Das immerwahrende Jesusgebet

Zusammenfassende Nacherzéhlung eines Berichtes, den ein
unbekannter Pilger im 19. Jahrhundert in Russland hinterliel3

Ein unbekannter Pilger berichtet:

Ich bin ein heimatloser Pilger, von niedrigstem
gesellschaftlichem Stand, und pilgere von Ort zu
Ort. Auf dem Riicken trage ich einen Beutel mit
trockenem Brot und auf der Brust einen Beutel mit
der Bibel und einem Buch Uber das Gebet. Dies
ist mein ganzer Besitz.

Vorgeschichte

Ich wurde in einem Dorf im Gebiet Oriol als zwei-
tes Kind geboren. Mein Bruder war acht Jahre
alter. Als ich zwei war, starben unsere Eltern und
unser GroRRvater nahm uns zu sich. Mein Bruder
begann bald, sich herumzutreiben und gewdhnte
sich das Trinken an. Als ich sieben war und
einmal mit ihm auf dem Ofen lag, stie er mich
herunter und ich verletzte mir den linken Arm. Der
Arm verdorrte danach und seitdem kann ich ihn
nicht mehr bewegen.

Da ich nun fir koérperliche Arbeiten unbrauchbar
geworden war, brachte mir GroRvater das Lesen
bei, und zwar aus der Bibel, da wir kein anderes
Buch hatten. Als ich 17 war, starb GroRmutter.
GrolRvater glaubte, wir brauchten eine Frau zur
Haushaltsflihrung, und deshalb verheiratete er

mich. Das Madchen war 20 Jahre alt. Ein Jahr
spater jedoch starb GroRvater. Mein Bruder war
auf Abwege geraten, und deshalb hatte uns
GroRvater sein Haus und sein ganzes Erbe ver-
macht. Mein Bruder wurde sehr neidisch; eines
Nachts brach er bei uns ein, stahl das geerbte
Geld und ziindete das Haus an. Mit Mihe und Not
konnten wir damals unser Leben retten.

Mit geliehenem Geld gelang es uns danach, ein
kleines Huttchen zu bauen. Meine Frau erndhrte
uns beide durch Spinnen, Nahen und Stickarbei-
ten. Ich las ihr bei der Arbeit aus der Bibel vor,
denn aufgrund meiner Verletzung konnte ich
keine Arbeit finden. Nachdem so zwei Jahre
vergingen, starb meine Frau plotzlich an Fieber
und ich blieb vdéllig allein zurtick. Alles in der Hutte
erinnerte mich an sie, und ich hatte eine solche
Sehnsucht nach ihr, dass ich es nicht mehr in der
leeren Hltte aushalten konnte. Ich verkaufte die
Hutte, verschenkte das Geld den Armen, nahm
meine Bibel und zog als Pilger von einem Ort zum
anderen.

Die Suche

Als ich nach einiger Zeit der Wanderschaft in eine
Kirche kam, wurde dort wahrend der Messe der
Satz vorgelesen: ,Betet ohne Unterlass.’ Dies
machte mich stutzig und ich begann dartber
nachzudenken. Wie kann man denn standig
beten, man muss doch auch andere Dinge tun,
um sein Leben zu erhalten? Ich las die Stelle
noch einmal in der Bibel nach, konnte sie mir aber
nicht erklaren.

Zuerst dachte ich, ich wirde die Erklarung wohl
noch in einer guten Predigt horen. Ich besuchte
deshalb viele Gottesdienste, in denen (ber das
Gebet gepredigt wurde. Dort wurde jedoch nie
gesagt, wie man ohne Unterlass beten kdnne.
Mein Verlangen, das zu verstehen, wurde immer

"1 Thess 5,17; vgl. Lk 21,36; 2. Makk 13,10; Kol 4,2;
Eph 6,18; Rém 12,12



groRer. Schlielilich beschloss ich, mit Gottes Hilfe
einen erfahrenen Menschen zu suchen, der es mir
erklaren konne.

Auf meiner Pilgerwanderschaft fragte ich nun
gezielt die Leute, ob es nicht irgendwo einen
geistigen Lehrer oder frommen erfahrenen Fihrer
gabe. Dadurch lernte ich einige ehrenwerte und
gelehrte Menschen kennen, allerdings konnte mir
keiner meine Frage zufriedenstellend beantwor-
ten.

Als ich bereits ein Jahr auf Wanderschaft war,
holte mich auf der Landstral3e ein altes Mannlein
ein und wir kamen ins Gesprach. Der Alte erzahlte
mir, dass 10 km abseits der Landstral’e eine
Klostereinsiedelei mit einem Gasthof sei, in dem
man Pilger kostenlos bewirte. Seine Einladung
dorthin schlug ich jedoch ab mit den Worten: ,Ich
habe genug Proviant dabei. Meine Ruhe hangt
nicht von einer Herberge ab, sondern von einer
spirituellen Belehrung.“ Das interessierte den
Alten. Schlielllich erzahlte ich ihm meine Ge-
schichte. Er bekreuzigte sich und antwortete:

sLieber Bruder, danke Gott, dass du dieses un-
Uberwindliche Verlangen nach der Erkenntnis des
unablassigen Gebets hast. Erkenne in deiner
langen Suche das Wirken Gottes. Er wollte dir
zeigen, dass man weder durch Weisheit dieser
Welt noch durch &uBeren Wissensdurst das
unablassige Gebet erlangen kann. Schulmafiges
Wissen hilft hier nicht weiter.“ Auf diese Art be-
gann er mich langsam zu unterweisen. Ich merkte

bald, dass der Alte ein Starez® war, der aus
innerer Erfahrung genau wusste, was das unab-
lassige Gebet war.

Wahrend des Gesprachs waren wir, ohne dass
ich es recht bemerkt hatte, bis zu der Klosterein-
siedelei gekommen, wo er zu wohnen schien. Auf
meine innige Bitte, mich in das unablassige Gebet
einzuweisen, lud er mich voller Liebe zu sich ein.
Wir betraten seine Klosterzelle und er erklarte mir
folgendes:

,Das unablassige innere Jesusgebet ist das
ununterbrochene Anrufen des géttlichen Namens
Jesu, wobei man sich seine stadndige Anwesenheit
vorstellt und ihn, bei jeder Handlung, Uberall, zu
jeder Zeit, sogar wahrend des Schlafs um sein
Erbarmen bittet.“ Er erklarte mir, dass das Erler-
nen dieses Gebets vor allem eine Gewdhnungs-
sache sei, und wenn man sich einmal daran
gewohnt habe, wiirde es einem eine auRerordent-
liche Freude geben. Man hatte dann den Wunsch,
es standig zu verrichten, und das wirde sich wie
von selbst tun. Konkrete Anweisungen las er mir
aus einem Buch vor, das den seltsamen Titel trug:
Philokalia, oder die Liebe zur geistlichen Schon-
heit derer, die die Wachsamkeit des Geistes
Uben. Dort hiel es:

Setze dich in der Stille und Einsamkeit hin,
schlieBe die Augen und lasse den Atem ganz
leicht flieBen. Fiihre dann deine Aufmerksam-
keit aus dem Kopf ins Herz, so dass dein Vor-
stellungsvermégen, Denken und Fiihlen vom
Herz ausgehen. Im Rhythmus des Atems
sprich in Gedanken — oder auch leise die Lip-
pen bewegend - folgendes: ,Herr Jesus Chris-
tus, erbarme dich meiner.” Vertreibe alle frem-
den Gedanken, sei nur still und habe Geduld
und Uibe dieses Gebet sehr hdufig.

Er erklarte es mir dann in seinen eigenen Worten
wieder und wieder und beantwortete alle meine
Zweifel. Voller Begeisterung horte ich zu und
verschlang alles in meinem Gedéachtnis. So ver-
brachten wir die ganze Nacht. Am Morgen, ohne
geschlafen zu haben, gingen wir direkt zur Frih-
messe in die Klosterkirche. Nach der Messe sagte
mir der Starez liebevoll, ich solle regelmaRig zu
ihm kommen, solange ich das unablassige Gebet
lerne. Dann verliel3 er mich.

2 Woértlich: .der Alte*; ein ehrwirdiger Altvater, der
bereits lange Zeit im geistigen Kampf bestanden und so
eine intensive Beziehung zu Gott entwickelt hat



Als ich allein in der Kirche zurlickblieb, fihlte ich
riesigen Eifer in mir aufkommen. Doch dann
kamen mir Sorgen zur praktischen Ausfiihrung:
Wie sollte ich denn hier Uberleben? In diesem
Gasthof wirde man mich hochstens drei Tage
Ubernachten lassen. In der Nahe hatte ich kein
Dorf gesehen, wo ich vielleicht Unterkunft und
Lebensunterhalt hatte finden konnen. Ich flehte zu
Gott um Beistand. Schlief3lich kam jemand und
ich erfuhr, dass es in einiger Entfernung doch ein
Dorf gab. Sofort wanderte ich dorthin. Zu meinem
Glick schenkte mir Gott eine bequeme Anstellung
bei einem Bauern: Ich sollte den ganzen Sommer
seinen Gemuseacker bewachen und dazu in einer
Schutzhitte auf dem Acker wohnen. Gott sei
Dank! Ich hatte einen ruhigen Fleck gefunden.3

Die Ubung des Gebets beginnt

Etwa eine Woche versuchte ich, das innere Gebet
so zu Uben, wie ich es von dem Starez gehort
hatte. Anfangs schien es zu gehen. Doch bald
machten sich Schwere, Tragheit, Langeweile und
Schlafrigkeit in mir breit. Viele Gedanken stiirmten
auf mich ein. Deprimiert ging ich zum Starez und
berichtete ehrlich, wie es mir erging. Er antwortete
mir liebevoll: ,Bruder, dies ist der Kampf der
Finsternis gegen dich. Aber auch die Finsternis
handelt nach Gottes Willen, vergiss das nie.

? An dieser Stelle sei auf die im deutschen Sprachraum
verbreitetsten Schweige-Exerzitien mit dem Herzens-
gebet verwiesen, die Kontemplation nach dem ,Grieser
Weg*: http://haus-gries.de

Wahrend in den ,Erzahlungen® ein auf der Instruktion
des Meisters basierender (anfangs mechanischer)
Ansatz beschrieben wird, wird in den Kontemplations-
kursen erfahrungsgeman an das Gebet herangefiihrt.

Wahrscheinlich musst du wohl noch etwas Demut
erlangen. Darum ist es auch noch zu frih, mit
Ubereifer den héchsten Zugang zum Herzen zu
suchen.” Dann las er mir aus der Philokalia eine
passende Anweisung vor:

Wenn du nach einigem Bemiihen nicht in das
Herzensland Eingang findest, dann bediene
dich deiner Féhigkeit, Worte auszusprechen.
Vertreibe fremde Gedanken und spreche un-
aufhérlich: »Herr Jesus Christus, erbarme dich
meiner.« Und wenn es sein muss, zwinge dich
dazu. Die Erfahrung hat gelehrt, dass du so
den Zugang zum Herzen erlangst.

Der Starez empfahl mir also, das Gebet erst
einmal mindlich zu wiederholen. Zusatzlich gab
er mir einen Rosenkranz und wies mich an, das
Gebet taglich 3000-mal zu wiederholen, egal ob
ich stehe, sitze, gehe oder liege.

Mit neuer Hoffnung kehrte ich zu meinem Acker
zurlck. In den ersten Tagen empfand ich die
Ubung trotzdem als schwierig. Sie gelang mir nur
mit etwas innerem Zwang. In den folgenden
Tagen sprach sich das Gebet aber zunehmend
leichter und bequemer. Bald spurte ich eine Art
Verlangen, das Gebet immer wieder zu wiederho-
len. Nach einer Woche besuchte ich den Starez
wieder und berichtete ihm alles. Er ermutigte mich
weiter und wies mich an, die Anzahl auf 6000 zu
erhdhen.

Die ganze folgende Woche achtete ich auf mei-
nem einsamen Acker nur darauf, die Anweisung
des Starez genau einzuhalten, egal, welche
Gedanken auf mich einstirmten. Ich gewodhnte
mich dabei mehr und mehr an das Gebet. Wenn
ich mal einen Moment damit aufhérte, hatte ich
bald das Geflhl, als wirde mir etwas fehlen oder
als hatte ich etwas verloren. Sofort fing ich dann
wieder zu beten an und mir wurde wieder ganz
wohl. Als ich nach zehn Tagen noch nicht bei
meinem Starez gewesen war, kam er selbst zu
mir. Er hérte sich meinen Bericht erfreut an und
forderte mich auf, ab jetzt 12000-mal taglich das
Gebet zu verrichten. Dabei sollte ich weiterhin in
der Einsamkeit bleiben und mdglichst frih aufste-
hen und spat schlafen gehen.

Ich befolgte, was er es gesagt hatte. Am ersten
Tag war es mir allerdings fast unmdoglich, die
12000 Male zu erreichen. Ich war damit bis ganz
spat abends beschaftigt. Am nachsten Tag ging
es glucklicherweise schon besser. Nach flinf


http://haus-gries.de/

Tagen stellten sich ein angenehmes Empfinden
und eine Lust am Gebet ein. Und eines Morgens
hatte ich plotzlich das Gefihl, als hatte mich das
Gebet geweckt. Mein ganzes Verlangen drangte
mich danach, das Jesusgebet zu verrichten.
Meine Ublichen Morgengebete sprach meine
Zunge nur noch ganz ungeschickt aus. Als ich
schliellich das Jesusgebet sprach, kamen die
Worte wie von selbst. Den ganzen Tag war ich
voller Freude - ich war wie in einer anderen Welt,
und mit Leichtigkeit schaffte ich es, die 12000
Gebete schon am frilhen Abend abgeschlossen
zu haben. Ich hatte grofRe Lust weiter zu machen,
wagte aber nicht, mehr zu wiederholen als mir
mein Starez gesagt hatte. Auch an den folgenden
Tagen konnte ich mit derselben Leichtigkeit das
Gebet wiederholen. Als ich wieder zu meinem
Starez ging und ihm Bericht erstattete, freute er
sich, dass ich diese Lust und Leichtigkeit gefun-
den hatte. Er erklarte mir, dass dies eine natirli-
che Folge der haufigen Ubung sei. Nun gestattete
er mir, das Gebet so oft ich wollte und so viel wie
mdglich zu wiederholen. Ich sollte den Namen
Jesu ohne zu zahlen anrufen, mich demitig
seinem gottlichen Willen ergeben und von ihm alle
Hilfe erwarten.*

Den ganzen Sommer verbrachte ich dann im
unablassigen mindlichen Jesusgebet. Sogar in
meinen Traumen trdumte ich, dass ich das Gebet
wiederhole. Ich spiirte eine groe Ruhe. Alle
fremden Gedanken hérten ganz von selbst auf.
Ich dachte an nichts anderes als an das Gebet.
Manchmal spurte ich eine selige Warme in mei-
nem Herzen. Ich wusste nicht, wie ich Gott dan-
ken sollte. Traf ich einen Menschen, so erschien
er mir immer so liebenswert und nah, als ware er
mein Verwandter, auch wenn ich gar nichts mit
ihm zu tun hatte.

Aber ich konnte mich nicht lange an der Anwe-
senheit meines geliebten Starez erfreuen, denn
gegen Ende des Sommers starb er. Das einzige,
was mir von ihm blieb, war der Rosenkranz.

4 Exemplarisch fiir die vielen Schriftstellen, welche die
Bedeutung des Namens hervorheben: ,Aufgrund des
Glaubens an seinen Namen hat dieser Name den Mann
hier zu Kraften gebracht.” (Apg 3,16, vgl. Ps 111,9; Joh
1,12, etc.) Das Jesusgebet an sich findet sich bei den
Moénchsvatern zum ersten Mal bei Diadochus von
Photike (1486). Johannes Klimakos (1649) verbindet
diese Gebetsweise mit dem Atem. Uber das Athosklos-
ter gelangte dieses Herzensgebet nach Russland.

Wiederaufnahme der Pilgerschaft

Der Bauer, dessen Acker ich bewacht hatte, hatte
jetzt nach dem Sommer keine Arbeit mehr flr
mich. Er gab mir zwei Rubel und entlie mich. Da
ich keinen Lehrer mehr hatte, wollte ich wenigs-
tens mit Hilfe des Buches Philokalia weiter im
Gebet vorankommen. Leider erfuhr ich, dass mein
Geld fur ein neues Buch nicht reichte. Durch
Gottes Willen jedoch fand sich schlief3lich jemand,
der mir ein vollig zerlesenes Exemplar fir zwei
Rubel Uberliel. Dann nahm ich meine Pilgerschaft
wieder auf.

Unablassig betend wanderte ich manchmal bis zu
70 Kilometer am Tag. Ich fihlte dabei gar nicht,
dass ich ging, denn ich fihlte nur, dass ich das
Gebet verrichtete. Es wurde mir wertvoller und
ster als alles andere in der Welt. Kam eisige
Kalte, dann erwarmte mich das Gebet. Marterte
mich der Hunger, dann lieR mich das Gebet
vergessen, dass ich essen wollte. Fihlte ich mich
krank, dann machte das Gebet, dass ich den
Schmerz nicht mehr splrte. Beleidigte mich
jemand, so verschwand durch die SiRe des
Jesusgebets sogleich die Krankung und der Zorn.
Ich machte mir um nichts mehr Sorgen.

Gleichzeitig war mir bewusst, dass mein Zustand
sozusagen nur kinstlich durch die gewohnheits-
maRige Wiederholung erzeugt war. Das eigentli-
che Herzensgebet hatte ich noch gar nicht erlernt.
Ich traute mich jedoch nicht, mir eigenmachtig das
innere Herzensgebet anzueignen. Dazu wartete
ich auf ein Zeichen von oben.




Das innere Herzensgebet

Als ich so meines Weges zog und unablassig das
Gebet verrichtete, da flhlte ich nach einiger Zeit,
dass das Gebet ganz von selbst ins Herz Uiberzu-
gehen begann. Das Herz begann, mit dem Herz-
schlag irgendwie innerlich die Gebetsworte aus-
zusprechen, und zwar so: 1: Herr, 2: Jesus, 3:
Christus, usw. Ich horte auf, das Gebet mit den
Lippen zu sprechen und horchte verwundert, wie
das Herz es betete. Dabei hatte ich die Empfin-
dung, als wurde ich mit den Augen nach innen
schauen. Ich flhlte einen leisen Schmerz im
Herzen und im Geist entziindete sich eine bren-
nende Liebe zu Jesus. Danach entstand eine
wohltuende Erwarmung im Herzen, die sich tber
die ganze Brust ausbreitete.

Eifrig studierte ich meine Philokalia, um zu ver-
stehen, was in mir vor sich ging. Manche Stellen
des Buches verstand ich nicht. Durch Gottes
Gnade erschien mir jedoch mein verstorbener
Starez von Zeit zu Zeit im Traum und gab mir
Erlauterungen. So verbrachte ich meine Zeit in
grolRer Seligkeit, mein Herz war entflammt von der
Liebe Gottes durch das innere Gebet. Ich begann
zu verstehen, was gemeint ist mit: ,Ihr werdet in

mir sein“ und ,Gib mir dein Herz“®

Wenn ich so mit meinem Herzen betete, schien
die ganze Umgebung zu mir zu sprechen: die
Baume, die Graser, die Vogel, die Erde, die Luft,
das Licht, - alles schien die Liebe Gottes zu
bezeugen. Ich begann zu verstehen, was in der
Philokalia gemeint war mit der Aussage: ,Die
Sprache der Geschdpfe verstehen.”

Nach einigen Abenteuern, die ich mit Hilfe des
Gebets heil Uberstand, traf ich in einer ganz
einsamen Gegend einen Waldhlter, der mir eine
alte Erdhitte als Unterkunft zuwies und sein Brot
mit mir teilte. Dieser Waldhuter hatte sich aus
Angst vor dem jlngsten Gericht seit 10 Jahren
schwere Kasteiungen auferlegt. Nun wurde er
zunehmend von depressiven Gedanken und von
Zweifeln geplagt. Ich sagte ihm, dass es knech-
tisch sei, etwas aus Angst zu tun, und dass man
nie Ruhe vor feindlichen Gedanken habe, aul3er

> Spriche 23,26. Beispiele aus dem NT waren Eph
3,17: ,Durch den Glauben wohne Christus in euren
Herzen, in der Liebe verwurzelt und auf sie gegriindet.”;
ebenso wie 1.Petrus 3,3-4: ,Euer Schmuck sei nicht der
dullere von Haartracht, Goldschmuck und préchtigen
Gewéndern, sondern der verborgene Mensch des
Herzens, in dem Unvergénglichen des sanften und
ruhigen Wesens, das vor Gott kostbar ist.”

man denke standig voller Liebe an Gott. So gut
ich konnte, erklarte ich ihm das unablassige
Jesusgebet.

In der mir zugewiesenen Erdhiitte vertiefte ich
mich weiter in das Gebet. Mein Gott, welche
Freude ich empfand, welche Ruhe, welche Won-
ne! Eines Nachts trdumte ich, ich sei in der Zelle
meines verstorbenen Starez. Er begann mir die
Philokalia zu erklaren. Mir war, als hatte ich das
Buch in den Handen, konnte aber nicht so schnell
die Stellen finden, die der Starez erklarte. Da
nahm er mir das Buch aus der Hand, schlug die
Stelle auf und markierte sie mit einem Stlickchen
Holzkohle. Als ich am nachsten Tag erwachte,
blieb ich erst noch liegen und wiederholte im
Gedachtnis, was er mir gesagt hatte, damit ich es
ja nicht vergessen wirde. Aber dann kam der
Zweifel: ,Vielleicht ist es ja nur meine Einbildung,
die zu diesem Traum gefuhrt hat? Man bildet sich
ja so manches ein.“ Voller Zweifel stand ich auf.
Meine Philokalia lag auf dem grofen Stein, den
ich als Tisch benutzte. Erstaunt sah ich, dass sie
an genau der Stelle aufgeschlagen war, die mir
der Starez im Traum gezeigt hatte und dass dort
auch seine Markierung war. Ich erinnerte mich
genau, dass dort vorher keine Markierung gewe-
sen war und dass ich das Buch abends geschlos-
sen ans Kopfende meines Schlaflagers gelegt
hatte. Mein Zweifel verschwand und voller Eifer
befolgte ich, was der Starez mir gesagt hatte. Ich
begann nun, das Jesusgebet zusammen mit dem
Atem ins Herz ein- und wieder herauszufihren:
Geistig ins Herz blickend betete ich beim Einat-
men: ,Herr Jesus Christus®, und beim Ausatmen:
.erbarme dich meiner*.

Anfangs Ubte ich das eine Stunde; langsam
erhohte ich die Zeit, bis ich fast den ganzen Tag
damit ausflllte. Viele neue Empfindungen spurte
ich im Herzen. Manchmal war mein Herz voller
Leichtigkeit, Freiheit und Trost. Ich war wie ver-
wandelt und glaubte vor Wonne zu vergehen.
Manchmal kamen mir Tranen des Dankes an
Gott. Manchmal wurde mein Verstand so Klar,
dass ich mit Leichtigkeit Dinge erfasste, die ich
frher nie verstanden hatte. So erneuerte das
Herzensgebet Geist, Kérper und Verstand: Mein
Geist erlebte die SifRe der Liebe Gottes, innere
Ruhe und Reinheit der Gedanken, — mein Korper
erlangte Leichtigkeit und Frische, Unempfindlich-
keit fir Kummer und Krankheiten, und ich emp-
fand das Leben als angenehm - mein Verstand
erkannte die Sprache der Schopfung, die Nahe
Gottes und die Bedeutung der heiligen Schrift.



Finf Monate verbrachte ich in der Einsamkeit der
Erdhitte mit dieser Gebetslibung, bis ich mich so
sehr an das Herzensgebet gewdhnt hatte, dass es
sich ganz von selbst ohne irgendeine Anstren-
gung meinerseits verrichtete. Sogar im Schlaf
wurde es durch nichts unterbrochen. Als dann der
Wald abgeholzt wurde, musste ich die Erdhitte
verlassen. Ich dankte dem Waldhiter und nahm
meine Wanderschaft wieder auf.

Das selbsttatige Herzensgebet ist seitdem auf
allen Wegen mein Trost und meine Freude. Bei
allen Begegnungen, die ich inzwischen hatte, hat
es nie aufgehdrt, mich mit Wonne zu erflllen.
Diese Wonne ist nie eintdnig, sondern stets neu
und anders. Das Gebet selbst wird seltsamer-
weise durch nichts gestort und stort seinerseits
keine Téatigkeit. Wenn ich eine Arbeit vorhabe,
geht mir die Arbeit durch die Anwesenheit des
Gebetes leichter von der Hand. Sogar wenn ich
aufmerksam zuhdre oder lese, hort das Gebet
nicht auf. Ich flhle gleichzeitig das eine und das
andere, als ware ich gespalten oder als hatte ich
zwei Seelen in meiner Brust.

Ich habe viele Abenteuer erlebt, in denen ich
manchmal geehrt und manchmal gedemiitigt
wurde. Mein Starez erschien mir im Traum, wenn
ich dabei war, Fehler zu machen, und er wies mir
den Weg. Wenn es sich ergab, flhrte ich andere
in das unablassige Gebet ein, und wurde dadurch
oft selbst weiter angespornt.

Manchmal erflllt mich das Herzensgebet mit
solcher Wonne, dass ich nicht glaube, es konnte
jemanden geben, der glicklicher ist als ich. Nicht
nur das Innere meiner Seele, sondern auch die
ganze Auflenwelt erscheint mir wunderbar schon.
Alles verlockt mich zur Liebe und zum Dank an
Gott. Menschen, Baume, Pflanzen, Tiere, alles ist

mir unaussprechlich vertraut, und in allen sehe ich
den Namen Jesu. Manchmal fuhle ich eine solche
Leichtigkeit, als hatte ich Uberhaupt keinen Kor-
per, etwa so, als wirde ich durch die Luft fliegen.
Manchmal empfinde ich eine solche Freude, als
ware ich Konig geworden, und mochte am liebs-
ten sterben und mich in Dankbarkeit zu Gottes
FuRen in die geistige Welt ergieRen. Und wenn es
dann doch einmal vorkommt, dass unruhige
Gedanken auftauchen, dann vertiefe ich mich in
das Gebet und finde wieder Mut, indem ich mir
selber sage: ,Gottes Wille geschehe; ich bin
bereit, alles zu erdulden, was mir Jesus auferlegt.”

GemélR den AUFRICHTIGEN ERZAHLUNGEN EINES
RUSSISCHEN PILGERS — Zusammengefasst und
Uiberarbeitet von Frank Ziesing, mit freundlicher
Genehmigung der Seite RAMAKRISHNA.DE ent-
nommen; die lkonen von IKONEN.BLOGSPOT.COM

Jesus ist das brennende Licht,
das der Name wie eine Linse sammeln und lenken kann,
bis ein Feuer in uns entziindet ist.

Archimandrit Lev Gillet

Ich gebe mich dir und nehme dich dir und vereine dich mit mir,
du verlierst dich und wirst verwandelt in mich. (23)

Heinrich Seuse (Das Biichlein der ewigen Weisheit)




Leitsitze zur Ubung des Jesusgebets

Die Frage nach der ,Geistessammlung® als
Grundlage fur eine anhaltende Erfahrung der
Nahe Gottes durchzieht die Geschichte der christ-
lichen Frommigkeit, gewinnt aber in unserer Zeit
eine geradezu bedrangende Aktualitat. Viele
Menschen suchen, vom Aktionismus enttauscht,
nach Sammlung und Achtsamkeit. Nicht wenige
haben im christlichen Osten den mehr als einein-
halb Jahrtausende alten Erfahrungsweg des
Herzensgebetes entdeckt. Die Einfachheit der
Ubung fasziniert: Diese besteht eigentlich nur in
der moglichst ununterbrochenen Anrufung: ,Herr
Jesus Christus, erbarme Dich meiner!

1. Wer den Weg des Jesusgebetes gehen will,
muss sich zuerst seiner Motive klar werden. Der
Pilger der ,Aufrichtigen Erzahlungen“ ging ihn im
Gehorsam gegeniiber dem Wort der Bibel: ,Betet
ohne Unterlass" (1 Thes 5,17). So darf auch ich
letztlich das Jesusgebet nur Uben aus dem Ver-
langen heraus, Christus zu gehorchen, um -
durch die innere Umwandlung mittels dieses
Gebetes — lhm ganz zu gehdren, und nicht etwa,
um in erster Linie etwas fir mich zu haben, mit
dem geheimen Wunsch, dadurch vielleicht der
Probleme des Alltags enthoben zu sein.

2. Dies setzt voraus, dass ich anfange, auf Chris-
tus zu hdéren und daher versuche, durch regelma-
Riges Lesen des Neuen Testamentes mich mit
Seinem Wort und mit Seiner Person immer mehr
vertraut zu machen. Auf diese Lesung sollte ich
genau so viel Zeit verwenden wie auf die Ubung
des Jesusgebetes.

3. Bei der Ubung selbst geht es um einen sehr
behutsamen Anfang, indem ich zunachst ein- oder
zweimal taglich etwa 7, 10 oder 15 Minuten dafir
verwende. Von diesen Zeiten wird sich dann das
Jesusgebet ganz allmahlich wie von selbst Uber
den Tag hin ausbreiten. Auf keinen Fall aber sollte
man es zu erzwingen suchen! Es wird bald ohne-
hin genigend Situationen in meinen Leben ge-
ben, in denen sich mir das Jesusgebet geradezu
aufdrangt.

4. Die korperliche Haltung sei stehend oder sit-
zend, gesammelt, aber nicht verkrampft (Gebets-
hocker, Stuhl, Boden, Kirchenbank). Wichtig ist,
dass ich die korperliche Haltung als Gebetshal-
tung bewusst und ehrfurchtsvoll einnehme, im

Gedanken daran, dass Christus mir dabei inner-
lich naher ist als ich mir selbst. So achte ich auf
meinen Atem und lasse in einem bestandigen
FlieRen innerlich ruhig und sanft die Worte kom-
men: ,Herr Jesus Christus (Sohn Gottes), erbar-
me Dich meiner”, wobei diese Worte sich bald von
selbst auf das Ein- und Ausatmen verteilen.

5. Fur die Ubung ist das wachsende Vertrauen
notwendig, aus dem heraus ich Christus um Sein
Erbarmen bitte; d.h. um Seine bedingungslose
Zuwendung und einigende Liebe mir gegenuber.
So wird die Bitte um das Erbarmen des Herrn
meinerseits zum Weg einer bedingungslosen
Hingabe; denn Er allein weil}, wessen ich bedarf,
um lhm ganz zu gehdren. Sein Erbarmen kann
daher unter Umstanden einen auflerst schmerzli-
chen Umwandlungsprozess mit sich bringen:
,Nimm mich, wie ich bin, und mach mich so, wie
Du mich haben willst.”

6. Wenn ich das Erbarmen des Herrn wirklich an
mir selbst erfahren habe, kann auch ich letztlich
nur Erbarmen Uben, indem ich mich durch tatiges
Mitgefiihl als Nachster dessen erweise, der mei-
ner bedarf, wie der barmherzige Samariter (Lk
10).

VON ALTABT EMMANUEL JUNGCLAUSSEN OSB,
KLOSTER NIEDERALTEICH
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