
Thomas Schreijäck
Der Weg des Namens- oder Herzensgebets
Er-innerung B  NnNes alten eges Aristlicher Spiritualität.

Die Herausforderung Im Umfeld gegenwärtiger religlöser Bewegungen
„Eıne Methode, mıt deren Ial Augenblıck für Augenblick In
Mysteriıum eindringen kann, ist dıe Diszıplın des Jesus-Gebetes, Jramıng
1im Herzens-Gebet, wıe auch e1 I1 iese besteht 1im wesentlichen in
der mantrıschen Wiederholung des Namens Jesu 1m Rhythmus des
eigenen Atems und Herzschlags. Wenn ich den Namen Jesu INn einem SC
gebenen Augenblick VOT mich hinspreche, mache ich diesen ugen-
IC transparent für das Jetzt, das nıcht vorübergeht. Was die VoOom
Worte (Jottes en: ne. ist zusammengefaßt 1im Namen Jesu.“
Für alle diejenigen, dıie mıt dem Weg des Namens- der Herzensgebetes
ve sSind, das el dıe diıesen Weg christlicher Spiritualität gehen,
mögen diese Sätze selbstverständlıch erscheıinen. Sie sSınd aber dennoch
nıcht selbstverständlich und überdies VOT em 1m Westen jahr-
hundertelang In Vergessenheıit geraten.
Jedenfalls liegen die frühesten Anfänge dieser GebetspraxIis weit zurück
und ZWal In der Zeıt der sogenannten Wüstenväter. TreilCc erfahren SIE
Wandlungen un: Akzentulerungen im Umfeld spezifisch relig1ıÖser Le-
benswelten und deren spiırıtueller Praktiken, aber im Kern bleıibt der
rundvollzug dieser orm des Betens unverändert. Daß gerade eut-
zutage wieder INs Zentrum christlicher Spirıtualität erückt Ist, hat seINe
Gründe auch ıIn der HE nach einer verläßlichen Orientierung, die auf
dem en des Christentums Urec die Anfechtungen der sogenannten
relıgıösen Krise festen TUN! fassen sucht. UrCc die erufung auf
die Tradıtion ist dieser Weg christliıcher Spirıtualität aber VO Ange-
botsmarkt auf Lebens-Sinnfragen auf dem Hintergrund religıÖser
Suchbewegungen fundamental rennen Dennoch bleibt dıe rage
ach einer spezifisch christlıchen Antwort nıcht ausgeklammert; noch
weniger dıie ach dem Angebot eines praktikablen eges und stellt somıt
insbesondere eiıne Herausforderung für die Vertreter der Verkündigung

Steindl-Rast, Die Achtsamke:r des erzens. Fın Leben In Kontemplatıion,
München 1988,

2) Vgl dazu die N  n ummern: endige Seelsorge (1988) H.5/6; Krel:
brack, Neue Religiosıität. Herausforderung für die Christen, Maınz 1987; Bürkle
FSß.);, New Age Krıtische Anfragen ıne verlockende ewegung, Düsseldorf
19  S Zur Bedeutung des Herzensgebets in diesem Zusammenhang Vvgl.E. Sut-
Iner, Philokalıe und Jesusgebet 1Im westlichen Europa uUuNSCICT Tage, in: A Rauch/P.
Imhof FSg.), 1000 re zwischen olga und Rhein, München 1988
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der e a SE  Befre1ungsbotschaft  d des Evangelıums dar. Die Hınweise VOoNn Ose
Sudbrack> sSind aliur CIMn deutliches 1Z. Die einfache bernahme ZeN-
traler egriffe WIC Eefw. den der Meditation dQus dem Riesenangebot
bestehender Antwortversprechungen der elıtärer Absetzung azu
etwa den der Kontemplation führen das Problem erhofften
Lösung nıcht und umgehen zuweınlen den spezıfısch chrıistlıchen
Erfahrungs- und Denkansatz
Ausgehend VO  — der Aufgabenstellung innerhalb der ständıgen Sektion
„Spirıtualität auf der Jahrestagung des ugsburg soll 65

Nachfolgenden aber ausschheblıic den Weg des Namens der Her-
zensgebetes gehen wenngleıich dıe Taxıs und TENC auch vielerorts die
Oorm dieser christlichen Frömmigkeıtshaltung als Parallele bekannten
außerchristlichen Spiritualitätsbewegungen esehen wıird Hre C1N-

schlägige Literatur kann 1eSs belegt werden Der Hesychasmus kann
efrw:; als dıie spezıfisch cANrısthche Entsprechung ZU Zen-Weg der ZU

achtgliedrigen Yoga Pfad verstanden werden Darüberhinaus werden
alogiıen ZU Sufismus bestimmter Ausprägung genannt Unter-
suchungen Zzu Verhältnis des Yoga DbZw des Sufismus und
(hristentums sSind weiıt WECN1SCI reıfbar Unterschie Zen und
Christentum Aus den ben genannten Gründen mMag jedoch der Hınweis
darauf SCHUSCH

Der Überlieferungsweg des Jesus der Herzensgebets
Emmanue!l Jungclaussen dem großes Verdienst die Wiederbelebung
des Jesus oder Herzensgebetes zukommt g1bt Jlext wıeder der

Vgl Sudbrack (S Anm 2X 651
Vgl ebd 7Sf
Vgl ebi  Q

ichtige Erzählungen russiıschen Pılgers, hrsg. Jungclaussen, Fre1-AufrTburg °1987,
Vgl eb  Q
Aus den verdienstvollen beiten VO  — Hugo Enom -Lasalle exempla-

risch genannt ders Zen Weg ZUT Erleuchtung, Wien 1969; ders., Zen - Medita-
L107 für Christen, Bern 19823 ders Zen un! christliche Spiritualität, München
1987 ders Zen Unterweisung, hrsg R. Ropers/B Snela München 1987 Dieser
and sıch hervorragend ZUuT Einführung die Zen Meditation Dies (Hrsg }
Hugo Enomiya Lasalle Meın Weg ZU Zen München 1988 1St gleichsam als
Bıographie VOon Lasalle lesen Vgl weıterhıin nomıiıya-Lasalle Kraft Aaus
dem Schweigen reiburg 1988 Darüber hinaus sınd besonders dıe beiten Von

Stachel NCNNECI. Dazu exemplarısch: ders. rSg.), Munen INUSO. Ungegen-
ständlıche edıitation. für ater Hugo Enomiya-Lasalle ZU Geburts-
tag, Maiınz 711986; ders. (Hrsg.), UÜbung der Kontemplation, Maınz 1988 gleichsam
als Festgabe für ater Lasalle ZU Geburtstag.
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weıthıin als „Grundformel”“ für diesen spirıtuellen Weg gilt, und der erst-
mals deutsch 1965 erschlienen ist.9Es el ort „Als der Altvater Arse-
11105 noch ı Palast weilte betete Gott ’Herr IL Weg,

ich Rettung finde!” und kam CIHC Stimme ıhm die sprach '’Ar-
SCNIOS 1e dıe Menschen und du WIrSt SC werden Als CT sıch
annn bereıts das FEinsiedlerleben zurückgezogen betete
wieder miıt den gleichen Worten und hörte C1iINCc Stimme dıe ıhm

’Arsen10s, ıehe, schweige, ruhe! Das SsSınd dıe Wurzeln der Sün-
denlosigkeit.‘ ı1ehe - schweige - ruhe. 1Jas wird weıthın dıe TUNdIOTr-
derung für innerlıches Leben 1ı Christentum.“  1 Arseni10os, VO  - dem ı
diesem überlheferten lext dıe ede Nı VO  —— 354 bıs 445 un War Kr-
zieher Kaılserhof des I heodosıus Konstantıiınopel bevor sıch
dıe lybısche und ägyptische Wüste zurückzog Von ort abkünftig entf-
stand dıe ewegung der sogenannten Hesychasten asketischen
Mönchsbewegung, VO  - denen Antonıus der TO (251 356) besonders
berühmt geworden ISt, „dIe seıt dem Jahrhundert ägyptischen und
späater VOT em sinaıtıschen Mönchtum bezeugt ISTE Ma esychıa be-
deutet banl den NNEeETIEN und äußeren /ustand der uhe Stille des
Schweigens der abgeschiedenheıit und Gelassenheıt Der Hesychasmus

wesentlich auf dıe Beschauung ausgerichtet nn baa Er sıeht dıe Vollkom-
menheıt der lhıebenden ereinıgung mıiıt Gott (Vergöttlichung) UuUrc
das immerwährende ebet, der INa Urc dıe esychıa elangt.
Umfassend und unentwegt - der Mönchsvater Hesychius (5)-
muß diese ung geschehen, elbst ı Schlaf”Z Undi der erteldigung
der Hesychasten beim Gregor Palamas (1296-1359) el 6S napp
und Hesychast Nı WeT unkörperliches Körperlichen
fassen sucht Eıine Verteidigung War deshalb notwendig geworden
we1ıl sowohl Fragen ach der Methode als auch Z/usammenhang
mıt der theologischen Rechtfertigung bezüglıch des Hesychasmus
schweren kriısenartigen Auseimnandersetzungen kam Gregor Palamas
verteidigte gegenüber Barlaam VON Kalabrıen dıe hesychastısche radı-
Li10N DDaß diese Auseinandersetzung keıin untergeordneter theologischer

Vgl Miller, Weıisung der äter, reiburg 1965
10) Jungclaussen (Hrsg.] Das Jesusgebet, Regensburg *1985, S,
11) Jungclaussen, Hesychasmus, Praktisches Lexiıkon der Spirıtualität hrsg

Schütz Freiburg 1988 Sp 625f
12) Evdokimov Das Gebet der Ostkirche, Graz 1986 Vgl on Brief

russıschen Starzen geistlichener Freiburg 1988
13) Jungclaussen, Aufrichtige Erzählungen (S Anm 6);, Vgl ebenso dıe ausführlı-

hen Darlegungen on D Nagel Purıiıtas Cordis Reinheit des erzens Sinn und
1e] Mönchsübung ach den Schriften des Johannes Kassıan, Stachel
Munen INUSO (S Anm 8), 1
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Streıit darstellte, ist dadurch belegt, daß sıch dıe orthodoxe Obrigkeit In
dıe ärung eingeschaltet hat und zuletzt dıe Posıtionen des eıligen
Palamas auf ZWEI1 Synoden, die 1347 und 1351 abgehalten wurden, Z115

byzantınıschen Reichstheologie eT)| Dieser egor Palamas selbst
Athosmönch und späterer Bıschof VO  —; 1 hessalonıkı hat bedeutenden
el der Überlieferung des Hesychasmus.
Auf iıhn geht dıejenige Definition zurück, die bıs heute allgemeın Gültig-
keıt besitzt. Er schreibt: „Hesychia ist Stillesein des Geistes und der Welt,
Vergessen des ledrigen, geheimnisvolles Erkennen des Höheren, das
ingeben der edanken etwas Besseres, als SIe selber Sınd. So
schauen dıe, die ihr Herz Urc SOIC eılıges Schweigen (Hesychia) BCI-
einigt und sich auf unaussprechliche Weise mıt dem es Denken und Fr-
kennen überste %enden 1ichte veremmigt aben, (iott in sıch selbst WIEeE in
einem Spiegel.“
DIie NeUCZCTE Forschung aber zeigt, daß die hesychastısche ewegung ke1l-
NCSWCBS einNeEeC und durchgehend gleichbedeutend bleibt. S1e äßt
sich vielmehr in sechs unterschiedlichen Strömungen nachweısen, deren
Anfänge 1Ins Jahrhundert zurückreichen und als Iypus altmönchischer
Spirıtualität gleichsam dıie undlage bılden Als solche hat diese beson-
dere Bedeutung für die hesychastische Strömung, die 1im slavıschen und
byzantıinıschen Mönchtum VO bıs Jahrhundert ihre Gestalt ent-
wickelt und historische Ausprägung findet Innerhalb dieses Zeitraumes
lassen sich ZWEe]1 wıederum voneıiınander verschiedene Strömungen
belegen Die eine, die auf den schon erwähnten eilıgen Gregor Palamas
und seiıne Schüler zurückgehend und in der Forschung VO  — der anderen,
der sogenannten gesamtkirchlichen Gesinnung 1im späten yZanz des
bis Jahrhunderts unterschieden wird. Renaissancen edingen In der
Jüngeren Vergangenheit bıs 1in dıe Gegenwart hiıneln ZWEeI1 Strömungen,
dıe als neohesychastısche Spiritualität des bıs Jahrhunderts in den
orthodoxen rchen In der Forschung VO  — der sogenannten neuhesycha-
stischen Strömung neopalamıtischer PräD6 5 als orthodoxe Theologie
des Jahrhunderts unterschieden wird.
Ungeachtet einer versuchten Typisierung des Herzensgebetes Aaus dem
Hesychasmus spielen für den geistgeschichtlichen Zusammenhang und

14) Kuhlmann, Gregor Palamas, In Ruhbach/J. Sudbrack ’sg 9 Große
Mystiker. Leben und Wırken, München 1984, 1497f.

15) Jungclaussen, Hesychasmus (S. Anm. 141 Sp. 626; ders., Aufrichtige Erzählungen
(S. Anm. 6),

16) Vgl F.v. Lıilienfeld, Hesychasmus, InN: IRE IS Berlın 19806, 282f£. Dort uch
umfassendes Literaturverzeichnis. Vgl ebe Ammann, DiIie Gottesschau
1mM palamıtischen Hesychasmus, Würzburg 19  S
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darın VOT em für den Überlieferungsweg verschiedene lextsamm-
lungen eine entscheidende DDas ist einmal dıe schon erwähnte
ammlung „Aufrichtige Erzählungen eines russıschen Pilgers“ und SallZ
besonders die sogenannte 39°  Philokalie“ Eın in ungefähr hundert Ab-
schnitte gegliedertes andbuc das im zeitlichen Umfeld der ben DC-
nannten theologischen Auseinandersetzung erschienen ist, ist dıie SOPC-
nannte Centurie der Öönche Kallıstus und Ignatıus, dıe auch Xan-
thopouloi genannt wırd und eine Fundgrube Aaus Beschreibungen Be-

DıIiegleitungshinweisen für den spirıtuellen Weg des Hesychasmus ist.
Philokalie ist eın mehrbändıges Sammelwerk, „1N welchem lexte VO  .

mehr als dreißig Schriftstellern des christliıchen Ostens, und ZWarTr AUuUs dem
bıs Jahrhundert zusammengefaßt SINd. 1 diese lexte beziehen sıch

alle in irgendeiner Weise auf dıe Ubung des Jesus-Gebetes, auf seine
Methode und auf die damıt notwendigerweise verbundene Lebensfüh-
rung, ferner auf die Aaus vertieftem Beten sıch ergebenden mystischen Er-
fahrungen, auf eren Erscheinungsform WwIEe auf deren theologische

Aus dieser Philokalıe stammt ebenso dıe angesprocheneDeutung.“
Centurie. TENC treten damıt verbunden wiıederum bestimmte Namen
iın den Vordergrund,1 aber grundsätzlıch ist HLC diese JTextsammlung
das Jesus- DZWw. Herzensgebet auch gerade 1im Westen bekannt und

gänglıc geworden. Fın entscheidendes Datum für dıie Überlieferung
bildet das Jahr 1792 Smolıtsch, I 1im nterschıe das Jahr 17897
un ebenso in Unterscheidung Jungclaussen nıcht dreißıg sondern
achtun  reißıg Schriftsteller. Jedenfalls erschıen die Philokalıe ın diesem
Zeıtraum in Venedig und ZWal In griechischer Sprache.
Herausgeber der Athosmönch 1ıkodemus und Bischof Makarıos
VON Korinth Es folgten Übersetzungen In weıtere prachen. Fıne her-
vorzuhebende in diesem Prozeß spielte der russische BischofTheo-
phan der ausner. Er wıird auch in unserem Zusammenhang spate-
rTer Stelle eine zentrale Bedeutung en Dieser besorgte ber se1In

gigantisches schriftstellerisches Werk hınaus eiıne Übersetzung der Phı-

17) Textauswahl In deutscher Übersetzung, vgl Dıietz, Kleıine Philokalıe. elehrun-
SCH der Mönchsväter der Ostkirche ber das Gebet, Zürich 1976. Idie deutschen
exte der sogenannten Centurıe des Kallıstus und Ignatıus, vgl Rosenberg
rS£.), Die Meditatıon des Herzensgebets, München 1983 30f. Über den
Stellenwert in der orthodoxen Spiritualität vgl Ammann Anm 16), 13£.; dort
uch vollständige eutsche Textausgabe, 51

18) Jungclaussen, Jesusgebet, 1N: Praktisches 1 exıkon der Spiritualität s Anm. E:
Sp 67/5

19) Vgl. Jungclaussen, Aufrichtige Erzählungen (s. Anm 6) 15f.
20) Vgl Spidlık, ITheophan der Rekluse, In Ruhbach/Sudbrack, TO. Mystiker (s

Anm. 14), 282{f; ebenso: Schule des Herzensgebetes. Die Weisheit des Starez heo-
phan, Salzburg 1985
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Okalıe INs Russische. Von dieser Übersetzung, dıe VO  — en seinen ber-
setzungsarbeıten als die bedeutendste angesehen wıird S1IE umfaßt fünf
an SINg dann auch eıne Erneuerungsphase der ostkırchlichen SpI-
rıtualıtät dquUsS, die insbesondere die russische ICrfaßte Die Samm-
lung der Schriften In der Philokalie Sind bıs heute In jeder Hinsicht ZUT

Vergewisserung In Fragen innerhalb der ostkiırchlichen Spiritualität WCB-
welisend und gültig geblieben. 1C 1Ur dıe FKıgentümlichkeit der aum
gewandelten Übungsweise und Taxıs des Herzensgebetes ber nahezu
zweıtausend re bıldet ein Phänomen besonderer in der ostkirch-
lıchen Spiritualität, vielmehr wird auch N der Überzeugung der Jäu-
igen In ihrem Verhältnis den überlieferten Schriften also besonders

denen, die in der Philokalie gesammelt sind eutliıch, worauf ihre
Unerschütterlichkeit rüundet. „In den persönlichen Nöten und dorgen
sucht der Ostchrist eine Antwort be1l den Vätern, dıe Jahrhunderte VOT
ıhm lebten Er hat die Überzeugung, daß die Lehre Christi in ıhrer prak-
tischen Auslegung besten und sichersten be1i den Vätern finden Ist,
| daß der Lauf der Geschichte die grundsätzlıchen ıchfen des Chri-
Sten Gott gegenüber nıcht andern kann.“
In den bisherigen Ausführungen War aber VO es tragenden TUN!
des Herzensgebetes och nıcht die ede Das sogenannte immerwähr-
rende Herzensgebet ründet auf der eiılıgen chrift Zentrale tellen
als Vorbild für die innere Unterweisung sınd z.B 6?’ 6:24; 23.26;
2337 Mk 14,36; 1229 RZE 1Kor 14: 12 Röm W22 und zahlreiche
Jlexte Aaus dem Johannes-Evangelium. Die angeführten Bibeltexte
können dieser Stelle iın ihrer Aussageabsicht nıcht dargestellt werden.
Sie sınd aber als Hinweis für das Verständnis der überlieferten Vätertex-

VO  — großer Bedeutung. Als solche dienen S1e das belegt die einschlä-
gige Laiteratur gleichsam als systematische Leitbegriffe für die theolo-
ischen Anliıegen WIE auch bısweilen als Verstehenshilfen für dıe TaxIls-
anleıtung. Wenngleich dıe obigen Hınvweise TeUNC UTr exemplarisch AdQus-

21) Vgl Spiudlıik (s Anm 20), 286.
22) Smolitsch, Die Bedeutung der Philokalie für das russische Frömmigkeitsleben,in Kleine Philokalie, Zürich 1976, DAR Es wäre interessant stellt Der ıne Aufgabeeigener Art dar die Hıntergründe und Berührungen der Ostkrichlichen Spiri-

Jhdts. vergleichen, soweiıt diese in den
tualıtät und Herzensläuterung mıt derjenigen In Europa etw:; 1m England des

„Wolke des Nichtwissens“ ystischen Texten der sogenanntenüberliefert ist. Vgl azu Ruhbach/Sudbrack, Große My-stiker (S. Anm 14), 1LEF
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fallen können lassen S1C sıch dennoch auch deutschen Übersetzungen
auf breıiter Basıs verifiızieren

Die Praxıs des Herzensgebetes
Es gılt weıthın als selbstverständliıch daß Meditation und Kontemplation
nıcht ber den Verstand sondern Urc das Praktizieren gelernt werden
Es MNa er 111SOo paradoxer anmuten WENNn 1U  —; den nachfolgen-
den edanken schreibend ber dıe TaxIls des Herzensgebetes gehandelt
wird zumal 65 be1l dieser orm des Betens gerade das Schweigen geht

Stachel stellt er ec fest „UÜber das Schweigen reden geht
denn das? Ins Schweigen sollte eingeübt werden ber I1Nan kann 1N-
destens bezeugen E darstellen CS begründen und Angriffe aDsı-
chern und INan kann die Bereitschaft wecken sıch einführen lassen
Darum soll 1U  — gehen
Da 65 keine bsolut festgeschriebenen Jlechnıken gibt und er auch
keine starren Regeln en dıie Anleitungen ZU Weg des Herzensge-
betes wesentlichen allgemeinen Charakter Weg DbZw sıch auf den Weg
machen e1er nıcht Identiftikation MmMIit gemachten orgaben 1el-
mehr el Weg Antwort geben auf das Was sıch COHBEHI Herzen
bewegt dasel MIt dem ich beheımatet bın Die I uteratur dıe sıch
mıiıt Fragen der Methode des Herzensgebets beschäftigt IST auch tatsäch-
iıch erst der zweıtfen Hälfte des 13 Jahrhunderts reifbar und mm
VOTI em ezug auf diejenıgen ethnoden dıe auf dem Berg OS prak-
1zıert werden Kurz gefaßtel 6S azu „Siıtzen auf 17 bıs M) Zen-
imeter en Scheme!l Kopf und CNulter ebeugt die ugen ıch-
tung auf das Herz der auf den abel gerichtet Die Atmung soll verlang-
samt undi gleichzeitig mMit dem Rhythmus des Gebetes abgestimmt
werden eım Fıiınatmen ’Herr Jesus (hristus Gottes) beım Aus-

erbarme dıiıch CHIAGE u  er miıich Sünder) e1 sammelt der
Beter (der Hesychast) SCIN Bewußtsein Herzzentrum ährend
Urc dıe Nase und den Atem unge hinunterleıtet,
äßt CT SCINCNHN Geist mıt dem Atem 'hinabsteigen’ und sucht ınwendıg
ach dem Ort des erzens.“ 5Es auf, daß eweıls dort, VO  a

Technik der Meditatıion dıe ede ist diese tatsächlıc zweıtrang1g wırd
Dagegen mit Nachdruck der Sinn dieser Gebetsweise hervor Als
typısch aliur wiıird der Rat 1SCHNOIS bezeichnet WIC Cr nachfolgend

23) Über dıe bereıts erwähnten Textsammlungen hınaus vgl bes Selawry, Das 1111111-
erwährende Herzensgebet München 19 7/() Rosenberg (Hrsg l DıIie Meditation
des Herzensgebets, München 1983 Smolitsch 1 eben und l ehre der Starzen,
Freiburg 1988 Ware Der Aufstieg ott Freiburg 1983

24) Stachel Enomiya-Lasalle Kraft AUuSs dem Schweigen, (S Anm 8);,
25) Jungclaussen Jesusgebet (S Anm 10), Sp 6/3f
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egeben wird. „ Wir empfehlen uNnseIenN gelıebten Brüdern, nıcht VCI-

suchen, diese JTechnık |dıe körperliche| einem festen Bestandteı1i ihres
inneren Sehens machen, außer, WENNn S1e siıch VO  — alleın offenbart
Das Wesentliche des Gebetes besteht In der Vereinigung des Geistes mıt
dem Herzen, und dieses Werk wiıird Ürce dıe (made (Jottes vollendet
der Zeit, die (Gott bestimmt. Gezielte Atemtechni wird völlıg erseftzt
Urc das ruhige Aussprechen des (rjebetes164  Thomas Schreijäck  gegeben wird. „Wir empfehlen unseren geliebten Brüdern, nicht zu ver-  suchen, diese Technik [die körperliche] zu einem festen Bestandteil ihres  inneren Sehens zu machen, außer, wenn sie sich von allein offenbart...  Das Wesentliche des Gebetes besteht in der Vereinigung des Geistes mit  dem Herzen, und dieses Werk wird durch die Gnade Gottes vollendet zu  der Zeit, die Gott bestimmt. Gezielte Atemtechnik wird völlig ersetzt  durch das ruhige Aussprechen des Gebetes ... und durch das Einschlies-  sen des Geistes in die Worte des Gebetes.“?® Ganz zentral geht es um  die Reinigung des Herzens, das Hinabsinken vom Kopf ins Herz, um die  Erfahrung der Gegenwart Gottes im eigenen Innern. Das sind die Grund-  pfeiler der contemplatio, das heißt, des kontemplativen Betens. Dasselbe  gilt von der Meditation, worunter in diesem Kontext vor allem das  Studium biblischer Texte oder dasjenige der schon erwähnten Texte der  Väter und spirituellen Lehrer aus der Tradition verstanden wird. Immer  heißt dazu die Anleitung: den Geist.ins Herz führen.  Ebensowenig wie es eine festgelegte Technik für den Weg des Herzens-  gebetes im Blick . auf den Körper- oder die Leibgestalt gibt, gibt es eine  strenge, einheitliche Formel des Gebetstextes. Außer einem unveränder-  lichen Element, dem Namen Jesus, kann die Gebetsformel frei gewählt  werden. Also von der vollen Formel: Herr Jesus Christus, Sohn Gottes,  erbarme dich meiner bis zur Reduktivformel, die nur noch in der Anru-  fung bzw. Nennung des Namens Jesu besteht. Ähnlich steht es um die  Weisen der Anwendung des Gebets. Im Allgemeinen unterscheidet man  die freie oder die formelle Weise.  Freie Wahl in diesem Zusammenhang  bedeutet, daß das Gebet bzw. die gewählte Gebetsformel in jeder Situa-  tion, also während der Vielfalt alltäglicher Arbeit, der Zeit im Stadtbus,  im Auto, bei Arbeiten im Haus oder Garten, beim Anstehen an Warte-  stellen oder wo auch immer gesprochen werden kann. In der formellen  Weise bzw. formellen Übung dagegen richtet sich die ganze Aufmerksam-  keit auf das Sprechen des Gebets. Dies kann im Sitzen - sitzen in der Ver-  senkung - , Stehen, Knien oder Liegen geschehen, aber eben in voller  Konzentration auf das Gebet. „Das Jesus-Gebet ist somit eine Bestäti-  gung des Glaubens an ’Jesus Christus, wahrer Gott und wahrer Mensch’.  Er ist der Theanthropos, der ’Gottmensch”, [...] Der Mensch konnte nicht  zu Gott kommen, darum kam Gott zum Menschen, indem er Mensch  wurde. In seiner überströmenden ’ekstatischen’ Liebe vereinigt sich Gott  26) Ebd. Sp  .674; ebenso: K. Ware/E. Jungclaussen, Hinführung ium Herzensgebet,  Freiburg *1984, 23f.  27) Vgl. ebd. 20f; Jungclaussen, Das Jesusgebet (s. Anm. 10), 13f; H. Schürmann, Ro-  senkranz und Jesusgebet. Anleitung zum inneren Beten, Freiburg 1986, 49f.und Urc das FEinschlies-
SCT] des Geistes In dıie Worte des Gebetes  «26 (Janz zentral geht
dıe Reinigung des Herzens, das Hınabsınken VO Kopf 1INs Herz die
Erfahrung der Gegenwart Gottes 1m eigenen Innern. Das sınd die rund-
pfeıler der contemplatio, dasel des kontemplatıven Betens. asselbe
gılt von der Meditation, In diesem Kontext VOT em das
tudium bıblıischer lexte der dasjenige der schon erwähnten Texte der
Väter un: spirıtuellen Lehrer aus der Tradition verstanden wıird Immer
el dazu die eitung: den (reist 1Ins Herz führen
Kbensowenig WI1Ie eine festgelegte Technik für den Weg des Herzens-
ebetes iIm1 auf den Körper- der die Leibgestalt 1Dt, gibt CS eine
stirenge, einheitliche Forme!l des Gebetstextes.er einem unveränder-
lıchen Element, dem Namen Jesus, kann dıe ebetsform fre1 ewählt
werden. Also VOIN der vollen Formel Herr Jesus Christus, Sohn Gottes,
erbarme dich meiner bıs ZUT Reduktivformel, die NUur noch in der Anru-
fung bzw. Nennung des Namens Jesu besteht Ahnlich steht 65 dıe
Weisen der Anwendung des Gebets. Im Allgemeıinen unterscheidet INan
die freije der die ormelle Weise. Freie Wahl ın diesem Zusammenhang
bedeutet,; daß daseDZw. die gewä  e Gebetsform: In jeder Situa-
tion, also während der 1e alltäglicher eıit, der Zeit im a  us,
ım Auto, be1 Arbeiten 1Im Haus der Garten, eım stehen Warte-
tellen oder auch immer gesprochen werden annn In der formellen
Weise DZW. formellen Übung dagegen richtet sıch die Aufmerksam-
keıt auf das prechen des Gebets DIies kann iIm Sıtzen sıtzen In der Ver-
senkung Stehen, Knıen der Liegen geschehen, aber eben in voller
Konzentration auf das „Das Jesus-Gebet ist Ssomıt eine Bestäti-
SuNng des aubDens ’Jesus Christus,; wahrer Gott und wahrer ensch’
Er ist der Theanthropos, der ‘Gottmensch’, 6 Der ensch konnte nıcht

(Jjott kommen, darum kam Gott ZU Menschen, indem CF ensch
wurde In seiner überströmenden ’ekstatischen)’ 1evereinigt siıch (Jott

26) Ebd Sp 674; ebenso: are/E. Jungclaussen, Hiınführung ZzZum Herzensgebet,Freiburg “1984, 231
27) Vgl eDi  Q, 2! Jungclaussen, Das Jesusgebet Anm. 10), 13f; Schürmann, KOo-

senkranz und Jesusgebet. Anleitung ZU inneren Beten, Freiburg 1986, 4Of.
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mıt seiner Schöpfung in der innıgsten Verbindung, dıe denkbar ist, indem

selbst das wiırd, Was CT erschuf.“
Diese theologische Aussage begründet in sich einen pe. des Anle1-
tens, der em VOTaUus dıe Grundhaltung des Betens selbst e{rı FKıne
solche kann beispielsweise heißen und soll immer wieder hervorgehoben
werden: Gott, Du hist und ich hin Wır und die SUaNZzZe chöpfung sSiınd

Du In ur und ich In Dr Wohlgemerkt! Hıer handelt s sich nıcht
eine Gebetsformel, sondern die Erinnerung einer Grundhaltung, dıe
erst die Grundlage für das eigentliche, ständige Wiıederholen des Gebetes
selbst TEINC ach eigener Wahl der Formel abgıbt. Grundhaltung
€l aufmerken, aufmerksam se1n, Aufmerksamkeıtslenkung, üch-
ternheıt, Übung der Wachsamkeıt, Bereıitung des Herzens, en
sein für das FEinsiınken des göttlıchen Lichts, bereıt sein für das An-
kommen Gottes 1im Innern meılnes Selbst; bereiten meıner Leibgestalt
und me1ines Herzens als eia und Wohnstatt für die Gegenwart
(Gjottes. Starez Iheophan schreıbt dazu „ Wendet uch dem Herrn Z
indem Ihr Fure geistige Aufmerksamkeit tief Ins Herz hinabzıeht, un
ru ıihn abt Ihr den Verstand fest InNns Herz hineingeschlossen,
verharrt in Furcht, in Verehrung und Hıngabe VOT dem Herrn. Wenn Ihr
hne SITIC| diese kurze ege befolgt, werden CHELOE Begierlichkeiten
und EeUTe eidenschaftlıchen Gefühle sich nıemals mehr erheben, desgle1-
chen auch andere edanken nıcht.“
|DITS Achtsamker des Herzens, das 1ebende Aufmerken, die Vertiefung
der contemplatio in der meditatio des Sitzens bıldet gleichsam den Prozeß
des Eintauchens in das Schweigen, hellhörıg werden für die Stimme
Gottes In un  N { dDies geschieht analog dem Gottesgebot des Aaus der Her-
zenstiefe dargebrachten Gebets „Du aber, WENN du betest, geh in deine
Kammer, chließ die Türe und ete deinem Vater 1Im VerborgenenDer Weg des Namens- oder Herzensgebets  165  mit seiner Schöpfung in der innigsten Verbindung, die denkbar ist, indem  er selbst das wird, was er erschuf.“  Diese theologische Aussage begründet in sich einen Aspekt des Anlei-  tens, der allem voraus die Grundhaltung des Betens selbst betrifft. Eine  solche kann beispielsweise heißen und soll immer wieder hervorgehoben  werden: Gott, Du bist da und ich bin da. Wir und die ganze Schöpfung sind  da. Du in mir und ich in Dir. Wohlgemerkt! Hier handelt es sich nicht um  eine Gebetsformel, sondern um die Erinnerung einer Grundhaltung, die  erst die Grundlage für das eigentliche, ständige Wiederholen des Gebetes  selbst - freilich nach eigener Wahl der Formel - abgibt. Grundhaltung  heißt aufmerken, aufmerksam sein, Aufmerksamkeitslenkung, Nüch-  ternheit, Übung der Wachsamkeit, Bereitung des Herzens, um offen zu  sein für das Einsinken des göttlichen Lichts, um bereit zu sein für das An-  kommen Gottes im Innern meines Selbst; bereiten meiner Leibgestalt  und meines Herzens als Gefäß und Wohnstatt für die Gegenwart  Gottes.  Starez Theophan schreibt dazu: „Wendet Euch dem Herrn zu,  indem Ihr Eure geistige Aufmerksamkeit tief ins Herz hinabzieht, und  ruft ihn so an. Habt Ihr den Verstand fest ins Herz hineingeschlossen,  verharrt in Furcht, in Verehrung und Hingabe vor dem Herrn. Wenn Ihr  ohne Abstrich diese kurze Regel befolgt, werden eure Begierlichkeiten  und eure leidenschaftlichen Gefühle sich niemals mehr erheben, desglei-  chen auch andere Gedanken nicht.“  Die Achtsamkeit des Herzens, das liebende Aufmerken, die Vertiefung  der contemplatio in der meditatio des Sitzens bildet gleichsam den Prozeß  des Eintauchens in das Schweigen, um hellhörig zu werden für die Stimme  Gottes in uns. Dies geschieht analog dem Gottesgebot des aus der Her-  zenstiefe dargebrachten Gebets: „Du aber, wenn du betest, geh in deine  Kammer, schließ die Türe und bete zu deinem Vater im Verborgenen ...  Wenn ihr aber betet, so sollt ihr nicht plappern wie die Heiden.“ (Mt 6,6-  7). „Richtet eure Aufmerksamkeit nach Innen, denn das Reich Gottes ist  in uns.“ (Lk 17,21). „Gehe in dich, suche eifrig, und du wirst es unschwer  finden. Verlasse die Zerstreuungen, den verderblichen Pfad der Begier-  den, das Dickicht der Gewinnsucht und aller schlechten Gesellschaft.  Gehe in dich, lebe in dir, in der wundersamen Herzens-Kammer deines  Geistes - und suche dort nach dem Reich Gottes. Ist es noch nicht in dir,  28) Ware, Der Aufstieg zu Gott (s. Anm. 23), 95.  29) Vgl. meinen Beitrag: Meditieren lernen und lehren. Christliche Meditation auf  dem Hintergrund neuer religiöser Suchbewegungen, in: Lebendige Seelsorge 39  (1988) H.5, 311f. Die Ausführungen sind als Anregung und Erfahrungsaustausch  gedacht.  30) Schule des Herzensgebetes (s. Anm. 20), 26.Wenn ihr aber betet, So ihr nıcht plappern WIE die Heiden.“ (Mt 6,06-
E „Richtet CeUTE Aufmerksamkeiıt nach Innen, ennn das e1iC Gottes ist
in uns.  C6 (Lk „Gehe in dıch, suche eifrıg, und du wirst 6S unschwer
finden Verlasse dıe Zerstreuungen, den verderblichen Pfad der Begier-
den, das Dickicht der Gewinnsucht und er schlechten Gesellschaft
ehe In dıch, ebe in dir, in der wundersamen Herzens-Kammer deines
Geistes und suche ort ach dem eic Gottes. Ist 6S och nıcht ıIn dır,

Ware, Der Aufstieg Gott (S. Anm 23 905
29) Vgl meınen Beitrag: Meditieren lernen und lehren Christliıche Meditation auf

dem Hintergrund religıöser Suchbewegungen, in endige Seelsorge
311f. Die Ausführungen sınd als Anregung und Erfahrungsaustausch

gedacht.
Schule des Herzensgebetes (S. Anm 20),
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rufe: Vater u  9 Dein eIC komme! Und 6S wıird kommen, sobald

du es ECWU. herbeirufs Das eICc ist in dır SO gehe auch du in dıch
und verweiıle In deinem Herzen. Dort ist Gott Er äßt dich nıcht, du aber
verlässest Ihn.“

1el und Methode des Herzensgebets
Den spirıtuellen Weg des Herzensgebetes gehen, ist keineswegs 11UT

Angelegenheıit einer indıviduell-subjektiven Entscheidung.ermMag 6S
mancherorts verwundern, daß die Gebetstextsammlung 1im (Gjottes-

lob Sanz Beginn das immerwährende Jesusgebet beinhaltet, sıchel
aber nıcht auf die VOo Formel als einziger für das Jesusgebet beschränkt,
sondern durchaus auch im Sinne der vorausgehend angesprochenen
Varıationsmöglichkeiten In diesem Beıtrag die Wahlmöglichkeit er-
schiedlicher Formulierungsvarianten nıcht 1Ur en läßt, sondern
hervorhebt
In den lexten der Starzen findet sıch immer wıieder der Hınweis, daß das
Wesen der aC in der Vereinigung VONn Herz und Verstand beruht In
dem Maße, als das Herz sıch VOoN Selbstsuc reinıgt, wırd seine Hınnei-
SUunNng Gott lebendig| Das edenken Gottes verschmelze mıiıt deınem
Bewußtsein Wiıe Hr überall ist, sSe1 auch deın Denken überall mıt Ihm

So] stutzt das das Gott-Gedenken, und das edenken Gottes
Öördert das Das ist aber das enVOT Gott.  «S Das 1e] des Spir1-
uellen eges, der als Weg des Herzensgebetes wiırd, ist also
eine Umwandlung und Erneuerung des SaNzZCH Menschen de profundis.
ıe dazu persönlich wählbaren ethoden dienen also ledigliıch als ıttel,
sınd aber nıemals Selbstzweck Mır scheıint er besonders aus der
Verantwortungshaltung eiıner eventuellen geıistlichen Begleitung
wichtig se1n, den Gesichtspunkt der „Jechnik“ der Methode eines
eges auch wirklich relatıvieren, Wäas keineswegs der Wıllkür und DIs-
zıplinlosigkeit Tür und Tor Ööffnen soll ber INan kann sıch getrost darauf
verlassen, daß die Technik ihre Bedeutung verliert, „WOo das Ziel, dıe
geisterfüllte Stille im Einssein mıiıt dem Gottesgeist erreicht wurde. Der
Meditierende ister In der Lage, das Meditationswort in einer dem Je-
weılıgen Vertiefungsgrad seiner Meditation entsprechenden Weise 1m
Geiste bewegen und schlıeBlıc WENN der rad der Vertiefung
1es nahelegt der WIE VON selbst mıt sıch bringt loszulassen und Treizu-

31) Selawry, Das immerwährende Herzensgebet Anm. 233; 203
32) Vgl Gotteslob GEr darüberhinaus uch die frühe, VonNn der damaligen Schriftlei-

tung als wichtigen Beitrag ZUT Gebetserziehung hervorgehobene Abhandlung Von
Schürmann, Das immerwährende Christusgebet, InN: (1953) 358f.

33) Selawry, Das immerwährende Herzensgebet (s Anm. Z3Y
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geben ZUr Erfahrung dessen gelangen Was er Worte
IST C6

Dıie soeben angesprochene geistliıche Begleıtung spielt auf dem Sanzcnh
spirıtuellen Weg C116 wichtige Sie mMUu. nıcht unbedingt C1iNe

Person rückgebunden SCIMN wenngleıch dies auch der ITradıtion und De-
sonders der Funktion des Starez weıthın verbreıtet ist Iie geistliche
Begleıtung kann durchaus auch VOonNn übenden Gemeininschaft annn
TENC kleineren Gruppen der einzelner Personen AUuUs olchen

übernommen werden und diıent sowohl dem austauschenden rfah-
rungsgespräch eventuellen Korrekturen bZw Vergewisserungen auf dem
Weg selbst und wıird danach wıieder dıe eweıls CISCNC ung hıneln-

und vertieft SO wıird zugle1ic das Herzstück des hesychastı-
schen eges hervorgehoben das Dienen der Grundpfeiler des
SaNnzZCH eges hat Dienen Nı der Dienst der WIC SIC Uul1ls g -
chenkt IST DIieses Dienen schlhıe zugleic dıe außerchristlich weiıt VCTI-

breiteten Indıyvidualısıerungstendenzen ArC verschiedene edıiıta-
tiıonspraktıken Aus und stellt dıe große Bedeutung der Verantwortung
und der eılhabe des einzelnen Schöpfungswerk (jottes VOT

ugen [ dDies scheıint INr besonders denjenıigen Stellen eutlic her-
en der Weg des Herzensgebetes als „Aufstieg :Off- theo-
ogisch SCINCT christologischen Struktur begründet und dıe CNrıstliıche
Heilsbotschaft den Begriffen der eılhabe Solidarıitä und Iden-
tiıfıkatıon ausgedrückt wird „ Jeılhabe IST e1in Schlüsselbegriff sowohl für
dıe re VO dreieinigen Gott als auch für dıe re VO menschge-
wordenen Gott Wie der ensch 1Ur der eılhabe anderen wahr-
haft Person wiıird ISt auch Gott keine Person dıe alleın exıistierte
sondern 1st trinıtarısch dre1ı Personen dıe en der anderen Per-

eweıls vollkommener 1e teilhaben Ebenso Nı dıe re VO  —_

der Menschwerdung C1INC reVO  — der e1ılhabe der Teilnahme Chris-
fus mm voll teıl dem Wäas WIT Sınd und ermöglıcht uns auf diese
Weise, teilzuhaben dem, Was CT ISL, SCINCM göttlichen en und
SCINCL Herrlichkeit. Er wurde, Was WIT sınd, uns dem machen,
Was er ist > Der Weg anın -- VON alters her unverändert ı Osten WIC

Westen weıtgehend einnNeıtlich - besteht ı unablässıgen, immerwäh-
renden des erzens Hın und Herbewegen des Wortes der
MNALLO der Anrufung des Namens HerrJesus Christus, Sohn Gottes,
erbarme ıch meiner/unser

Scharf, Das große uch der Herzensmeditation, reiburg 1979 33 Mir cheınt
dieser and VOT allem für Anfänger und Suchende auf dem Weg des Herzensge-
Dets CIn vielfältig brauchbarer Begleıter SC1IMN

35) Ware, Der Aufstieg Gott (S Anm 23) 101f


