, Theodora, Synkelektika) im Mittelpunkt ihres 

asketisc hen Lebens. Fast ihr ganzes Eremitenleben spielte sich in dieser 

Behausung ab. 46  ĂHier setzt sich der Mºnch sich selbst aus [é], hier brechen 

seine Abgründe auf in einen möglicherweise öde erscheinenden Raum 

hinein, der als Ort der Abgeschiedenheit zum Ort des Kampfes wird zwischen 

Engeln und Dämonen, zwischen entfesselten Begierden und erstarkenden 

Tugenden.ñ47  

  

                                       

42  E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 15.  

43  Ebd.  

44  B. Miller, Weisung der Väter 180.  

45  Ebd. 25.  

46  Vgl. Tamcke, Mart in, Das Herzensgebet und Geistliche Begleitung. Impulse aus der Wüste, 

Wennigsen 2008, 28.  

47  Ebd.  
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Die Stille und das Schweigen werden in allen Zeitepochen als wesentlich 

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

die Formulier ung: ĂAls tiefes Schweigen alles umfing und die Nacht bis zur 

Mitte gelangt war , da sprang dein allmªchtiges Wort vom Himmelñ (Weish. 

18, 14). Eine Reihe von Beispielen finden wir i n der Heiligen Schrift, wie z. B. 

ĂIn Stille und Vertrauen ruht eure Kraftñ (Jes. 30, 15). ĂEs ist gut, in Stille 

der Arbeit nachzugehenñ (2. Thess. 3, 12) oder ĂDie Auswirkung der 

Gerechtigkeit ist die Stilleñ (Jes. 32, 17). 

Steindl -Rast schreibt: ĂUnd in der Mitte dieser Stille steht Gott als ein Gast, 

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

Kreises, dessen Peripherie ¿ber die Zeit hinausreicht.ñ48  

4.6.  RESÜMEE  

Diese Beschreibung der  Gebetspraxis der Anachoreten enthält  wesentliche 

Aspekte der christlichen Meditationsform. Die kurze Rückschau auf die 

Wurzel des Herzensgebetes lässt erkennen, dass die ersten 

Klostergemeinschaften, die Urväter der Antike, das Fundament für die  

kontemplative  Bewegung legten . 

  

                                       

48  Steindl -Rast, David , Fülle 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 Wüstenväter n und Wüsten mütter n hingewiesen. In 

hohem Maße finden wir unter diesen Zeitgenossen ĂStillschweigende ñ, die 

später Hesychasten genannt wurden.  

5.1.  BEGRIFFSKLÄRUNG  ĂDER HESYCHASMUSñ 

Emmanuel Jungclaussen definiert :  ĂDas Wort Hesychasmu s kommt vom 

griec hischen Wort >> Hesychia << , das sich wahrscheinlich vom 

entsprechend en Verbum mit der Urbedeutung >> sitzen <<  ableitet. Es kann 

aber auch heiÇen: im Frieden, in Ruhe sein.ñ49  

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

Gott eins zu werden.  

ĂDer Hesychasmus ist eine Spiritualität, die wesentlich auf die 

Beschauung ausgerichtet ist. Er sieht die christliche 

Vollkommenheit in der liebenden Vereinigung mit Gott 

(Vergöttlichung) durch das immerwährende Gebet, z u der man 

durch die >> Hesychia <<  gelangt.ñ50  

Im Oxford -Lexikon der Weltreligionen steht folgender Eintrag: ĂTradition des 

kontemplativen Gebets, die hauptsächlich mit den Mönchen des Berges 

Atho s in Verbindung gebracht wird. [é] seinen endgültigen Ausdruck fand er 

im 14. Jh.ñ51  

5.2.   METHODISCHE AUSPRÄGU NG  

Eine bestimmte Gebetsmethode spielte von Beginn an  im Hesychasmus  eine 

wesentliche Rolle. Die Anrufung des Namens, mit der klassischen Formel 

ĂHerr Jesus Christus, erbarme dich meinerñ, r¿ckte in den Mittelpunkt . Es ist 

                                       

49  Jungclaussen, Emmanuel, Aufrichtige Erzählungen eines russischen Pilger s,  

Freiburg 1974, 12.  

50  E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 16.  

51  Bowker, John, Das Oxford -Lexikon der Weltreligionen, Düsseldorf 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 Hªlfte des Mantras (ĂHerr Jesus Christusñ) wird innerlich an das 

Einatmen gebunden, die zweite Hälf te (Ăerbarme dich meinerñ) an das 

Ausatmen.  

Diese Form der Anrufung ist im Grunde nichts Neues . ĂSchon Hesychios, 

Diadochos von Photike und Johannes Klimakos sprechen davon. Neu ist 

vielmehr, daß [sic!] man sich nun einer Regel bedient und ihre Anwendung 

methodisch mit dem Atem verbindet, um den Blick nach innen zu förder n.ñ52  

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

dem Titel ĂAufrichtige Erzählungen eines russischen Pilgers ñ, das zweifellos 

zu den populärsten Werken über das Her zensgebet gehört. Der Pilger 

beschreibt in der zweiten Erzählung , 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:  ĂIch 

schloß die Augen,  blick te mit dem Geist, das heißt, mit  der Einbildung, in s 

Herz und wünschte mir, es mir vorzustellen, wie es da in der linken Brust 

eingebettet liegt, und horchte aufmerksam auf sein Schlagen.ñ53  Am Beginn 

der ¦bung Ă[é] merkte ich nichts als Dunkelheit , alsdann stellte sich mir  das 

Herz sehr bald dar und des gleichen die Bewegung en, die darin vorgingen .ñ54  

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 wolle Ă[é] das Jesusgebet zusammen mit dem Atem ins Herz ein -  

und wieder herausf¿hren.ñ55  Er beschäftigte sich mit dieser Übung sehr 

intensiv und macht e folgende Erfahrung :  Ă[é] etwa nach drei Wochen 

begann ich einen Schmerz im Herzen zu spüren, alsdann eine überaus 

angenehme Wärme, Freude und Ruhe in selbige m.ñ56  An einer anderen 

Stelle ist zu lesen :  ĂVon dieser Zeit an sp¿rte ich bisweilen mannigfaltige 

                                       

52  G. Hohmann, D. Süssner, Philokalie 19f.  

53  E. Jungclaussen, Aufrichtige Erzählungen 58.  

54  Ebd.  

55  Ebd.  

56  Ebd. 59.  
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Empfindungen in Herz und Geist.ñ57  Hören  wir auch an dieser Stelle den 

heiligen Serafim von Sarow :  ĂGott ist ein Feuer, das Herz und Leib erwärmt 

und entflammt.ñ58  

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

lassen sich methodisch auszubauende Übungen klar erkennen. In diesem 

Erfahrungsbericht treffen  wir immer wieder auf die  vielschichtige  

Wirkungsweise  des Gebetes. Stellvertretend für die vielen tiefgründigen 

Erfahrungen des Pilgers, die sich wie ein roter Faden durch das ganze Werk 

ziehen, habe ich nur einige ausgewählt.  

5.3.  BLÜTEZEIT AM HEILIGE N BERG ATHOS  

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

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

Blüte stand. Géron Gerásimos Mikragiannanítes machte  in seine m 1980 in 

Thessaloniki gehaltenen Vortrag einige aussagekräfti ge F eststellungen über 

den Berg:  ĂDer den heiligen Namen tragende Athos ist das Schatzhaus der 

heiligen vªterlichen ¦berlieferung.ñ59  Und weiter:  

ĂHier auf dem Heiligen Berg werdet ihr nicht die Weisheit der Welt 

finden, aber ihr werdet die Weisheit in Christo finden, die im 

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

geheiligten Gesichtern der Mönche den Glanz des ewigen Lebens 

wahrnehmen.ñ60  

Im ge schichtlichen Längsschnitt  würde sich nun  anbieten , eine Reihe von 

Namen anzuführen , die mit de r reich en geistlichen Tradition  des  hl. Berg es 

in Bezug stehen. Für unsere Zwecke genügt es jedoch, sich zunächst mit 

einigen schillernden Gestalten  zu befassen . 

                                       

57  Ebd.  

58  Smolitsch, Igor, Leben und Lehre der Starzen . Die spirituellen Meister der russisch -

orthodoxen Kirche, Freiburg 1988, 213.  

59  H. Vorbach, Licht vom heiligen Berg Athos 17.  

60  Ebd. 18.  
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Als ein Wegbereiter dieses  neuen Aufblühens alter monastischer Tradition 

wird Symeon de r Neue  Theolog e angesehen . Jener Vorläufer setzt für die 

Entwicklung des Herzensgebetes  einen weiteren Mosaikstein. Diese m großen 

Mystiker wird das Buch  ĂDie Methode des heiligen Gebetes und der 

Aufmerksamkeit ñ, Ă[é] das die psychotechnische Seite der hesychastischen 

Gebetstechnik genau beschreibtñ61 , zu gerechnet . Komprimiert beinhaltet 

dieses Werk eine präzise methodische Beschreibung (Körperhaltung, 

Atemrhythmus) , wie das Herzensgebet praktiziert werden soll. Eine 

Unterweisung lautet :  ĂSetze dich still und einsam hin, n eige den Kopf, 

schließe die Augen, atme recht leicht, blicke mit deiner Einbildung in dein 

Herz, führe den Geist, das heißt das Denken, aus dem Kopf  ins Herz. Beim 

Ausatmen sprich  leise die Lippen bewegend, oder nur im Geiste: Herr Jesus 

Christus, erbarme dich meiner .ñ62  

Diese hesychastische Praxis wurde im 14 Jht. durch Gregor von Sinai (1255 ï

1337) unmittelbar gefördert. Aus se iner Vita geht hervor, dass er auf Kreta 

dem Mönch Arsenios begegnete, der  ihm den Weg des Herzensgebetes  wies, 

jene Erfahrung , die er später zum Berg Athos brachte. 63  Wir wissen, das s es 

nach den Schriften der Urväter zwei geistige Gebete gibt, einerseits das 

Gebet für die sogenannten Anfäng er, das dem Tun (Praxis) gleich zusetzen  

ist, und andererseits das Gebet für die Professione lleren , das dem Schauen 

(Theoria) entspricht. Isaak der Syrer fasst letzteres knapp zusammen und 

bezeichnet dieses schauende Beten (reine Gebet) als ehrfürchtiges 

Gottesschauen. 64  

Wie schon weiter oben erwähnt, wurde Gregor von Sinai am Berg Athos 

sesshaft . Von diesem Zeitpunkt an  war der heilige Berg Zentrum für das 

Herzensgebet. Die ser mystische Ort  entwickelte sich zu einem 

Anziehungspunkt für Pilger in der gesamte n christlichen  Tradition, nicht nur 

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

                                       

61  Schimonach, Ilarion, Auf den Bergen des Kaukasus . Gespräch zweier Einsiedler über das 

Jesus-Gebet, Salzburg 1991, 34.  

62  E. Jungclaussen, Aufrichtige Erzählungen 31.  

63  Vgl. I. Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 342.  

64  Vgl. I. Schmolitsch, Leben und Lehre der Starzen 101.  
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Zu einer Schlüsselfigur des östlichen Hesychasmus wurde Gregor Palamas 

(1296 ï1359), ein Schüler von Gregor von Sinai. Der Gedanke der 

Lichterfahrung (Taborlicht)  wurde ein zentrales Thema, geradezu ein 

Paradigma palamitisch orientierter Theologie.  Mit der Lichterfahrung  ist das 

göttliche Licht  gemeint,  das einst die Propheten und Apostel am Berg Tabor 

gesehen  hatten. Auch Gregor von Sinai spricht in seiner ĂPredigt über die 

Verklärung ñ davon und betont, das s das  Praktizieren des Herzensgebetes, zu 

einer inneren Ruhe führ e, die wiederum die Grundlage für die Schau eines 

Lichtes bilde 65 , welches  er Ă[é] ausdrücklich mit dem göttlichen Taborlicht 

gleichsetzt.ñ66  ĂDie immer stärkere Verbindung mystischer Gedanken mit d er 

asketischen Lebensform hatte dazu geführt, dass der Weg zur unmittelbaren 

Schau des göttlichen Lichtes geradezu methodisch erlernbar war, ohne dass  

das  Gebet dadurch zu einer inhaltsleeren mechanischen Praxis wurde.ñ67  Die 

Verklärungsgeschichte offenbart  uns, dass die Vergöttlichung, im Blick auf 

die Schau Gottes, schon im irdischen Leben möglich sei.  

Gregor Palamas, stand  in Kontakt mit eine m ita lienischen Mönch namens 

Barlaam , um mit diesem über Trinitätsfragen zu korrespondieren  ï eine 

Korrespondenz, d ie mit der Zeit an Schärfe zunahm und schließlich in einen 

theologische n Streit (Hesychastenstreit, 14. Jht.)  mündete. 68  An diesem 

Punkt, Ă[é] ob sterbliche Augen das Taborlicht sehen könnten oder nicht, 

schieden sich die Geister.ñ69  Die Identifikation mit d em Taborlicht und somit 

letztlich mit Gott selbst löste eine heftige Debatte aus. Barlaam und dessen 

Anhänger sprachen von Blas phemie, Palamas und seine  Gefährten 

versuchten ihren Standpunkt zu rechtfertigen. ĂEs brauchte nicht weniger 

als vier kirchliche Konzilien in Konstantinopel, bis die Streitigkeiten beigelegt 

werden konnten.ñ70  Am Schluss 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. ĂDamit relativierte 

                                       

65  Vgl. Leppin, Volker, Die christl iche Mystik , München 2007, 48.  

66  Ebd.  

67  Ebd.  

68  Vgl. Müller, Andreas, Berg Athos . Geschichte einer Mönchsrepublik, München 2005, 54.  

69  Ebd.  

70  Ebd.  
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er die große Tradition g elehrter orthodoxer Theologie, die von früh an in 

hohem Maße auch Philosophie rezipiert hatte, zugunsten des hohen 

Erfahrungsanspruches mystischer Theologie.ñ71  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 2 :  Das Kap Akrathos an der Südostspitze der Athoshalbinsel. 72  

  

                                       

71  V. Leppin, Die christliche Mystik 46.  

72  H. Vorbach, Licht vom heiligen Berg 183.  
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6.  DIE PHILOKALIE  

Zunächst  ist der Name ĂPhilokalie ñ ein Synonym für ĂAnthologie ñ, für eine 

ĂBlütenlese ñ, demnach eine Textsammlung besonders eindrucksvoller Zitate.  

6.1.  BEGRIFFSKLÄRUNG ĂDIE PHILOKALIEñ 

Der griechische Begriff Ăphilokalia ñ bedeutet wºrtlich ĂLiebe zur Schºnheitñ.  

Eines der bedeutendsten Werke  christlicher Literatur trä gt den Namen 

ĂPhilokalieñ. Es handelt sich dabei  um ein Sammelwerk. Diese Arbeit  Ă[é] 

enthält kürzere und längere Auszüge aus Werken von 38 asketischen 

Schriftstellern, die alle (mit einer Ausnahme) dem griechischen Sprachkreis 

angehºren.ñ73  Verschiedene Ăheilige Vªter der N¿chternheitñ kommen zu 

Wort, welche die Zeit vo m 3. Jht. bis zum 15 Jht. umspannen. Jungclaussen 

stellt fest:  

ĂDie Texte dieser Sammlung beziehen sich alle in irgendeiner 

Weise auf die Übung des Jesus -Gebetes: seine Methode, die damit 

notwendigerweise verbundene Lebensführung und schließlich die 

mystischen Erfahrungen, die  mit dem vertieften Beten verbunden 

sind.ñ 74  

Hohmann / Süssner geben folgende Erklärung: ĂDie Philokalie behandelt [é] 

das gesamte geistliche Leben in seiner ganzen Breite und schreckt auch 

nicht vor spekulativen philosophischen oder dogmatischen Themen 

zur¿ck.ñ75  

6.2.  RENAISSANCE DES HESY CHASMUS  

Im 18 Jht. erlebte die hesychastische Mystik auf dem Athos eine weitere 

Blütezeit. Zwei geistlichen Persönlichkeiten  ist dies  zu verdanken. Einerseits 

dem Bischof Makarios von Korin th (1731 ï1805) und andererseits  Nikodem os 

der Hagiorit (1748 ï1809), einem  Athosmönch. Von jenem Ort gaben die 

                                       

73  M. Dietz, Kleine Philokalie 12.  

74  E. Jungclaussen, Unterweisung im Herzensgebet 17f.  

75  G. Hohmann, D. Süssner, Philokalie 18.  
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beiden die ĂPhilokalie ñ (ĂLiebe zur geistigen Schºnheitñ76 ) heraus . ĂDer 

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

Texte zusammenstellte. Der Athosmönch Nik odemus Hagiorit dagegen 

verglich diese mit den ihm verf¿gbaren Handschriften.ñ77  Im Jahr 1782 

wurde auf Kosten des Jo hannes Mouragordatos in Venedig  das 

Standardwerk der orthodoxen Frömmigkeit, die ĂPhilokalie ñ, in griechischer 

Sprache gedruckt.  

Ein wenig s päter (1793) erschien die kirc henslawische Übersetzung 

ĂDobrotoljubi eñ (ĂLiebe zum Gutenñ78 ), ein verkürzte Ausgabe der Philokalie. 

Dieses Buch wurde von de m groÇen Starez (ĂDer weise Alteñ) Paisij 

Veliļkovskij (1722ï1794)  während  seines Aufenthaltes auf de m Athos 

erstellt. 79  Dadurch wurde eine neue Phase in der Geschichte des 

Herzensgebetes eingeleitet. Jene mystische Literatur aus dem Mönchsleben 

der Ostkirche führte in Russland zu einer Art Wiedergeburt des 

Herzensgebetes und sor gte für 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 erknüpft, 

wie besonders in den ĂAufrichtigen Erzählungen eines russischen Pilgers ñ 

klar wird. 81  

  

                                       

76  I. Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 39.  

77  G. Hohmann, D. Süssner, Philokalie 1.  

78  I. Schimonach, Auf den Bergen des Kaukasus 40.  

79  Vgl. G. Hohmann, D. Süssner, Philokalie 1.  

80  Vgl. M. Dietz, Kleine Philokalie 14.  

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

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

erkennen wir, dass der ĂWeg des Herzens ñ (Via Cordis) wie ein 

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

Gegenwart hineinreicht und dort Gestalt annimmt.  

7.1.  DIE ÖKUMENISCHE WEG GEMEINSCHAFT VIA COR DIS  

ĂVia Cordis bedeutet >> Weg zur Mitte 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 üben und für die Menschen unserer Zeit erschließen. In 

der Weggemeinschaft Via Cordis suc hen Christen der 

verschiedensten Konfessionen und andere religiös interessierte 

Menschen nach dem gºttlichen Grund ihres Daseins.ñ82  

Beheimatet ist die Gemeinschaft in Deutschl and im Via -Cordis -Kloster 

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

spirituelle Leiter des Hauses in der Schweiz , FranzïXaver Jans ïScheidegger , 

berichtet e mir , dass Ăin de n letz ten Jahren vor allem im  deutschsprachigen 

Raum Europas  vielerorts neue Gruppen entstanden sind . Im Ü ben wird der 

Weg des Her zens zu m persºnlichen Erfahrungsweg, der den Alltag prªgt.ñ83  

Es komme  Ăzu einer gr¿ndlichen Auseinandersetzung mit allen Schichten des 

eigenen Menschseins und dem Beziehungsfeld zu den Mitmenschen. Auch 

die ganze  Schöpfung im Sinne der Mitverantwortung  für  Gerechtigkeit und 

Frieden f¿r und mit dieser Erde ist in das persºnliche Handeln einbezogen.ñ84  

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

von Meister Eckhart, welch er sagt: ĂAus der schönen Muse der 

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

schreit. ñ Und Jäger stellt fest: ĂGott will nicht verehrt werden, Gott will 

                                       

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

Zugriff am 10.03.2010.  

83  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.  
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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 er Gestalt in jedem von uns.ñ85  Das Üben 

führt 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.  

ĂDer Geist soll nicht das Irdische vergessen, sondern zu jener Wachheit und 

Klarheit finden, in der er jede Ich -Verhaftung fallen lässt, um die Welt in 

ihrem ursp rünglichen Sein zu begreifen, als eine Gestaltwerdung der All -

Einen -Liebe. ñ86  Mögen sich daraus politische und soziale Konsequenzen 

ergeben, die ein Mehr an Humanität mit sich bringen. Eine Politik der Angst 

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

Barmherzigkeit abzulösen. 87  

7.2.  DER BEGRIFF ĂDAS HERZñ IM KONTEXT VON VIA C ORDIS  

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

Recherche bin ich auf eine Vielzahl von Verwendungen und Definitionen 

dies es Begriff es gestoßen. Aus  der großen Fülle von Begriffsklärungen 

möchte ich an dieser Stelle einige herausgreifen . ĂDas Herz steht nicht nur 

hinter den physisch -sinnlichen Aktivitäten des Menschen, sondern gleichfalls 

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

den metaphysisch -geistlichen. ñ88  Man s ehe  nur mit dem Herzen gut, lässt 

Antoine de Saint -Exupéry seinen ĂKleinen Prinzen ñ verlauten. ĂDie absolut 

gewichtigste Seite ist dabei die Fähigkeit, zu Gott in Beziehung zu treten. 

Das Herz bildet sozusagen das >> Gottesorgan <<  des Menschen.ñ89  ĂDas Herz 

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

zugleich der Ort, an dem wir uns für die Menschen öffnen. Christliche 

                                       

85  Jäger, Willigis , Anders von Gott reden , Petersberg 2007, 13.  

86  Jans, Franz -Xaver, Das Tor zur Rückseite  des Herzens , Münsterschwarzach 2000, 23.  

87  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 ï seine Anf änge, Wennigsen 2007, 34.  

89  Ebd. 35.  
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Spiritualität ist eine Spiritualität des Herzens.ñ90  Diese Vorstellung  prägt 

auch die biblische Tra dition des AT. Die Möglichkeit, mit Gott über das Herz 

in Kontakt zu treten , findet sich  in folgenden Texten des AT :  ĂWenn ihr mich 

mit all eurem Herzen sucht, will ich mich von euch finden lassen.ñ (Jer 29, 

13f; vgl. Dtn 4,29) ;  ĂEin reines Herz schafft mir  Gott, [é] ñ(Ps 51, 12). Das 

ĂHerzñ 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 für die  innere Seite des Menschen. 91  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.  

ĂIn den Predigten findet sich gelegent lich die 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 Schöpfung und die Mitte menschlichen 

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

gedacht; Abgeschiedenheit und Reinheit sind Herzenstugenden.ñ92  

ĂDas Herz zu kennen bedeutet zu wissen, dass es Tiefen kennt, die zu tief 

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

Lebens in uns.ñ93  

Die Ausführungen zum Begriff ĂHerzñ führen unweigerlich zum Thema der 

ĂKontemplation ñ. ĂKontemplation ist das Erwachen der Gegenwart Gottes im 

Herzen des Menschen und im uns umgebenden Universum. Kontemplation 

ist Wissen aus Liebe.ñ94  ĂMit dem Herzen schaue n und hören ñ zu lernen, so 

könnte man auch den Weg der Kontemplation be schreiben . So verstanden 

wird das Herz in der Kontemplation zum Symbol , um das Göttliche zu 

erfahren.  

                                       

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

91  Vgl. A. Stimpfle, Das Herzensgebet 35.  

92  Mieth, Dietmar, Meister Eckhart: ĂEinheit mit Gott.ñ Die bedeutendsten Schriften zur 

Mystik, Düsseldorf 2008,  40.   

93  D. Steindl -Rast, Fülle und Nichts 35.  

94  Griffiths, Bede, Die Geschichte der christlichen Spiritualität , 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  eines Gesprªchs zum Thema ĂHerzensgebetñ, das 

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

Franz -Xaver  Jans-Scheidegger  durchgeführt habe. Er ist  Theologe, 

Psychologe u nd Psychotherapeut, Lehr -  und Kontrollanalytiker am C.  G. 

Jung Institut, Kontemplationslehrer (hesychastische Tradition)  und  Leiter 

des Bereichs Kontemplation und Spiritualität im Via -Cordis -Haus, St. 

Dorothea in Flüeli -Ranft (Schweiz). Das Gespräch fand,  am 12.01.2010 im 

Via-Cordis -Haus  statt . 

Es gibt Begriffe, deren Namen einen besonderen Klang haben. Das 
Herz gehört dazu. Was löst dieses Wort bei Ihnen aus , und welche 

Gedanken haben Sie dabei?  

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

Menschen, auch im Sinn von Meister Eckhart ;  Ădas Seelenf¿nkleinñ leuchtet 

auf. Oder , von der jüdischen 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.  

Für 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 gegenwärtig in uns.  

Wie erklären Sie sich die Sehnsucht der Menschen nach Spiritualität 
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, 

aufgelöst in tausend Möglichkeiten, vieles ist permanent im Wandel, die 

Wegwerfgesellschaft in unseren Breitengraden schafft unendlich viele neue 
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Möglichkeiten , alles , was fehlt , scheinbar zu ergänzen. Aber die Sehnsucht 

nach Einhe it, die der Menschen ja spürt, bleibt. Diese Vorgangsweise 

befriedet nicht, der Mensch sucht aber nach Frieden. Durch Ablenkung in 

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

Mensch stückweise 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 Vergänglichkeit zu finden.  

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

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

Die eine ist die Verneinung des Leibes. Das hängt , 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 

wertgeschätzt. Es sind wirklich zwei Positionen , die gegensätzlich sind. Im 

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

der chri stlichen Tradition, oft vorgeworfen ï jetzt in einer mystischen Form 

ausgesprochen :  ĂIhr habt die vier Elemente, Erde, Wasser, Feuer, Luft, aber 

was ihr vergessen habt, ist der Raum.ñ Der Raum, in dem uns das Gºttliche 

begegnet, ist zuerst einmal der Raum unseres Materien -Körpers. Außerdem 

gibt es da noch verschiedene Schichten , feinstoffliche sowie grobstoffliche. 

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

man in die Mystik schaut, um die Durchlichtung aller Schichten und 

Dimension en. Der Körper ist der Ort, an  dem das Mysterium erfahrbar wird. 

So wie das Göttliche in uns inkarnieren kann, und zwar nicht einseitig, 

sondern von der arabischen Bedeutungsebene her :  ĂAllahñ, Gott als heilige 

Einheit . Das ist die zeugende und ge bärende Schöpfungskraft in Einem , um 

wahrzunehmen zu können, dass es um das Geheimnis dieser Einheit geht.  
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Was ist für Sie der Kern des Herzensgebetes , und welche Bedeutung 
hat es im Hinblick auf das 21. Jahrhundert?  

Der Kern des Herzensgebet es ist für mich das  Eingebettet sein in die 

Gegenwart, in das Mysterium, so  wie es mich berührt. In diesem 

Zusammenhang ist wohl die Frage wichtig, was ist ein spiritueller Mensch? 

Ein spiritueller Mensch ist für 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 Göttlichen keinen 

Namen gegeben, wie der Name auf mich wirkt. Genau an dieser Stelle ist 

Berührung geschehen, da muss ich als Psychotherapeut in  der Begleitung 

nachfragen. Das können Sie auch überprüfen, Sie finden wohl keinen 

Menschen, der nicht an irgendeinem Punkt tief berührt 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 

Berührung , und nun versuch mal, damit umzugehen. Nachfragen , was 

macht das mit dir? Welche Atmosphäre 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 Lehrsätzen kommen!  

Die traditionelle Form des Herzensgebet es lautet ĂHerr Jesus 
Christus , erbarme dich meinerñ. Welche Erfahrungen haben Sie mit 
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 Mühe  haben mit dem 

Namen Jesus. Das hat aber nichts mit Jesus zu tun, sondern hängt häufig 

mit der Geschichte und der Institution zusammen. Wenn ich aber 

stattdessen den hebräischen Namen Josua verwende, gibt es schon eine 

Veränderung ï es kommt eine andere Sc hwingung hinein , und die Leute sind 

dann offen dafür. Schwierigkeiten haben die Menschen auch mit dem Wort 

Ăerbarmen ñ, weil es häufig mit erbärmlich 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 
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mantrischer Weg. Er hat zu tun mit der Mystik von Laut und Ton. Da müsste 

man natürlich stärker in die Mystik hineinschauen, wie es in der jüdischen 

Tradition zum Ausdruck kommt. ĂIm Uranfang ist der Laut, der Klang, der 

Ton, das Wort .ñ Im Sinne:  das Göttliche inkarniert im Wort. Oder eine 

andere Methode, ich gehe ganz in das Wortfeld hinein und zähle mal die 

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

erlebst du in dein em Leben eine Qualität des göttlichen Geheimnisses, das 

dem nahe kommt? Wie würdest 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 t das Herzensgebet?  

Ja natürlich , man kann dieses Wort personal verwenden, z. B. ĂDu meine 

Liebeñ, oder man verwendet einen Psalmenvers. Visuelle Typen sammeln 

sich gerne in einer Ikone, die diese Atmosphäre , z. B. der Liebe, ausdrückt. 

Diese Meth ode geht nicht ins Wort, sondern  die innere Sammlung ist  auf die 

Ikone fokussiert, jene  Ikone stellt das Geheimnis auf eine bestimmte Art 

dar . Herzensgebet , was heißt das eigentlich? Beten meint letztlich, sich 

einbetten in die Gegenwart des Mysteriums, so  wie es m ich berührt. Die 

Frage lautet , wo ist der Mensch ergriffen? Und hier muss ich ansetzen, man 

darf den Leuten nichts überstülpen. Die Leute haben oft Mühe mit der 

klassischen Formel. Wenn ich mit einer Gruppe in Niederalteich bin, die eine 

wunderschöne Melod ie zu dieser  traditionellen Formel ha t , sage ich oft zu 

den Leuten, lasst euch in den Klang hinein ï plötzlich öffnet sich eine Tür , 

und sie können es annehmen. Verschiedene Methoden anbieten, damit es 

für die Menschen passt.  

Das Herzensgebet versteht sic h als kontemplative Versenkungs -

Meditation. Glauben Sie , dass  Meditation eine heilsame Wirkung hat 
und als unterstützende Maßnahme in anderen Bereichen hilfreich 

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

Ja, weil diese Form de r Meditation wieder zurück an die Wurzeln bindet und 

somit an das Leben. Es geht nicht darum , irgendetwas zu wollen, sondern 

im Zentrum steht das Loslassen ï loslassen , um zu entdecken. Der Weg 

beginnt mit dem Ende des Zudeckens, damit Klärung und Reinigun g 
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geschehen kann. Da sind wir jetzt ganz bei den klassischen Formeln via 

purgativa ï via illuminativa ï via unitiva. Dieser Klärungsweg verläuft 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 nächsten Aufgabe, 

die aufs Neue eingefügt werden muss. Der Ursprung der Psychotherapie 

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

aber , den Menschen zum Funktionieren zu bringen. Die Reflexion über diese 

Tatsache führt zur Erkenntnis, dass das Leben geschenkt ist. Dieses 

Anerkennen führt folgerichtig zu vielen Fragen. Im AT und im NT finden wir 

viele Stellen, wo Gott als Quellgrund de s Lebens gesehen wird, z. B. :  ĂIch 

bin der Weg, die Wahrheit und das Leben ñ. 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 

Lebe n? 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 immer mehr aus. Wie es sinngemªÇ bei Jesaja steht: ĂIch 

rufe dich bei deinem Namen, du bist mein, ich habe dich einmalig und 

kostbar geschaffen.ñ Entdecken Sie I hre Einmaligkeit, I hre Kostbarkeit 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 können.  

Ist Ihrer Ansicht nach  die Herzenskultur wegweisend für ein 

k ulturelles, interreligiöses, politisches und soziales Handeln?  

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

j¿dischen Tradition: ĂLiebe den Nªchsten, denn er ist wie du.ñ Das ist viel 

radikaler als: ĂLiebe deinen Nªchsten wie dich selbst.ñ Damit meine ich, 

wenn wir eine Herzenskultur entwickeln, können wir nicht am Anderen 

einfach vorbeigehen.  

  



    33     

Wie verstehen Sie die Aufforderung , unablässig zu beten?  

Das ist für mich , was ich schon gesagt habe, sich einbetten in die 

Gegenwart. Wenn man z. B. verliebt ist, sieht man alles rosarot. Das ist eine 

Atmosphäre, die vergleichbar ist mit dem Herzens weg. Wir erleben uns in 

diesem B ezogensein in diesem Geheimnis. Das Herzensgebet  mündet ja 

häufig in das wortlose Gebet des Schweigens, wie es bei Teresa von Ávila  

steht. Es ist eine Atmosphäre, 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 

Atmosphäre der Offenheit, des Friedens, der Brüderlichkeit zu den Menschen 

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

in den Hintergrund. Wir werden mehr zu Hörenden , und in diesem Hören 

geschieht eine Akzeptanz des Gegenübers. Bewertungen treten in den 

Hintergrund, die Wertschätzung und das Wohlwollen in den Vordergrund. 

Aber auch Abgrenzung, die wir spüren, die nicht mit unserem Herzenswort 

übereinstimmt , verurteilen wir nicht, sondern wir gehen e inen Schritt 

zurück , 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 Atmosphäre. Natürlich fällt 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 weiß, was richtig oder 

falsch ist.  

Wenn ich in einer Gruppe meditiere, fällt mir auf, dass ich die 
Personen anders wahrnehme als sonst. Haben Sie eine Erklärung 

dafür?  

Gut, dass Sie das an sprechen. Es ist ganz wichtig. Sie nehmen den 

Menschen stärker in seiner ursprünglichen Form wahr, 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 

Atmosphäre gegeben, in welcher die Person loslässt. Alles , was uns besetzt , 

wie z. B. die Gier oder der Neid , tritt in den Hintergrund. Sämtliche 

Aussagen die bei den  Wüstenvätern/ Wüsten mütter n über die Dämonen 

nachzulesen sind, kann man genauso unter dem Aspekt Schatten 

betrachten.  

Sie als Experte verfügen über einen großen Erfahrungs -  und 

Wissensschatz. Welche Botschaft , glauben Sie , könnte für Suchende 
auf dem Übungsweg nützlich sein?  

Gott überrascht! Das Geheimnis , das berührt, kann man nicht fixieren. Es 

braucht diese Offenheit , sich berühren zu lassen. Wenn jemand überprüfen 

will, ob der Weg noch stimmt, dann kann man dazu gut nac hlesen in den 

Briefen an die Korinther. Am Schluss bleibt die Liebe  é Grundsªtzlich ist zu 

sagen, dass wir lernen , nicht zu urteilen , sondern konkret schauen, was 

lässt sich wertschätzen ? Wenn es um Menschen  geht, soll man sich fragen, 

wo ist das Geheimnis  bei diesem Menschen ? Wo kein Mange l ist, ist kein 

Raum zum Geben.  Bei einer Sache führt es zu einer größeren 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 jüdischen 

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

HUT T 

Schwester  Michaela -Josefa Hutt  ist eine im Allgäu  lebende Eremitin  (seit 21  

Jahren) , die zur Apostolischen Exarchie für katholische Ukrainer des 

byzantinischen Ritus in Deutschland  gehört. Sie hat Religionspädagogik 

studiert und beschäftigt sich mit ostkirchlicher Spiritualität,  dem Jesusgebet,  

den Wüstenvätern;  sie  ist Autorin verschiedener Bücher.  Das Interview 

wurde am 08.02.2010  aufgezeichnet . 

Es gibt Begriffe, deren Namen einen besonderen Klang haben. Das 
Herz gehört dazu. Was löst dieses Wort bei Ihnen aus , und welche 

Gedanken haben Sie dabei?  

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

innerste Gedanken; Wesen und Charakter des Menschen.  

Wie erklären Sie sich die Sehnsucht der Menschen nach Spiritualität 

in unserer Gesellschaft?  

Gründe für die Sehnsucht nach Spiritualität sind Ent wurzelung, zu viele  

Sinnangebote, die eine Überforderung bedeuten, wirtschaftlich unsichere  

Zeiten, Zukunftsängste.  

Welche Rolle spielt der Leib  Ihrer Meinung nach in der christlichen 

Kontemplation?  

Der Leib ist hineingenommen in das Geheimnis der Erlösung . 

Was ist für Sie der Kern des Herzensgebetes, und welche Bedeutung 

hat es im Hinblick auf das 21. Jahrhundert?  

Der Kern des Herzensgebetes ist das erlösende Handeln Jesu ï der Name  

Jesus ï 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 unterstützende Maßnahme in anderen Bereichen hilfreich 
sein  kann ? Zum Beispiel  bei Stressbewältigung, in der 
Psychotherapie é 

Das Herzensgebet hat eine überaus heilsa me Wirkung auf die Gesundheit,  

wenn es richtig geübt 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 Ihrer Ansicht nach die Herzenskultur wegweisend für ein 

kulturelles, interreligiöses, politisches und soziales Handeln? Wenn 
ja, können Sie mir  vielleicht ein Beispiel nennen?  

Die Herzenskultur ist entscheidend für die Zukunft, über konfessionelle  

Unterschiede hinweg können Werke der Barmh erzigkeit verbinden;  ein 

heraus ragendes Beispiel ist die selige Mutter Teresa . 

Wie verstehen Sie die Aufforderung , unablässig zu beten?  

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

verschiedene Wege ï das Herzensgebet ist eine r davon.  

Sie als Expertin verfügen über einen großen Erfahrungs -  und 
Wissensschatz. Welche Botschaft , glauben Sie , könnte für Suchende 
auf dem Übungsweg nützlich sein?  

Auch in der T rockenheit des Alltags durchhalten. Lieber eine kleine  

Gebetsregel im Alltag üben, die beharrlich d urchgehalten wird, als am 

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

Welche Erfahrung ist für Sie, als Eremitin, prägend?  

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 darüber, dass der ĂWeg zum Herzen ñ für eine 

zeitgemäße Spiritualität von außerordentlicher Bedeutung ist . Eine 

Lebensausrichtung , die mit dem Quellgrund v erbunden ist, vermag den 

breitf lächigen Zerstreuungen und Ängstigungen unserer Ze it hilfreich 

entgegenzuwirken.  

Die Sichtweise beider Gesprächspartner  zeig t , dass der kontemplative Weg 

nicht zu einer Passivität und zu einem Mangel an Verantwortung führt . Im  

Gegenteil, die  Übende n werden  zu einen Teil  des großen Ganzen. Daraus 

entwicke lt sich ein  tiefes Gefühl zu den Mi tmenschen und zur Schöpfung . 

Dieses Geschehen leitet handlungsrelevante Schritte ein, die wegweisend 

für ein soziales, politisches, kulturelles und interreligiöses Handeln sind.  

Wichtig scheint es mir, ein Bewusstsein für  die Vielschichtigkeit dieser 

Thematik  zu wecken . In Form einer grafischen Darstellung werde ich nun 

die Thesen aus den Tiefeninterviews gebündelt veranschaulichen.  

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 3 :  Die Wirkungsweise des Herzensgebetes. 95  

 

                                       

95  Quelle: eigene Darstellung.  
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Hinter jeder dieser angeführten These n verbirgt sich ein ausführlicher 

Diskurs. Bei ei ner stichwortartigen Aufzählung besteht die Gefahr, dass die 

ertragreichen Einsichten zu dogmatischen Fixierungen erstarren können. So 

soll es aber nicht sein. Das Entsch eidende ist für uns , exemplarisch das 

Potenzial dieses kontemplativen Weges für eine gegenwärtige Spiritualität  

auf einen Blick zu erfassen.  

Wochen nach de n Gesprächen mit de n Experten wirken die Begegnungen 

noch tief nach. Dieser unmittelbare Zugang zu de r Sichtweise und zu den 

Erfahrungswerten der Dialogpartner  eröffnete für mich ganz neue 

Herangehensweise n und Perspektiven zum Thema. Diese dichte Erfahrung 

ermöglichte es mir auch , Einblick e in die verdeckten Wirkungszusammen -

hänge zu erhalten , die wie Bl itzlichte r aufleuchteten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 4 :  Herzförmiger Stein aus der Ranftschlucht, am selben  

 Tag  des Interviews mit Franz - Xaver Jans - Scheidegger 

gefunden. 96  

  

                                       

96  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 für unsere g egenwärtige Zeit neu zu fassen.  

Nach  meiner Einschätzung bietet sich heute eine wunderbare Chance für 

eine Neubelebung des kontemplat iven Gebetes. Die Suche vieler Mensch en 

in unserer Zeit nach Spiritualität bezeug t  diese Ansicht. ĂHat die Erneuerung 

der Kirche nicht immer mit einer Erneuerung von innen angefangen? Könnte 

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

kontemplativen Gebet ist?ñ97  Karl Baier stell t fest:  

ĂChristliche Spiritualität als Aufgabe, Gegenwarts -Situation und 

Glaubens -Überlieferung so zu korrelieren, dass die in der 

Tradition aufbewahrten unausgeschöpften Heilsmöglichkeiten zum 

Vorschein kommen und gelebt werden, hält die Theologie als 

Ganzes in Bewegung.ñ98  

9.1.  BEGRIFFSKL RUNG ĂDIE KONTEMPLATIONñ 

Der lateinische Begriff ĂKontemplation ñ bedeutet: ĂAnschauung, 

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

eines geist . Weges, dem Ą lectio Ą meditatio u. Ą oratio vorausgehen.ñ99  

ĂDeutsche Synonyme f¿r Kontemplation sind in der Fachliteratur Mystik und 

Beschauung .ñ100  David Steindl -Rast, eine Koryphäe im interreligiösen 

Dialog, beschreibt den Begrif f Kontemplation folgendermaßen:  

ĂDie urspr¿ngliche Bedeutung von TEMP ist Maß oder messen. 

Das Ende des Wortes KonTEMPlation verweist auf einen 

andauernden Prozeß. Und das Präfix (Kon=cum=mit) sagt uns, 

daß es sich hier um einen Prozeß handelt, bei dem zwei Dinge 

                                       

97  Jalics, Franz, Der kontemplative Weg . Ignatianische Impulse, Würzburg 2008 , 69.  

98  Baier, Karl, Handbuch Spiritualität . Zugänge, Traditionen, interreligiöse Prozesse, 

Darmstadt 2006, 39.  

99  A. Rotzetter, Lexikon christlicher Spiritualität 336f.  

100  F. Jalics, Der kontemplative Weg 15.  
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einander gemessen, nebeneinander gestellt, zusammengebra cht 

werden.ñ101  

So verstanden bringt Kontemplation oben und unten, Einsicht und Handeln 

zusammen. 102  ĂKontemplative Schau holt sich ihr MaÇ von oben. 

Kontemplative Tat bringt Ordnung in das Chaos unten.ñ103  Ganz schlicht 

formuliert könnte man auch sagen, Kontemp lation ist ein praktischer 

spiritueller Weg einer mystischen Theologie.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 5 :  Die Gaben des Heiligen Geistes. 104   

                                       

101  D. Steindl -Rast, Fülle und Nichts 180.  

102  Vgl. ebd.  

103  Ebd.  

104  A. Wollenek, Moderne Ikonen 83.  
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9.2.  VERSENKUN GSMEDITATION UND GESU NDHEIT  

Das Herzensgebet versteht sich als Versenkungsmediation. Die 

Kontemplation ermöglicht eine mystische Erfahrung , die durch Versenkung 

und durch einen konkreten Übungsweg erfahrbar wird. Der Begriff 

ĂVersenkung ñ ist zunächst einmal eine Metapher für geistliche Vorgänge. 

Versenkung bedeutet für mich  eine Rückkehr und ein Verweilen im 

Quellgrund , den ich All -Ein-Liebe nennen möchte.  

Alle großen Religionen kennen Versenkungswege. In Anlehnung an die 

bekannte visionäre Aussage von Karl Rahner formuliert Willigis Jäger 

treffend: ĂHeute steht der Mensch offensichtlich vor einer erneuten  Öffnung 

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

nur der Christ, DER MENSCH der Zukunft wird ein Mystiker sei n, oder er 

wird nicht mehr sein  [é] .ñ105  Karl Rahner und Willigis Jäger sind sic h somit 

einig, dass die mystische und individuelle Erfahrung eine  

Grundvoraussetzung für die Religion ist . Auf dem mantrischen Weg  Ădient 

das Verweilen i m  Herzenswort dem Wachsen von Hoffnungsfreude ohne 

konkrete Erwartungen, und die Versenkung in die Atmo sphäre des heiligen 

Wortes verhilft zum Innewerden des göttlichen Kraftpotenzials .ñ106  Hören 

wir auch Franz -Xaver Jans -Scheidegger :  ĂDas Jesusgebet ist ganz einfach 

und wiederholbar. Liebe und Wohlwollen strahlt von ihm aus. Was braucht 

es mehr für die Gesun dung des Menschen?ñ107  Es Ăfunktioniert wie eine 

Therapie, wie heilendes Öl, das unsere Persönlichkeit von Überanstrengung 

zur Freude führt, und wenn man fortfährt zu beten, werden diese 

Verªnderungen bleibend.ñ108  

  

                                       

105  Willigis, Jäger, in Biegling,  Heinz, Den Weg des Herzensgebetes gehen . Herzensgebet, 

Herzensmeditation, christliche Spiritualität für unsere Zeit, Petersberg 1999, 52.  

106  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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Abbildung 6 :  Meditation in einem t ibetischen Tempel. 109  

 

 
  

                                       

109  Foto: Olivier Föllmi.  
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9.3.  STUDIEN  ZU S PIRITUALITÄT UND GESUNDHEIT  

Eine wachse nde Anzahl von Studien  beschäftigt 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 könnte neue Fakten und Impulse in 

dieser relativ jungen Disziplin hervorbringen. Anton Bucher schreibt:  

ĂIn den letzten Jahren hat sich die Anzahl von Studien, die sich 

ausdrücklich mit den Gesundheitseffekten von Spiritualität 

befassen, exponentiell vermehrt, in den amerikanischen Journals 

zwischen 1993 und 2002 um 600 Prozent. Der Zuwachs an 

Studien, die Effekte von Religiosität prüften, beträgt 

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

2004). ñ110  

Alle religiös -spirituellen Traditionen entwickelten meditative Übungswege, 

deren Ziel es ist, dem Göttlichen nahezukomm en und bestenfalls mit der 

All -Ein-Liebe in der unio mystica zu verschmelzen. 111  Wir wissen , es gibt 

mannigfaltige Formen von Meditation . ĂGemeinsam sind ihnen die 

zahlreichen Effekte, die in der Psychologie der Meditation, in 

unüberschaubar vielen Studien, untersucht wurden (Andresen, 2000; 

Murphy & Donovan, 1997; Shapi ro, Schwartz & Santerre, 2004). ñ112  

Eine Auflistung der physiologischen Auswirkungen bei regelmäßiger 

Meditation  findet sich in Anton Buchers Publikation ĂPsychologie des 

Gl¿cks.ñ Genannt werden: 

- ĂBesserer Sauerstoffverbrauch und höhere Metabolismusrate,  

- Absinken des Kortisollevels,  

- Absinken des Blutdrucks,  

- Absinken des Cholesterolspiegels,  

                                       

110  Buche r, Anton, Psychologie der Spiritualität , Basel 2007, 100.  

111  Vgl. Bucher, Anton, Psychologie des Glücks, Basel 2009, 130 . 

112  Ebd.  
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- mehr Alpha -  und Thetawellen, die ruhige Entspannung anzeigen,  

- ein gestärktes Immunsystem,  

- Änderungen der Neurotransmitter, speziell mehr Dopamin und 

Serotonin.ñ113  

Diese wünschenswerte Wirkungsweise kann Stress aufheben.  

ĂAls konkrete Praktiken werden in den qualitativen Studien vor 

allem Gebet und Meditation erwähnt und zumei st als wirkungsvoll 

gewürdigt: >> 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 hören. Ich mag die  Unterstützung 

durch das  Beten <<  (Walton & Sullivan, 2004, 138).ñ114  

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

meditierenden Lehrerin nen durchführten , wurden erstaunliche Effekte von 

Meditation geschildert. 115   

ĂDer Akt der Meditation bestand in einer inneren Transformation 

einer äußeren  Erscheinung, oder in anderen Worten: Meine 

physische Veränderung 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 

übli cherweise bist (Miller & Nozawa, 2002, 183).ñ116  

Kein Geringerer als Thich Nhat Hanh plädiert für Meditationseinheiten in der 

Schule ;  jener  schreibt: ĂIch bin der Meinung, wir sollten im 21. Jahrhundert 

einen Saal für Tiefenentspannung in jeder Schule haben.  [é] Dies hilft den 

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

Schülerinnen und Schülern, und es bringt eine spiritue lle Dimension in die 

Schule.ñ117  ĂEine Lehrerin, die regelmªÇig meditierte, beschrieb die Effekte 

                                       

113  Ebd. 130f.  

114  A. Bucher , Psychologie der Spiritualität  32.  

115  Vgl. ebd.  

116  Ebd.  

117  Thich Nhat, Hanh, Körper und Geist in Harmonie . Die Heilkraft buddhistischer 

Psychologie, München 2009, 193.  
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so: >> Meine Empfindungen sind stärker zentriert, ganzheitlicher, ruhiger, 

voller Friede, a usgefüllter und fest gegründet. <<  (Miller & Nozawa, 2002, 

185)ñ.118  Selbst der Dalai Lama lässt Meditation wissenschaftlich 

untersuchen (Pollard, 2004). 119  ĂBei Tibetischen Mºnchen, tief in Meditation 

versunken, zeigt sich eine überdurchschnittlich starke Aktivität im linken 

präfrontalen Kortex (positive Affekte), und eine d eutlich reduzierte in der 

rechten Hälfte, wo der Blutfluss stärker ist, wenn Menschen betrübt, 

verªrgert oder ªngstlich sind.ñ120  Die selben Ergebnisse lassen sich erzielen, 

ohne das s Menschen jahrelang meditieren, wenn sie sich dem 

Achtsamkeitsprogramm von K abat -Zinn (1995) unterziehen. 121  In einem 

Interview äußert Jon Kabat -Zinn, der bekannte Mediziner und Begründer 

der  Mindful Based Stress Reduction -Methode , Folgendes:  

ĂEs gibt derzeit in den USA eine enorme Bewegung, mehr 

meditative Achtsamkeit in die m ediz inische Ausbildung mit 

einzubringen. Und die Tatsache, dass dies von der Harvard 

Universität ausgeht, spielt schon eine große Rolle, weil damit 

Renomm ee verbunden wird.ñ122   

Seit Kabat -Zinn an der Medizinischen Hochschule der Universität 

Massachusetts in den  USA seine Klinik für Stressminderung gegründet hat 

und die Wirkung en der Meditation bei verschiedenen Krankheitsbildern 

empirisch untersucht wurden, sind die positiven  Folgen mehr und mehr 

anerkannt .123  Diese Methode wird weltweit in Universitätskliniken, 

Gesundheits zentren und Krankenhäusern eingesetzt , zum Be ispiel auch in 

einer Rehabilitationsklinik im bayerischen Scheidegg. Die Psychologen 

meditieren mit ihren Krebspatienten. ĂNach ihrer Erfahrung wird durch die 

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

                                       

118  A. Bucher , Psychologie der Spiritualität  129.  

119  Vgl. A. Bucher, Psychologie de s Glücks 131.  

120  Ebd. 131f.  

121  Vgl. ebd.  

122  Haisken, Nina, Medizin, Achtsamkeit & Mitgefühl,  in : Yoga aktuell 44 (2007) 67 -71 . 

123  Vgl. Geuter, Ulfried, Achtsamkeit  ï das Mittel gegen Alltagsstress, in: Psychologie heute 8 

(2008) 21 -25.  



  46        

leichter gemacht, von dem Abschied zu nehmen, was war, um mehr im Hier 

und Jetzt zu leben.ñ124   

ĂMassion et al. (1995) untersuchten an Krebs erkrankte Männer 

und Frauen, die das Kabat -Zinn -Training absolvierten, eine 

Kombinat ion von körperli chen Übungen aus dem Hatha -Yoga und 

buddhistischer Achtsamkeitsmeditation (Kabat -Zinn, 1994). Die 

Meditierenden produzierten mehr Melatonin, das 

Krebserkrankungen vorbeugen bzw. deren Verlauf drosseln 

kann. ñ125   

Der Radiologe Andrew Newberg u nd der Psychiater Eugene d´Aquili haben 

betende Franziskanernonnen und meditierende Buddhisten an der 

Universität von Pennsylvania untersucht.  

ĂAls diese angaben, auf dem Hºhepunkt ihrer meditativen 

Ekstasen zu sein, durchleuchteten sie ihre Gehirne mit ei nem 

speziellen Computertomographen und stellten fest, dass si ch 

während der Meditation die neuronale Aktivität in einem Hirnareal 

verringert, das normalerweise für das räumliche 

Orientierungsvermºgen zustªndig ist.ñ126   

Aufgrund d ieses Ergebnis ses Ă[é] erklä rte Newberg den mystischen Zustand 

absoluten Einsseins kurzerhand durch den kurzfristigen Ausfall dieses 

Orientierungsareals.ñ127  

Obwohl die meisten  Studien von positiven Ergebnissen berichten, sollen an 

dieser Stelle auch kritische Einwände ihren Platz find en. Anton Bucher 

berichtet:  

ĂOb Meditation therapeutisch eingesetzt werden soll, ist 

umstritten (Piron, 2003). Engler (1986) und Welwood (1980) 

plädierten dafür, Menschen sollten erst dann mit meditativen 

                                       

124  Ebd.  

125  A. Bucher , Psychologie der Spiritualität  113.  

126  P. Widmer, in K. Baier, Handbuch Spiritualität 55.  

127  Vgl. ebd.  
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Praktiken beginnen, wenn sie gefes tigt seien: Inner lich leer 

werden kºnne nur, wer erf¿llt (gewesen) sei.ñ128  

Weiter erläutert er:  

ĂF¿r ethisch geradezu gefªhrlich erachten Sloan, Bagiella und 

Powell (1999), kranken Menschen könnte unterstellt werden, 

wenig spirituell zu sein. Spiritualität in die medizinisc he 

Behandlung einfließen zu lassen , wäre ethisch deswegen 

problematisch, weil sie eine private, ja intime Angelegenheit sei 

(Sloan , Bagiella & Powell, 2001).ñ129   

9.4.  RESÜMEE  

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 Körper, Geist und Seele hat und als 

Ressource genützt werden kann .  

  

                                       

128  A.  Bucher, Psychologie der Spiritualität  157.  

129  Ebd. 115f.  
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Abbildung 7 :  Neurologen messen Hirnströme von  

m editierenden Menschen. 130  

  

                                       

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

Wenn wir uns intensiv mit dem Herzensgebet auseinandersetzen , kommen 

wir unweigerlich in Berührung mit anderen Religionen. Als Namensgebet 

wirft das Herz ensgebet die Frage nach den religionsgeschichtlichen 

Entsprechungen bei den außerchristlichen Meditationsformen auf, welche 

schon in den ĂAufrichtigen Erzählungen ñ zur Sprache kommen . Der 

ununterbrochene Anruf des Gottesnamen s steht im Zentrum dieser Übung. 

Diese Art zu beten ist eine universale Praxis der Menschheit. Willigis Jäger 

sagt:  ĂIn dem Moment, in dem ich wirklich in der mystischen Erfahrung bin, 

spielt die Konfession keinerlei Rolle. Ich übersteige alles Begriffliche  und 

Bildhafte, alles Rationale und damit alle Theologie und Religion. ñ131  Weiter 

erlªutert er: ĂDiese ewige Weisheit ist der mystische  Strom , der sich zeitlos 

durch alle Religionen zieht. ñ132   

Eine wichtige  Bedeutung des Herzensgebet es für heutige Christen be steht 

darin, dass sich diese Form des Gebetes ausgezeichnet für den 

interreligiösen Dialog und Vergleich eignet.  

10.1.  ENTSPRECHUNGEN IM HI NDUISMUS  

Im religiösen Alltag Indiens wird das Namensgebet, das sich Ănámajapa ñ 

nennt , praktiziert. Das Sanskritwort Ănama ñ bedeutet wörtlich ĂName ñ und 

bezeichnet das Geistige im Gegensatz zum Körperlichen. 133  Das Wort Ăjapa ñ 

bedeutet Ăflüstern, murmeln ñ.134  Japa kann wie das Herzensgebet auch 

während Routinearbeiten oder anderen Aktivitäten geübt werden. Die 

unentwegte Wiederholung eines heiligen Namens oder einer heiligen Formel 

bzw. eines Mantras soll zur inneren Beruhigung und Läuterung des Denkens 

führen .135  Einfach beschrieben sind Mantras h eilige , feststehende Silben 

                                       

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

Freiburg 2004, 149.  

132  http://www.willigis - jaeger.de/?West -%D6stliche_Weisheit . Zugrif f am, 22.05.2010.  

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

Lexikon der östlichen Weisheitslehren , Bern/München/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  erhält der Schüler 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 rosenkranzähnlich en Gebetskette, Ămala ñ 

(wörtlich Kranz, Rose 136 ) , auch Ăjapamala ñ genannt, wird häufig für das  

Námajapa verwendet, um damit die Wiederholungen zu zählen. Ich möchte 

hier nur daran erinnern, dass in der Ostkirche  für das Herzensgebet eine 

Gebetsschnur verwendet wird. Franz Nikolaus Müller äußert:  

ĂErwªhnenswert ist auch, dass manche Hindus die >> Auf richtigen 

Erzählungen <<  und den darin beschriebenen Weg  des 

Herzensgebetes hoch schätzen. Viele verehren Jesus zusammen 

mit ihren Hindu -Gottheiten, und in vielen indischen Häusern 

finden sich Jesusbilder.ñ137  

Zweifellos werden die ĂAufrichtigen Erzähl ungen ñ auch deswegen geschätzt, 

weil Hindus darin Parallelen zum Námajapa vorfinden.  

  

                                       

136  Vgl. ebd. 233.  

137  F. N. Müller, in K. Baier, Handbuch Spiritualität 183.  
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Abbildung 8 : Morgengebet am Ganges. 138  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 9 : Frauen bringen Opfergaben. 139  

  

                                       

138  Foto: Bettina Bäumer.  

139  Foto: Bettina Bäumer.  



  52        

10.2.  ENTSPRECHUNGEN IM BUDDHISMUS  

Auch der japanische Amida -Buddhismus kennt das Namensgebet, das in der 

Praxis des Ănembutsu ñ seinen Ausdruck findet. Der japanische Begriff 

Ănembutsu ñ bezeichnet das R ezitieren des Namens von Buddha -

Amitábha. 140  Wie beim Námajapa der Hindus wird dafür häufig 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. Ăjódo -shúñ oder Ăjódo -shin -shúñ. Im Japanischen lautet die 

rezitierte Formel Ănamu -amida -butsu ñ (ĂVerehrung dem Buddha des 

Mitgefühls und der Weisheit ñ). 141  Man denkt vertrauensvoll und mit Hingabe 

an Buddha, während man seinen Namen beständig laut oder innerlich 

ausspricht.  

Da der Name die Macht des Buddhas in sich schließt, ist seine Anrufung ein 

Akt der höchsten Tugendkraft, da er selbst mit seinem Mitgefühl und seiner 

Weisheit gegenwärtig ist. Wird diese Praxis mit vollkommener Hingabe 

ausgeführt, kann das Nembutsu eine Wiedergeburt im Reinen Land des 

Amitábh a bewirken, was das höchste Ziel dieser Meditationsübung 

darstellt. 142  Edward Conze berichtet:  

ĂWªhrend auf der einen Seite die Mºnche in der Anzahl der 

Wiederholungen des heiligen Namens einander zu übertreffen 

suchten, machte man dem Laien das Zugeständnis , daß [sic!] 

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

den Buddha << , >> einen einzigen Augenblick lang <<  seine Erlösung 

herbeif¿hren kºnne.ñ143  

  

                                       

140  Vgl. I. Fischer -Schreiber, F. K. Ehrhard, K. Friedrichs, M. Diener, Lexikon der östlichen 

Weisheitslehren, 261.  

141  Vgl. ebd.  

142  Vgl. ebd.  

143  Conze, Edwar d, Der Buddhismus,  Stuttgar t, 150.  
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Abbildung 10 :  Ein Mönch vor 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 Ădhikr ñ ist dort seit langer Zeit verbreitet. Unter Ădhikr ñ (Gedanken )  

oder auch Ădhikrullah ñ (Gedanken  an Gott) versteht man im Islam  jede 

wiederholte innerlich e oder hörbare Rezitation eines heiligen Wortes. Unter 

Zuhilfenahme einer Gebetsschnur werden die neunundneunzig Namen 

Gottes, welche die Attribute oder Eigenschaften Gottes ausdrücken , 

rezitiert . Neil Douglas ïKlotz berichtet:  

ĂIn vielen dieser heiligen Namen sehen  wir Wendungen, die im 

Nahen Osten über Tausende von Jahren benutzt wurden ï schon 

von den hebräischen Propheten und Jesus. Ein Gelehrter 

behauptet, die frühen Christen des Nahen Ostens hät ten 130 

verschiedene Namen oder Eigenschaften Jesu auf Syrisch -

Armenisch rezitiert, eine Sprache, die dem Arabischen verwandt 

ist .ñ145  

Gewöhnlich sind die Listen der schönen Namen, des Einen , auf 99 

Eigenschaften beschränkt, um anzudeuten, dass es immer ein göttliches 

Geheimnis gibt  ï etwas Unaussprechliches ohne Namen, jenseits aller 

Vorstellungen ¿ber das Gºttliche. ĂDass der 100. Name Gottes, der der 

allerwichtigste ist, den Menschen nicht geoffenbart wurde, lässt Raum für 

die apophatische Dimension des Gl aubens.ñ146  Dazu ein Text von Angelus 

Silesius : ĂMan kann den hºchsten Gott mit allen Namen nennen, man kann 

Ihm wiederum nicht einen zuerkennen.ñ147  

Die Sufis versuchen du rch regelmäßige Meditation des D hikr, Gott nahe zu 

sein. Diese mystische Gotteserfahrung  könnte man als Zustand des 

Einsseins (tauhid) mit Gott, den wir Ăunio mysti cañ nennen , beschreiben. 

Die Sufi -Orden k ennen verschiedene Aspekte des D hikr. An dieser Stelle 

möchte ich in aller Kürze an die ĂTanzenden Derwischeñ erinnern. 

                                       

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

22.  

146  F. Müller, in K. Baier, Handbuch Spiritualität 183.  

147  Zaynab, Khamehi, Die 99 Namen Gottes,  Düsseldorf 20 08, 8.  
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Unbestritten ist, d ass die Methode Ădes Drehtanzesñ auf den Begründer und 

Gottessucher Dschaláladdin Rúmí (1207 ï1273) zurückgeht. 148   

Die Sufis beschreiben die Praxis des Dhikr als einen ĂHerzensweg ñ. Sie sind 

davon überzeugt , dass Gott während der Versenkungsmeditation , und 

darüber hinaus, im Herzen präsent ist. Häufig hören wir, dass der einzige 

Ort, wo Gott für sich Platz in der äußeren Welt findet, dass Herz des 

Menschen ist. Im Koran lesen wir F olgendes: ĂJa, im Gedenken (dhikr) 

Allahs ist´s, dass Herzen Trost finden  können ñ (Sure XIII, 28).  

Wenn Sufis vom ĂHerzen ñ sprechen, verwenden sie häufig den Begriff 

ĂSpiegel ñ. Der Ort des Spiegels, in dem wir Gott begegnen , ist , wie oben 

schon angeführt, das Herz des Menschen, das  so erscha ffen wurde, dass es 

zu einer Wi dersp iegelung des Göttlichen Willens führen kann. Wir polieren 

durch die Praxis des Namensgebete s den Spiegel , oder der Geliebte poliert 

ihn durch uns, um unser wahres Gesicht sehen zu können, das Gesicht der 

Ewigkeit. 149  Dieser Prozess der Läuterung  ist vergleic hbar mit dem 

Klärungs -  und Reinigungsweg in der christlichen Mystik. ĂDadurch kann das 

Herz die vielen Wi dersprüche, Missverständnisse und Beschwernisse des 

Lebens in Liebe annehmen und seine Schönheit und Vielfalt tiefer 

genieÇen.ñ150  Moineddin Jablonski , ein verehrter Sufi des 20 . Jahrhunderts , 

schreibt :  ĂGanzheit in Vielfalt ist Herz: Ganzheit in Einheit ist Seele.ñ151  

  

                                       

148  Vgl. Weiss, Walter, Islam,  Köln 1999, 131.  

149  Vgl. N. Douglas -Klotz, Die Weisheit der Sufis 284.  

150  Ebd.  

151  Ebd.  
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Abbildung 11 :  ĂTanzendeñ Derwische aus Konya.152  

 

 

 

 

 

  

                                       

152  Foto: privat.  
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10.4.  RESÜMEE  

Aus diesen Hinweisen , die lediglich Mosaiksteinchen in einem umfassenden 

Gesamtbild sein können, wird deutlich, dass der mantrische Meditationsweg 

eine phänomenologische Praxis der menschlichen Spiritualität darstellt.  

I n Hinblick  auf diese Tatsache drängt sich natürlich die Fr age auf, wie weit 

sich die verschiedenen Religionen wechselseitig beeinflusst haben bzw. wie 

die Zusammenhänge zu begründen sind. Diese Fragestellung fordert eine  

intensive Auseinandersetzung mit dem Themenkreis. Da dies de n Rahmen 

dieser Arbeit sprengen  würde, können wir hier nicht näher darauf eingehen.   

Ein Be ispiel dazu soll genügen. Franz Nikolaus Müller schreibt:  

ĂMit Sicherheit ist aber davon auszugehen, dass es vielfache 

Begegnungen mit Praktiken anderer religiöser 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 Seidenstraße ihre Geschäfte 

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

Yoga auf den Hesychasmus einwirkten, die vermutlich von Sufis 

¿berbracht wurden.ñ153   

Wenn wir die Parallelen zwischen den Ămantrischen Gebetspraktiken ñ in den 

Weltreligionen freilegen, ist es aber zumindest ebenso wichtig, den G renzen 

und Differenzen näherzu kommen.  

Im interreligiösen Dialog öffnen wir uns anderen Traditionen, und zugleich 

könne n wir uns selbst in unserer Tradition vertiefen. ĂDabei erschlieÇt sich 

Erfahrung erst vom Raum des >> Zwischen << , in dem einzelne Religion en 

aufeinander bezogen  sind.ñ154   

  

                                       

153  F. N. Müller, in K. Baier, Handbuch Spiritualität 184.  

154  Seubert, Harald, Religion , Paderborn 2009, 96.  
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Keiji Nishitani (1900 ï1990) äußert :  

ĂWahre Gleichheit besteht in dem wechselseitigen Austausch der 

Positionen von >> Herr <<  und >> Knecht << , das heißt in der 

absoluten Ungleichheit. Wahre Gleichheit ist Gleichheit in der 

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

der Wesensstruktur aller höheren Formen der Religion enthalten 

ist. Religion ist gerade Transzen dier ung von Gegensätzen , auch 

jener zwischen >> endlich <<  und >> unendlich << , >> persönlich <<  und  

>> unpersönlich << .ñ155  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 12 :  Zweites Vatik anisches Konzil, der Auszug der  

Konzilsväter aus dem Petersdom. 156   

                                       

155  Ebd. 97f.  

156  V. Hribernig, Was ist katholisch? 159.  


