GLAUBEN HEUTE

Is diese Zeilen entstehen, die sich

mit dem kontemplativen Beten
befassen, tobt in der Ukraine ein
furchtbarer Krieg, den viele Men-
schen mit ihrem Leben, mit entsetzli-
chem Leid oder der Flucht aus ihrer
zerstorten Heimat bezahlen. Da soll
man in die Stille gehen und an nichts
denken, sondern sich einfach nur mit
der Gegenwart Gottes verbinden? Ist
das nicht ein unertraglicher Wider-
spruch zum Leid der Menschen in der
Ukraine und an anderen leidvollen
Orten der Welt?

Eines vorweg: Wenn Menschen in Not
sind, dann hat der Einsatz fir sie auf je-
den Fall Vorrang vor allem Gebet. Kon-
templatives Beten meint nicht ein sich
Zuriickziehen in ein inneres, spirituelles
Wolkenkuckucksheim, wo die Welt mich
nicht mehr interessiert. Wegweisend ist
flir mich in dem Zusammenhang die Bi-
belstelle Markus 1,32-39. Dort wird be-
richtet, dass immer mehr Kranke und
Hilfsbedurftige zu Jesus stromten, weil
sich seine heilende Kraft herumgespro-
chen hatte. Jesus war in aller Friihe in die
Stille gegangen, um zu beten. Die Jiinger
eilten ihm nach, um ihm mitzuteilen: , Al-
le suchen dich!” Aus den Worten klingt
ihre Not. Offenbar waren schon wieder
viele versammelt und hatten die Jinger
nach Jesus gefragt, weil sie auf sein hei-
lendes Eingreifen hofften.

Jesus lasst die Not anderer an sich heran,
aber er lasst sich von dieser Situation
nicht total vereinnahmen, sondern ver-
bindet sich gerade in aller Bedrangnis mit
seiner inneren Quelle, dem Ausgerichtet-
sein auf Gott, um aus dieser Verbindung
heraus anderen helfen zu kdnnen. Kon-
templatives Beten — oder, wie man es
auch nennen kénnte, Inneres Beten,
schweigendes Beten, Beten rein aus der
Kraft des Herzens - ist keine Weltflucht,
sondern ein ,nach Innen gehen”, um
dann gestarkt wieder ,,nach Auf3en ge-
hen" zu kénnen.

ANKOMMEN BEI MIR SELBST

Wie geschieht nun kontemplatives Be-
ten? Vielleicht machen Sie die folgenden
Zeilen neugierig, sich auf diese Weise des
Betens einzulassen.

Das Wort Kontemplation leitet sich vom
lateinischen Begriff ,,contemplari” ab,
was so viel heilt wie wahrnehmen oder
schauen. Gemeint ist das Schauen der
Gegenwart Gottes, von der ich —aus der
Sicht eines glaubigen Menschen — immer
schon umgeben bin.
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In die Stille gehen

Wie Glaubige im Alltag kontemplativ beten kénnen — und was das bewirken kann

Ubertragen auf das kontemplative Beten
ermdoglicht das eine andere Zugehens-
weise auf Gott hin. Gott ist gegenwartig.
Und so geht es schlichtweg darum, dass
auch ich mich in die Gegenwart Gottes
begebe und Gott auf mich wirken lasse.
Ich kann das im Grunde genommen zu
jeder Zeit, an jedem Ort und ohne lang-
wierige Vorbereitung tun.

Doch so einfach ist es oft nicht. Gerade,
wenn ich still sein will, ertappe ich mich
bei vielfaltigen Zerstreuungen, Ablenkun-
gen und Sorgen. Von daher beginnt das
kontemplative Beten mit dem Ankom-
men bei mir selbst. Folgende Punkte
schaffen hierfiir eine gute Vorausset-
zung:

a, Ich sorge ddfiir, dass ich fiir min-
destens 20 bis 30 Minuten nicht ge-
stort werde.

b, Ich achte auf eine gute Sitzhal-
tung. Der Oberkorper sollte aufge-
richtet sein, weil eine aufrechte Hal-

tung sich auf mein Inneres libertrdgt.
Und ich sollte so sitzen, dass ich mei-
nen Sitz nicht stdndig korrigieren
muss.

¢, Ich komme nicht anders in die
Gegenwart Gottes als iiber meine
Person —und das heifst auch iiber
meinen Kérper. Von daher ist es kei-
ne vertane Zeit, wenn ich meinen
Kérper bewusst wahrnehme: , Wie
fiihlen sich einzelne Teile meines Kér-
pers an?”

d, Dann kann ich mich einen Au-
genblick lang nach dem Grundemp-
finden fragen, das mich im Moment
prdgt: ,Bin ich erschopft, verdrgert,
erwartungsfroh oder voller Dankbar-
keit?”

e, Mit all dem, was mich in diesem
Moment ausmacht, wende ich mich
in einem kurzen, inneren Gebetssatz
der Gegenwart Gottes zu, indem ich
etwa formuliere: ,Gott, so und nicht
anders bin ich jetzt da!”
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Bei den folgenden Schritten orientiere ich
mich an den Empfehlungen des Jesuiten-
paters Franz Jalics, einem der bedeu-
tendsten Kontemplationslehrer im
deutschsprachigen Raum. Angekommen
bei mir selbst, und der Weg zu Gott fiihrt
nur Uber meine Person und nicht an mir
vorbei, ist es entscheidend, innerlich eine
Wende zu vollziehen: Nicht ich komme
zu Gott, sondern er will zu mir kommen!

AUSRICHTUNG AUF GOTT

Diese Wende mache ich mir am Anfang
des stillen Betens bewusst, indem ich ver-
suche, mich etwa mit folgenden Worten
auf Gott hin auszurichten: ,Herr, wahr-
scheinlich habe ich auch dieses Mal wie-
der viele Gedanken, aber ich will mich
jetzt nicht mit mir selbst beschaftigen,
sondern deine Gegenwart wirken lassen.
Wirke du in mir.”

Die Ausrichtung auf Gottes Gegenwart
wird durch einen Dreiklang des Horens

auf den Atem, auf die Hande und auf den
heiligen Namen unterstiitzt:

l. Geschehenlassen des Atems
Wichtig ist, dass ich das Aus- und Einat-
men nicht verstdrke oder verldngere,
sondern mich dem Uliberlasse, was beim
Atmen wie von selbst geschieht. Der
Atem fiihrt mich, nicht ich fiihre den
Atem. Je besser mir das gelingt, desto
mehr werde ich dartiber staunen, dass
ich gar nicht so viel machen muss, wie
ich mir immer einbilde. Es atmet in mir
und ich (berlasse mich diesem Gesche-
hen.

Il. Lauschen auf die Hande

Gemeint ist die Aufmerksamkeit fiir die
Handinnenfldchen oder ,,Handherzen”,
wie man sie auch nennen kénnte. Entwe-
der erhebt man dazu die Hdnde, sodass
die Handinnenfldchen einander gegen-
liberstehen oder man legt die Hdnde be-
hutsam zusammen im Schof$ ab. Es geht
darum, dass die Handinnenfldchen ei-
nander zugewandt bleiben.

Auch hierbei ist entscheidend, dass ich
die Hdinde , arbeiten” lasse. Nicht ich
steuere die Hdnde, sondern das Gesche-
hen zwischen den Handinnenfldchen ge-
langt zu mir. Manchmal kann ich dabei
zwischen den Hdinden eine starke Ener-
gie sptiren, manchmal nehme ich nur
ganz sanft etwas von den Hdnden her
wahr, manchmal bleibt es scheinbar
gdnzlich ruhig.

Diese Ubung kann stark in die Sammlung
fiihren. Die Haut und die Nervenbahnen
in den Hdnden sind sehr feinfiihlig. Sie
helfen mir, aus meinem Gedankenkarus-
sell auszusteigen und mich von dem fiih-
ren zu lassen, was mir von den Hdnden
her begegnet.

lll. Horen auf den heiligen Namen
Dieser Schritt verbindet alle drei Elemen-
te: Mit der Aufmerksamkeit auf meine
Hdnde lege ich gedanklich den heiligen
Namen auf das Ein- und Ausatmen. Da-
bei bieten sich - je nach persénlichem
Zugang - verschiedene Mdéglichkeiten:

*  Man kann ganz ruhig einatmen und
auf das Ausatmen den Gottesnamen
.Ich bin da” legen.

e Man kann beim Ausatmen ,,Jesus”
und beim Einatmen , Christus” mit
dem Atem verbinden und sich inner-
lich vorstellen, der Atem wiirde
beim Ausatmen in meine Hdnde stré-
men.

e Man kann als heiligen Namen auch
einfach ein ,,Du”, ein ,Ja” oder ein
,Du in mir” wdhlen.
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Wichtig ist, sich fiir einen Namen zu ent-
scheiden und nicht zu einem anderen
Namen zu springen, wenn ich in meinem
betenden Meditieren scheinbar nicht
mehr vorankomme. Auch beim heiligen
Namen geht es um das Vertrauen, dass
der Name von sich aus wirkt — selbst
wenn ich das nicht immer spiire.

Der Dreiklang ist keine Garantie, um Ge-
danken in mir zu unterbinden. Das Ach-
ten darauf ist als Unterstlitzung gedacht,
um nicht im Meer meiner Gedanken und
Ablenkungen zu ertrinken und mich auf
eine innere Beziehung zwischen der gott-
lichen Gegenwart und mir einzulassen.

UBERGANG IN DEN ALLTAG

Oft endet die Gebetsmeditation mit ei-
nem Gong. Man kann das Ende auch mit
einer Geste — meist einer Verneigung —
betonen und Gott noch einmal ganz be-
wusst die vergangene Zeit des kontem-
plativen Gebets schenken. Danach hat ei-
nen der Alltag wieder. Das kontemplative
Gebet ist ein Ubungsweg, der mich -
Uber das eigentliche Beten hinaus — auch
im Tagtaglichen pragen soll. In gewissem
Sinne geht es darum, ein kontemplativer
Mensch zu werden.
Ein wichtiges Merkmal sei zum Schluss
noch erwahnt. Franz Jalics empfiehlt, das
innere Beten an der Gottes-, Nachsten-
und Selbstliebe zu messen. Viel zu medi-
tieren, aber bestimmte Menschen zu
meiden, ist kein Zeichen geistlichen Fort-
schritts. Gehe ich aber anders mit Men-
schen um, mit denen ich mir schwertue,
bin ich mir und Gott durch das Gebet na-
hergekommen.
Matthias Karwath
Pfarrvikar im Pastoralen Raum
Bad Kissingen und Begleiter fiir kontem-
plative Angebote im Bistum Wiirzburg

Mehr zum Thema

Wer sich ausfiihrlicher mit Kontempla-
tion befassen mochte, findet auf der
Homepage des Bistums eine Ubersicht:
»Www.bistum-wuerzburg.de/glaube-
leben/kontemplation”. Matthias Kar-
wath bietet zudem fiir Neueinsteigen-
de und Gelibte kontemplative Exerzi-
tienkurse an; Infos dazu gibt es online
unter: ,,www.innenansichten.bistum-
wuerzburg.de”. hela
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