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In der orthodoxen Kirche bedeutet ,Spiritualitit” das tdgliche aktive Leben in
Gemeinschaft mit Gott. Der Begriff , Spiritualitit™ bezieht sich nicht nur auf die Aktivitit
von Geist, Herz und Seele des Menschen, sondern ebenso auf das ganze von Gottes Geist
inspirierte und gefithrte menschliche Leben. Jede Handlung eines Christen muss eine
spirituelle Handlung sein. Jeder Gedanke muss spirituell sein, jedes Wort, jede Tat, jede
Regung des Korpers, jede personliche Handlung. Das bedeutet, dass alles, was Ein Mensch
denkt, sagt und tut, vom Heiligen Geist inspiriert und gefithrt sein muss, so dass der Wille
Gottes, unseres Vaters, vollbracht wird, wie es Jesus Christus, Gottes Sohn, uns offenbart
und gelehrt hat.

Ob ibr also esst oder trinkt oder etwas anderes tut: Tut alles zur 1 erberrlichung Gottes!
(1 Kor 10,31)

Alle Dinge zum Ruhm Gottes zu tun — darin besteht der Sinn und die Grundlage des
Lebens eines jeden Menschen. Um dieses ,, Tun® handelt es sich in der christlichen
Spiritualitit.

Christliche Spiritualitit findet ihr Zentrum in Gott; tatsichlich ist das letzte Ziel die
Gemeinschaft mit Gott, die wir durch die Erfillung seines Willens erreichen. Das zu sein,
als was Gott uns haben moéchte, und das zu tun, was er uns tun sechen mochte — das ist der
alleinige Sinn der menschlichen Existenz. In der Erfillung des Gebetes ,,Dein Wille
geschehe® besteht das Herz und die Seele aller spirituellen Bemithungen und Handlungen.

In den Gesetzen des Alten Testamentes steht geschrieben:

Denn ich bin der Herr, ener Gott. Enweist euch als heilig, und seid heilig, weil ich heilig
bin. (1 Mos 11,44).

Im Neuen Testament bezieht sich der erste Brief des HIl. Petrus auf diesen fundamentalen
Befehl Gottes:

Wie er, der ench berufen hat, heilig ist, so soll auch euer ganzes Leben heilig werden. Denn
es heifst in der Schrift: Seid heilig, denn ich bin heilig. (1 Pet 1,16).

Der Sinn der Gemeinschaft mit Gott liegt darin, dass die Menschen heilig sind, indem sie
alle an der Freude Gottes teilhaben. Alle sind ,,berufene Heilige” (Riw 1,7), indem sie ,,an
der gottlichen Natur Anteil” erhalten (2 Pet 7,4). Das ist es, was Jesus meinte, als Er in der
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Bergpredigt sagte: ,,Ihr sollt also vollkommen sein, wie es auch euer himmlischer Vater
ist“(Mz 5,48).

Die Lehre vom Menschen, der durch die Erfullung von Gottes Willen heilig und
vollkommen wird wie Gott selbst, ist ein Schwerpunkt im orthodoxen christlichen
Glauben. Diese Lehre wurde in der orthodoxen spirituellen Tradition auf viele Weisen
dargelegt. Der HI. Maximus Confessor (der Bekenner) (7. Jhdt.) drickt es so aus: ,,Der
Mensch soll durch die Gnade Gottes all das werden, was Gott von Natur aus ist.“ Das
bedeutet einfach, dass Gott will, dass seine Geschopfe so werden wir er, und er ihnen dabei
hilft. Und darin liegt der Sinn ihrer Existenz und ihres Lebens. Da Gott heilig ist, muss
auch der Mensch heilig sein. Da Gott vollkommen ist, muss auch der Mensch vollkommen,
rein, gnidig, geduldig, freundlich, sanftmitig, frei, selbstbestimmt, immerwihrend und ewig
sein, die absolute und ausgefillte Verkérperung alles Guten in unerschopflicher Fille und
Reichhaltigkeit. Der Mensch muss also auch so sein, wachsend und sich entwickelnd in der
gottlichen Vollkommenheit und Tugend fiir alle Ewigkeit durch den Willen und die Macht
Gottes selbst. Die Vollkommenheit des Menschen ist sein Wachsen in die nie endende
Vollkommenheit Gottes.

Christliche Spiritualitit findet thr Zentrum in Christus. Jesus Christus ist der Sohn Gottes,
der als Mensch von der Jungfrau Maria geboren wurde, um dem Menschen das ewige
Leben in Einheit mit Gott, unserem Vater, zu schenken.

In Jesus Christus wohnt ,,die ganze Fulle Gottes” (Ko/ 2,9). In ihm liegt die ,,Fille” und
“Gnade tber Gnade® (Joh 1,76-17) und Gott "mit seiner ganzen Fille" (Ko/ 7,79). Wenn
jemand Jesus sieht und kennt, erkennt er Gott den Vater (Joh 8,79, 14,7-9). Wenn sich
jemand in Einheit mit Jesus befindet, befindet er sich auch in bestindiger Einheit mit Gott
vel. Joh 17; Eph 2; Rom 8, 1; Joh 1).

Das Ziel des menschlichen Lebens ist es, bestindig ,,in Christus” zu sein. Ist jemand ,,in
Christus®, so tut er - nach dem Evangelisten Johannes - Gottes Willen und kann somit
nicht mehr stindigen:

Ihr wisst, dass er (Jesus) erschienen ist, um die Siinde wegzunehmen, und er selbst ist ohne
Siinde. Jeder, der in ibm bleibt, siindigt nicht. Jeder, der siindigt, hat ibhn nicht gesehen und
thn nicht erkannt. Meine Kinder, lasst ench von niemand in die Irre fiihren! Wer die
Gerechtigkeit tut, ist gerecht, wie Er gerecht ist. Wer die Siinde tut, stammt vom Teufel;
denn der Teufel siindigt von Anfang an. Der Sobn Gottes aber ist erschienen, um die
Werke des Teufels zu Zerstoren. Jeder, der von Gott stammt, tut keine Siinde, weil Gottes
Same in ihm bleibt. Er kann nicht siindigen, weil er von Gott stammt. Daran kann man
die Kinder Gottes und die Kinder des Teufels erkennen: Jeder, der die Gerechtigkeit nicht
tut und seinen Bruder nicht liebt, ist nicht aus Gott. (1 Jobh 3,5-10).

Jesus Christus ist ,,der Weg und die Wahrheit und das Leben” (Joh 74,6). Er verkiindet das
Wort Gottes. Er tut Gottes Arbeit. Der Mensch, die Christus gehorcht und ihm folgt und
tut, was er sagt, liebt Gott und erfillt seinen Willen. Dies zu tun, ist das Wesentliche
spirituellen Lebens. Jesus ist zu uns gekommen, damit wir wie er sein kénnen und in
unserem eigenen Leben durch seine Gnade das tun kénnen, was er selbst getan hat.
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Amen, amen, ich sage ench: Wer an mich glanbt, wird die Werke, die ich vollbringe, anch
vollbringen und er wird noch grofsere vollbringen, denn ich gehe zum Vater (Joh 14,12).

Nur durch die Anwesenheit und Macht des Heiligen Geistes in seinem Leben kann ein
Mensch in Christus fortbestehen, seine Gebote befolgen und in Einheit mit Gott, dem
Vater, sein. Spirituelles Leben ist das Leben durch den und im Heiligen Geist Gottes.

Wenn ibr mich liebt, werdet ihr meine Gebote halten. Und ich werde den 1 ater bitten und
er wird ench einen anderen Beistand geben, der fiir immer bei euch bleiben soll. Es ist der
Geist der Wabrbeit, den die Welt nicht empfangen kann, weil sie ibn nicht sieht und nicht
kennt. 1hr aber kennt ihn, weil er bei euch bleibt und in ench sein wird (Joh 14,15-17).
Wenn aber jener kommt, der Geist der Wabrbheit, wird er euch in die gange Wabrbeit
fiibren. Denn er wird nicht aus sich selbst heraus reden, sondern er wird sagen, was er hirt,
und euch verkiinden, was kommen wird. Er wird mich verberrlichen; denn er wird von
dem, was mein ist, nehmen und es euch verkiinden. Alles, was der Vater hat, ist mein ...
(Joh 16,12-15).

Der Heilige Geist geht vom Vater aus und wurde durch Christus in die Welt gesandt, so
dass die Menschen Gottes Willen in ihrem Leben erfillen und wie Christus sein konnen.
Die geistigen Viter der orthodoxen Kirche sagen, dass der Heilige Geist jeden einzelnen
Menschen zu einem ,,Christus® macht, d.h. zu einem ,,gesalbten Kind Gottes. Das ist auch
die Lehre der Apostel in den Schriften des Neuen Testaments:

Ihr habt die Salbung von dem, der heilig ist, und ibr alle wisst es. ... Alles, was seine
Salbung euch lebrt, ist wabhr und keine Liige. Bleibt in ibm, wie es euch seine Salbung
gelebrt hat. [...] Und dass er in uns bleibt, erkennen wir an dem Geist, den er uns gegeben
hat. [...] Daran erkennen wir, dass wir in ihm bletben und er in uns bleibt: Er hat uns
von seinem Geist gegeben (1 Joh 2,20-27; 3,24, 4,13).

Diese Lehre des Johannes entspricht genau der des Paulus:

.. denn die Liebe Gottes ist ansgegossen in unsere Hergen durch den Heiligen Geist, der
uns gegeben ist. |...|Wer den Geist Christi nicht bat, der gebirt nicht zu ihm. Wenn
Christus in ench ist, dann ist war der Leib tot aufgrund der Siinde, der Geist aber ist
Leben aunfgrund der Gerechtigkeit. Wenn der Geist dessen in ench wobnt, der Jesus von
den Toten anferweckt hat, dann wird er, der Christus Jesus von den Toten anferweckt hat,
anch euren sterblichen Leib lebendig machen durch seinen Geist, der in euch wobnt. ...
Wenn ibr nach dem Fleisch lebt, miisst thr sterben; wenn ihr aber durch den Geist die
(siindigen) Taten des 1eibes titet, werdet ihr leben. Denn alle, die sich vom Geist Gottes
letten lassen, sind Sihne Gottes (Rom 5,5, 8,1ff; siehe 1 Cor 2, 6, 12-14; Gal 5).

Es ist die klassische Lehre der orthodoxen Kirche, die in der Vergangenheit durch den Hl.
Seraphim von Sarow (19. Jhdt.) Verbreitung fand, die besagt, dass das Wesentliche des
christlich-spirituellen Lebens, ja des Lebens iberhaupt, die ,,Aneignung des Heiligen
Geistes Gottes™ ist. Ohne den Heiligen Geist gibt es kein menschliches Leben.

Trotz unserer Siindbaftigkeit, trotz der Dunkelbert, die unsere Seelen umgibt, lenchtet
noch immer die durch die Taufe im Namen des 1 aters und des Sobnes und des Heiligen
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Geistes verliehene Gnade des Heiligen Geistes in unseren Herzen mit dem unausloschlichen
Licht Christi ... Und wenn der Siinder den Weg der Reue einschldgt, fegt das 1icht jede
Spur begangener Siinden hinweg, kleidet den friiberen Siinder in das der Lauterkeit,
gewoben ans der Gnade des Heiligen Geistes. Uber diese Aneignung des Heiligen Geistes
habe ich gesprochen ...(HL Seraphinm von Sarow, Gesprdch mit Motowilow).

Die orthodoxe Kirche lehrt, dass jede Tugend und jede gute Sache primir durch das Gebet
erreicht werden kann. Das Gebet ist eine Form der Kontemplation, die Geist und Herz in
der Seele vereint. Ohne Gebet gibt es kein spirituelles Leben. Wie der russische Bischof
Theophan der Klausner sagte: ,,Wenn du im Gebet keinen Erfolg hast, sollst du in keiner
Sache Erfolg haben. Denn das Gebet ist die Grundlage von allem.” (Theophan der
Klausner, 19. Jhdt.,, Die Kunst des Betens; Gbers. nach engl. Ausgabe in: The Art of Prayer,
Igumen Chariton, Ed.).

Wenn ibr betet, macht es nicht wie die Heuchler. Sie stellen sich beim Gebet gern in die Synagogen
und an die Strafenecken, damit sie von den Leuten gesehen werden. Amen, das sage ich ench: Sie
haben ihren Lobn bereits erhalten. Du aber geb in deine Kammer, wenn du betest, und schlief§ die
Tiir zu; dann bete n deinem Vater, der im Verborgenen ist. Dein 1 ater, der auch das
Verborgene siebt, wird es dir vergelten. (Mt 6,5-6)

Gebet muss im Verborgenen stattfinden. Das ist die erste Regel, die Christus uns gibt. Der
Betende muss es so tun, dass er von den Menschen nicht als betend erkannt wird. In der
spirituellen Tradition der Kirche wurden die Worte Christi ,,geh in deine Kammer® auf
zwel Arten interpretiert. Zuerst wurden sie als direktes Gebot verstanden. Der Betende
muss sich selbst physisch einschlieBen wihrend der Gebetszeit, um geheim zu beten und
nicht gesehen zu werden.

Zweitens wurden diese Worte Christi so verstanden, dass der Betende in sich selbst
hineingehen muss, in seinem Geist und seinem Herzen jederzeit geheim betend, ohne seine
inneren Gebete anderen zu offenbaren. Daher ist die ,,Kammer”, in die man gehen muss,
die ,,Kammer der Seele®.

Die Kammer der Seele ist der 1eib; unsere Tiiren sind die fiinf leiblichen Sinne. Die Seele tritt in
thre Kammer ein, sobald der Geist nicht gwischen den Dingen und Angelegenheiten der Welt hin-
und herstreift, sondern drinnen bleibt, in unserem Hergen. Unsere Sinne werden verschlossen und
bleiben verschlossen, wenn wir ibnen nicht erlanben, sich leidenschaftlich an dufSerliche sinnliche
Dinge zu héingen, und auf diese Weise bleibt unser Geist frei von jeder Bindung an die Welt und
dnrch das gebeime innerliche Gebet vereint er sich mit Gott, seinem Vater. Denn wabrhaftig und
vollkommen ist das Gebet, das die Seele mit gottlicher Gnade und geistlichen Gaben erfiillt. (H.
Gregorios Palamas, 14. Jhdt., Anweisungen zum stindigen Gebet fiir alle Christen).

In der spirituellen Tradition der christlichen Gebetslehrer wird daher die Einheit
von Herz und Geist in der Seele als Erfillung der grundlegenden Bedingung fiir das Gebet
gesehen, ganz nach dem Auftrag Christi. (in: The At of Prayer, Igumen Chariton, Ed.)

Wenn ibr betet, sollt thr nicht plappern wie die Heiden, die meinen, sie werden nur erhirt, wenn sie
viele Worte machen. Macht es nicht wie sie; denn ener 1 ater weif5, was ihr braucht, noch ebe ihr

thn bittet (Mt 6,7-8)
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Gott kennt die Bedurfnisse seines Volkes. Der Mensch betet, um sein Herz und seinen
Geist mit Gott zu vereinen. Er betet, damit der Wille Gottes in seinem Leben erfillt wird.
Er betet so, dass alles, was er von Gott benétigt, ihm gegeben wird. Er betet so, als wiirde
er mit vollem Bewusstsein ausdriicken, dass alles, was er ist, hat und tut, von Gott abhingt.
Es ist der Mensch, der das Gebet braucht, nicht Gott, der auf die Gebete der Menschen
angewiesen ist.

Echtes christliches Gebet muss kurz sein; es muss einfach und regelmifig sein. Es soll
nicht aus vielen Worten bestehen. Figentlich sind Worte iberhaupt nicht nétig. Es kann
genauso gut die vollig ruhige, innere Haltung der Seele vor Gott sein, die Erfillung der
Psalmworte: ,,Bedenkt es auf eurem Lager und werdet stilll Lasst ab und erkennt, dass ich
Gott bin.”“ (Ps 4,4, 46,17).

Die Lehre von der Kiirze und Ruhe beim Gebet findet sich bei allen geistlichen Lehrern.
Der HI Dimitrij von Rostow fal3t diese Lehre zusammen, wenn er sagt, dass der Zoéllner
nur betete ,,Gott, sei mir Stinder gnidig* und Gnade fand; der reuevolle Dieb betete nur
,Erinnere dich an mich..” und er erfuhr die Gnade des Vaters und die Vergebung Christi.
(H1. Dimitrij von Rostow, 17. Jhdt., in: The Art of Prayer, Igumen Chariton, Ed.)

Im Gebet zu seinem Vater betete Jesus fiir sein Volk (siehe Joh 17). Er selbst ist der einzige
zugelassene Firsprecher vor Gott fiir die Menschen.

Denn: Einer ist Gott, Einer anch Mittler zwischen Gott und den Menschen: der Mensch
Christus Jesus, der sich als Losegeld hingegeben hat fiir alle (1 Tim 2,5)

Im Ruhm seiner Auferstehung betet Jesus ewig zu seinem Vater fiir Seine Schopfung.

.. er aber hat, weil er auf ewig bleibt, ein unvergdngliches Priestertum. Darum kann er
anch die, die durch ibn vor Gott hintreten, fiir immer retten; denn er lebt allezet, nwm fiir
Sie einutreten.

Denn Christus ist nicht in ein von Menschenhand errichtetes Heiligtum hineingegangen, in
ein Abbild des wirklichen, sondern in den Himmel selbst, um jetzt fiir uns vor Gottes
Angesicht zu erscheinen (Hebr 7,24-25; 9,24).

In und durch Christus werden Christen fihig, vor Gott fir andere einzutreten. Im Namen
Jesu haben Christen den Auftrag und die Kraft, fireinander und alle Schépfung zu beten:
,»im Namen eines jeden und fur jeden.” (Liturgie des H/. Johannes Chrysostomos)

Vor allem fordere ich zu Bitten und Gebeten, zu Fiirbitte und Danksagung auf, und
zwar fiir alle Menschen, fiir die Herrscher und fiir alle, die Macht ausiiben, damit wir in
aller Erommigkeit und Rechtschaffenbeit ungestort und rubig leben kinnen. Das ist recht
und gefallt Gott, unserem Retter; er will, dass alle Menschen gerettet werden und ur
Erkenntnis der Wabrbeit gelangen. (1 Tim 2,1-4)

Darum bekennt einander enre Siinden und betet fiireinander, damit ihr gebeiligt werdet.
Vel vermag das instandige Gebet eines Gerechten. Eljja war ein Mensch wie wiry er betete
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instandig, es solle nicht regnen, und es regnete drei Jabre und sechs Monate nicht auf der
Erde. Und er betete wieder; da gab der Himmel Regen und die Erde brachte ibre Friichte
hervor (Jak 5,16-18).

Furbitten koénnen fir jede ,,gute Gabe” von Gott fir das Wohl und die Rettung anderer
gesprochen werden. Derartige Gebete kénnen Bitten fir jede Art von Segen enthalten, fiir
Korper und Seele. Sie kénnen der Inspiration und Instruktion der Menschen dienen, aber
auch fir deren Heilung und Rettung. Alles, was man fir sich selbst erbitten kann, kann
man flr alle Menschen erbitten. Was auch immer man fur sich selbst erbittet, soll fir alle
eintreten. ,,Es ist recht, nicht nur fir seine eigene Reinigung zu beten, sondern fiir die eines
jeden Menschen...* (H/.Neilos Sinaites (Nilus vom Sinai), 5. Jhdt., Uber das Gebel)

Um Furbitten zu verstehen, muss man sich an die ewige Vorsehung Gottes erinnern. Man
muss die Tatsache annehmen, dass Gott auf immer und ewig alle Dinge weil3 und in seinen
groBBen Plan jede menschliche Handlung mit einbezieht. Aus dieser Perspektive kann man
also sehen, dass Gott selbst vor der Schépfung der Welt die Rufe seines Volkes gehort hat
— oder besser: immer und ewig hort. Er beachtet die Gebete der Menschen in allem, was er
beziiglich der Menschen tut. Daher ist es so, dass Gott nicht abwartet, um zu sehen, was
wir tun oder wie wir beten werden. Er betrachtet unsere Handlungen und Gebete aus der
Perspektive der Ewigkeit. Und im Licht unserer Sehnstichte und Wiinsche wissen wir, ,,dass
Gott bei denen, die ihn lieben, alles zum Guten fithrt (Row §,26).

Wenn wir das verstehen, kénnen wir erkennen, wie unsere Gebete von Gott gesehen
werden, die fir uns und die fur andere. Wir erkennen auch, wie wir sogar fiir die Toten
beten konnen, deren Leben auf der Erde vorbei und vollendet ist. Denn der Herr hort
unsere Gebete nicht ,,nach® der Beendigung einer Sache, fir ihn gibt es ndmlich tiberhaupt
kein ,,danach®. Gott weil3, worum wir ihn bitten, sogar bevor wir ihn bitten, da er in der
gottlichen Tat des allumfassenden Sehens und Wissens alles tber das menschliche Leben
weill. Daher werden alle unsere Gebete, auch die fur die Toten, von Gott gehort und
beachtet — noch bevor wir sie beten. Wenn wir es nicht schaffen, zu beten, so weil3 er das
auch und es trigt seinen Teil in Gottes Heilsplan bei. Daher miissen wir ,,fireinander
beten®, und unsere Gebete werden durch Gottes ewiges und vorhersehendes Handeln
,»gro3e Macht in ihrer Wirkung* haben.

In seinem Brief an die Rémer beauftragt Paulus die Christen, ,,behartlich im Gebet™ (Row
12,12) zu sein. In seinem ersten Brief an die Thessalonicher sagt er einfach: ,,Betet ohne
Unterlass!® (7 Thess 5,17)

Diese beiden Auftrige des Apostels wurden in der orthodoxen Tradition auf zwei Weisen
interpretiert: Die erste, vom Hl. Johannes Chrysostomos und dem HI. Dimitrij von Rostow
erwihnt, ist die, dass Christen regelmiBige Gebetszeiten haben sollten, die sie niemals
auslassen — ,,Am Abend, am Morgen, am Mittag* (Ps 55,78) - und dazwischen sollten sie
sich immer an Gott erinnern und alles zu seiner Verherrlichung tun (vgl. 7 Kor 70,37),
indem sie bitten und flehen, wie es noétig ist, beten und danken, wenn die Situation es
erfordert. Das ist die normale Art, wie Christen leben mussen.
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Bereite dich auf feste Gebetszeiten vor durch stindiges Beten in deiner Seele, und du wirst
bald vorankommen (Hl. Johannes Klimax, Scala Paradisi (,,Himmelsleiter*, griech.
wRlimax*), Stufe 28).

Die festen Gebetszeiten sind sehr wichtig und sie sollten aus keinem Grund vernachlissigt
werden, selbst wenn man stindig im eigenen Herzen betet. Das ist die Lehre und Ubung
der Heiligen. Jeder Mensch, der ein geistliches Leben fihren méchte, sollte seine eigenen
Gebetsregeln haben. Das Gebet sollte kurz und gleichmilB3ig sein, so dass es in allen
Lebenslagen gehalten werden kann. In den festen Gebetszeiten sollten auch die kirchlichen
Gebete einbezogen werden, das Vaterunser und das Gebetsbuch. Dadurch entsteht
Disziplin und Inspiration im Gebet, was absolut glaubwiirdig und gut ist, wie es sich im
Leben der Heiligen gezeigt hat. Ein Mensch, der keinen Gebetsregeln folgt, die auch die
traditionellen Gebete der Kirche miteinschlie3en, riskiert, dass seine Gebete an Reichtum
verlieren und sich auf seine eigenen und individuellen Wiinsche und Néte reduzieren.

Die geistlichen Lehrer zeigen uns, dass man im geregelten Gebet Herz und Geist
vollstindig auf die Bedeutung der Worte konzentrieren soll, nicht nur ,,Gebete sprechen®
(was nicht wirklich Beten ist), sondern durch die personliche Aufmerksamkeit und Inbrunst
wirklich beten. Sie halten uns an, nicht zuzulassen, dass unser Geist sich im Gebet von den
Worten entfernt, sondern zu erreichen, dass das Wort als Grundlage flir unsere eigene
Hingabe steht, so dass unser Geist von den vorgegebenen Worten zu eigenen findet oder
auch zum wortlosen Gebet in Stille, wenn der Herr uns dorthin fihrt. Anfingern wird auch
gesagt — und der Hl. Dimitrij von Rostow sagt, dass wir alle Anfinger sind, wie
fortgeschritten wir auch sein mégen — dass wir niemals umkehren und schlecht gehaltene
Gebete wiederholen sollen. Sie halten uns an, uns lieber der Gnade Gottes zu ergeben und
es beim nichsten Mal besser zu versuchen. Auf diese Weise wird die Moglichkeit reduziert,
dass wir denken, Gott horte unsere Gebete besser oder schlechter, je nach Vollkommenheit
und Ausfithrung, und nicht nach der Grofartigkeit seiner Gnade. Dies schiitzt uns
aullerdem sowohl vor Stolz als auch vor Verzweiflung. Es bringt uns Bescheidenheit und
Hoffnung und schiitzt uns davor, stindig voranzudriangen. (vgl. L& 9,62; Phil 3,13-15)

Wenn man sein geregeltes Gebet beendet hat, sollte man, wie gut oder schlecht man es
auch immer gehalten hat, ,,Amen* sagen und sein Leben im Namen Christi fortsetzen, sich
an Gott erinnern und seinen Willen tun, bis es wieder an der Zeit ist, das Gebet zu
sprechen. Dann sollte man es so gut wie moglich tun, ganz von vorne.

Der zweite Weg, die Lehren vom ununterbrochenen Gebet zu deuten, ist der, dass der
Mensch wirklich mit vollem Bewusstsein in jedem Moment seines Lebens beten sollte,
sogar im Unterbewusstsein, wihrend er schlift. Diese Erklirung des ,,stindigen Gebetes®
entstand in der monastischen Tradition, verbreitete sich dann jedoch schnell auf alle
Mitglieder der Kirche. Kiirzlich wurde sie sehr bekannt, vor allem durch die Erscheinung
des Buches ,,Der Weg des Pilgers®, geschrieben von einem unbekannten Russen.

Die Suche nach einem aktiven ,,stindigen Beten* liegt nicht nur in den Aufforderungen des
HI. Paulus begriindet, sondern auch im wortlichen Verstehen entsprechender Psalmtexte:

Ieh will den Herm allezeit preisen; immer sei sein Lob in meinem Mund (Ps 34,1).



WELTKONGRESS DER OBLATEN —

Auch im Gesang des Salomon:
Ich schilief, doch mein Herz war wach (Hob 5,2).

Die Methode des “stindigen Gebets” besteht darin, ein kurzes Gebet zu halten, meist das
Gebet Jesu, welches man immer wieder wiederholt, praktisch mehrere hundert Mal, verteilt
auf Tag und Nacht, bis es sich im Herzen festsetzt wie ein ,,Brunnen®, eine stindige
Priasenz in der Seele, die nach dem Herrn ruft (vgl. Thegphan der Klausner, 19. Jhdt., Die Kunst
des Betens). Oft, aber nicht notwendigerweise, ist das Gebet mit der Atmung verbunden, so
dass man es ,,mit jedem Atemzug* (H/. Gregor der Theologe, HI. Johannes Chrysostomos) von sich
gibt. Man beginnt damit, es mindlich auszusprechen, dann leise mit den Lippen und
schlieilich vollstindig im Geist. Es hei3t, man konne sein ,,stindiges Gebet sogar
fortsetzen, wenn man die alltdglichen Dinge des Lebens tut, beim Lesen oder Schreiben,
sogar im Schlaf, denn der ,,Kérper schlift”, doch das ,,Herz ist wach®. Wann auch immer
man sich von den Dingen des Lebens abwendet, oder wenn man aufwacht, wird man
sehen, dass das Gebet sich von selbst fortsetzt.

In Zeiten der Versuchung oder des Stresses bricht das Gebet bekanntermallen auch mit
Kraft und im gewohnten Rhythmus durch die eigene Wahrnehmung, wie es schon immer
war (vgl. The Art of Prayer, Igumen Chariton, Ed.).

Es ist uns nicht geboten, unabléissig zu arbeiten, zu wachen oder 3u fasten, aber es ist uns
geboten, unabléissig zu beten Denn das Gebet ... reinigt und starkt den Geist, der zum
Beten geschaffen wurde ..., und die bisen Geister zu bekdampfen zum Schutz der Krifte
der Seele (Evagrios Pontikos, 4. Jhdt.).

Wer in seine Kammer (d.h. in sein Herg) eingetreten ist und standig betet, hat darin alles
Beten iiberall eingeschlossen (H1. Markus der Asket, 4. Jhdt.).

Meine christlichen Briider, laft niemanden meinen, es sei nur Pflicht der Priester und
Monche, stindig zu beten, und nicht auch Pflicht der Laien. Nein, nein, es ist die Pflicht
aller Christen, immer im Gebet 3u bleiben.

..bedenkt die Gebetsmethode — wie man standig beten kann, besonders durch Beten im
Geist. Und das konnen wir immer tun, wenn wir wollen. Denn wenn wir uns hinsetzen,
um mit unseren Hdanden u arbeiten, wenn wir gehen, wenn wir essen, wenn wir trinken,

kdnnen wir immer geistig beten und dieses geistige Gebet pflegen - das wabre Gebet, das
Gott gefillt.

Gesegnet sind jene, die sich jene himmlische Gewohnbeit aneignen, denn durch sie
tiberwinden sie jede 1 ersuchung. . .

Diese Ubung des inneren Gebetes ibmt die 1 eidenschaften ..., von ihm wird der frische
Tan des Heiligen Geistes ist das Herz eingesentket.

Dieses geistige Gebet ist das Licht, das die Seele des Menschen erleuchtet und sein Herz
mit dem Fener der Gottesliebe entflammt. Es ist die Fessel, die Gott mit dem Menschen
und den Menschen mit Gott verbindet. O, der unvergleichliche Segen des inneren Gebetes.
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Und was fiir andere und grifSere Belohnungen kannst du dir wiinschen als dies, daf§ du
immer vor Gottes Angesichts bist, in standigem Gesprach mit thm — im Gesprdch mit
Gott, obne den kein Mensch je gesegnet sein kann, weder hier oder im kommenden 1.eben
(Hl. Gregorios Palamas, 14. Jhdt., Anweisungen zum stindigen Gebet fiir alle
Christen).

Die tblichste Form des stindigen Betens in der orthodoxen Tradition ist das Gebet Jesu.
Es ist eine Form der Anrufung, die von denjenigen gebraucht wird, die sich im geistigen
Beten tben. Es wird auch ,,Gebet des Herzens® genannt. Die Worte, die in diesem Gebet
am hiufigsten gebraucht werden, sind ,,Herr Jesus Christus, Sohn Gottes, sei mir Stinder
gnidig!” Die Wahl genau dieses Satzes hat eine theologische und eine spirituelle Bedeutung,.

Zuallererst dreht er sich um den Namen Jesu, weil dies sein Name, der Name dessen ist,
den ,,Gott iber alle erhoht hat* (Phi/ 2,9), wobei ihm der Name von Gott selbst gegeben
wurde (L& 7,37), der ,,Name, der gréB3er ist als alle Namen" (Phi/ 2,9-10; vgl. Eph 1,27).

Denn es ist uns Menschen kein anderer Name unter dem Himmel gegeben, durch den wir gerettet
werden sollen (Apg 4,12).

Christen mussen alle Gebete im Namen Jesu beten: ,,Wenn ihr mich um etwas in meinem
Namen bittet, werde ich es tun® (Joh 74,74).

Die Tatsache, dass das Gebet an Jesus als Christus und Sohn Gottes gerichtet ist, hat ihren
Grund darin, dass dieser das Zentrum des gesamten von Gott im Heiligen Geist
offenbarten Glaubens ist.

Da sagte er zu ibnen: ,,Ibr aber, fiir wen haltet thr nich?*
Simon Petrus antwortete: “Du bist der Messias, der Sobn des lebendigen Gottes!”

Jesus sagte zu ihm: ,,Selig bist du, Simon Barjonay denn nicht Fleisch und Blut haben dir
das offenbart, sondern mein Vater im Himmel. Ich aber sage dir: Du bist Petrus und auf
diesen Felsen werde ich meine Kirche banen ...* (Mt 16,16-18).

Dass Jesus der Christus ist und dass Christus der Herr ist — das ist der Kern des christlichen
Glaubens und das Fundament der christlichen Kirche. Der Heilige Geist gewihrt den
Glauben und die Verkiindigung.

. Und keiner kann sagen: ,,Jesus ist der Herr!”, wenn er nicht aus dem Heiligen Geist
redet (1 Kor 12,3).

.. und jeder Mund bekennt: ,,Jesus Christus ist der Herr, zur Ebre Gottes, des 1 aters*
(Phil 2,717).

Indem man Jesus den Sohn Gottes nennt, akzeptiert man, dass Gott sein Vater ist. Somit
nimmt man Gott auch als den eigenen Vater an, auch dies wird vom innewohnenden
Heiligen Geist gewihrt.
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Als aber die Zeit erfiillt war, sandte Gott seinen Sobn, geboren von einer Fran und denms
Gesetz unterstellt, damit er die freikaufe, die unter dem Gesetz, steben, und damit wir die
Sobnschaft erlangen. Weil ihr aber Sohne seid, sandte Gott den Geist seines Sobnes in
unser Herg, den Geist, der ruft: Abba, V ater! (Gal 4,4-6).

- wir rufen: Abba, 1V ater! So bezengt der Geist selber unserem Geist, dass wir Kinder
Gottes sind ... (Rom 8,15-16).

Wenn man also “Herr Jesus Christus, Sohn Gottes” betet, ist man bereits ein Kind Gottes
und kann sicher sein, dass der Heilige Geist in einem wohnt. Auf diese Weise trigt das
Gebet Jesu Gottes Geist in die Herzen der Menschen.

,Sei mir Siinder gnidig® ist das Gebet des Zéllners. Mit bescheidener Uberzeugung
ausgesprochen, bringt es gottliche Gnade. (vgl. L& 78,9-14). Allgemein gesagt ist also
gottliche Gnade das, was der Mensch am allermeisten braucht. Aus diesem Grund findet
sich in den Gebeten der Kirche auch tberall die Bitte um die Gnade Gottes.

Und schlieBlich sind alle Menschen Stunder. Wer das weil3 und es mit Glauben beichtet, der
empfingt Gnade und dem wird von Gott vergeben (vgl. Row 3,10-12; Ps 14,1-3).

Das Gebet Jesu wird im wesentlichen in drei verschiedenen Weisen angewandt. Zunachst
als Verszeile fiir das ,,Gebet des Herzens* in Stille und in der hesychastischen Gebetsweise.
Zweitens als stindiges und ununterbrochenes Beten des Gldubigen auBlerhalb der
hesychastischen Tradition. Und schliellich als kurzes StoBgebet, um Versuchungen
abzuschitteln. Nattrlich sind im echten Leben eines Menschen diese drei Methoden des
Betens oft verwoben und verkntpft.

Bei der hesychastischen Gebetsmethode sitzt der Mensch alleine, aufrecht, mit geneigtem
Kopf und die Augen auf Brust oder Bauch gerichtet. Stindig wiederholt er das Gebet mit
jedem Ein- und Ausatmen, wobei er durch konzentrierte Aufmerksamkeit seinen ,,Geist in
sein Herz* bringt. Er reinigt seinen Geist von allen rationalen Gedanken und
weitschweifigem Denken und hilt ihn von allen Bildern fern. Dann, ohne Gedanken und
Vorstellungen, aber mit aller Aufmerksamkeit und Konzentration, wiederholt er rhythmisch
das Gebet Jesu in der Stille — ,hesychia®“ bedeutet Stille — und mit dieser Art des
kontemplativen Gebets ist er durch den im Heiligen Geist innewohnenden Christus mit
Gott vereint. Gemill den Kirchenvitern bringt ein solches Gebet, wird es gliubig im
ganzen Leben der Kirche ausgefithrt, die Erfahrung des noch ungeschaffenen géttlichen
Lichtes und die unaussprechliche Freude der Seele. Das Ziel ist es, den Menschen zum
Diener Gottes zu machen.

.50 geht es dem Geist, wenn er in seiner Seele Heimat findet, und er flief§t iiber von
Wonne und unsagbarer Frende: Das Reich Gottes ist ja in uns

Wenn du ... durch den Geist in das Herg, hinabsteigst, dann danke Gott und preise ihn
und halte dich einzig und allein an diese Ubung. Sie wird dich lebren, was du noch nicht

weifst.
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.. Du darfst nicht miifsig werden, wdibrend dein Geist im Hergen wobnt. Vielmebr ist
deine einzige Tatigkeit und Betrachtung: “Herr Jesus Christus, Sobn Gottes, erbarme dich
meiner!”

Pflege diese Ubung weiter, anch wenn dein Geist schon frei geworden ist von Zerstrenung.

Mache ibn taub ... fiir die Einfliisterungen der Feinde und richte dich durch diese Ubung
taglich empor in Liebe und im 1V erlangen nach Gott. (Nikephoros der Einsiedler,
Uber die geistige Niichternheit und die Bewachung der Gemiiter, dtsch. in: M. Dietz —
I. Smolitsch, Klezne Philokalse, S. 121-133).

Um die hesychastische Methode des Betens zu tben, ist immer und ohne Ausnahme die
Hilfe eines geistlichen Fithrers vonnéten, man darf diese Methode nicht anwenden, solange
man nicht Ein Mensch von besonderer Bescheidenheit und Klarheit ist, erfullt von
Weisheit und Frieden. Nutzt man diese Methode ohne Fihrung oder bescheidene Weisheit,
wird man ein spirituelles Desaster erzeugen, denn sie bringt viele Versuchungen mit sich. In
den letzten Jahrhunderten wurde diese Methode tatsichlich in so groflem Stil missbraucht,
dass man sie jetzt weitgehend eingeschrinkt hat. Bischof Theophan erzahlt, dass zu seiner
Zeit die Korperausrichtung und Atemtechniken so gut wie verboten waren, da die
Menschen, statt Gottes Geist zu erfahren, nur ihre Lungen ruinierten. (vgl. The At of Prayer,
Igumen Chariton, Ed.)

Solche missbrauchlichen und abartigen Anwendungen dieser Methode, die in sich ja eine
ganz besondere und héchst lohnende Sache ist, waren bereits im 14. Jahrhundert in Byzanz
bekannt, als der HI. Gregor Palamas diese Tradition verteidigte. Und es gibt sogar Belege
aus dem 4. Jahrhundert, die uns zeigen, dass schon damals die Menschen das Gebet auf
dumme Weise und zu keinerlei Nutzen gebrauchten, indem sie es reduzierten auf eine
»oache fir sich®, wobei sie von seiner Form gefesselt waren, ohne sich fir den Zweck zu
interessieren. Tatsdchlich sind das gbtzenhafte Interesse an spirituellen Techniken und die
angenchmen Vorzlige von ,,Spiritualitit™ und ,,Mystizismus® stindige Versuchungen im
geistlichen Leben — und die michtigste Waffe des Teufels. Bischof Theophan nannte
derartige Interessen ,,spirituellen Hedonismus®; Johannes vom Kreuz (76. Jhdt., Spanien)
nannte sie ,,spirituelle GefriBigkeit und ,,spirituellen Luxus®. Hier als Beispiele einige
Ermahnungen verschiedener Herkunft und aus unterschiedlichen Zeiten:

Wer sich unter dem 1V orwand, man solle ununterbrochen beten, weigert, mit seinen
Hinden zu arbeiten, betet in Wirklichkeit gar nicht. Durch Miifsiggang ... verstricken
diese Lente die Seele in einem Labyrinth von Gedanken ... und machen sie unfahig zum
Beten.

Solange du beim Beten nur anf die Korperbaltung achtest und sich dein Geist nur um die
anfSerliche Schonbeit des Tabernakels (d.h. die angemessenen Formen) kiimmert, sollst du
wissen, dass du noch nicht den Ort des Gebetes gefunden hast und sein gesegneter Weg noch
fern von dir ist-

Wisse, dass es inmitten aller geistlichen Frende und Tristung noch nitiger ist, Gott in

Hingabe und Furcht zu dienen. (H1. Neilos Sinaites [Nilus vom Sinai], 5. Jhdt.,
Uber das Gebel).
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Es ist natiirlich, dass der Geist das Nabeliegende zuriickweist und von etwas traumt, was
erst kommen soll ... dass er Phantasien und Bilder iiber Errungenschaften aufbant, ebe er
sie erreicht hat. So ein Mensch ist in groffer Gefahr, u verlieren, was er hat, und in
Selbsttanschung zu verfallen und seines verniinftigen Sinnes beraubt zu werden. Er wird
zu einem blofen Traumer und nicht zu einem, der das stindige Gebet iibt (d.h. zu einem
Hesychasten). (H1. Gregorios Sinaites, 14. Jhdt., Uber Gebote und Dogmen).

Wenn du dich deiner Ubung des stindigen stillen Gebets hingegeben hast in der Hoffnung,
bei Gott zu sein, und du siehst ein sinnliches oder geistliches Bild, konmme es von innen
oder von anfSen, maige es selbst das Bild Christi, das eines Engels, das eines Heiligen oder
trgendein Lichtgebilde sein, lass es nicht in deinen Geist eindringen ... Kiinmmere dich nicht
um solche Bilder, halten seinen Geist frei von Bildern oder Formen ... , dann deine Seele
keinen Schaden nehmen. Es ist oft gescheben, dass derlei Dinge, selbst wenn sie als eine
Priifung von Gott geschickt wurden, bei vielen Schaden angerichtet haben ..., die dann
wiederum anderen, die ebenso tiricht waren, Schaden ufiigten ..., indem sie sie 3n Stolz

und Eigendiinkel verfithrten.

Denn die Kirchenviter sagen, dass diejenigen, die in richtiger Weise leben und in ihrem
Verhalten ggeniiber anderen Menschen untadelig sind ..., die Gott mit bedingungslosen
Gehorsam und weiser Demmut suchen . .., auf immer durch die Gnade Christi vor Schaden
bewabrt bleiben werden. (Hl. Gregorius Sinaites, Anweisungen fiir die Lebensweise der
Hegychasten).

Um das Gebet Jesu aullerhalb der hesychastischen Methode fir das stindige Gebet zu
nutzen, wiederholt man das Gebet stindig und ununterbrochen, auch ohne die Einstellung
bestimmter Koérperhaltungen oder Atemtechniken. Auf diese Weise wird es vom HI.
Gregor Palamas in seinem kurzen Diskurs gelehrt, in dem er dariiber spricht, dass stindiges
geistiges Gebet die Pflicht aller Christen sei. Jeder kann es tun, unabhingig von seiner
Beschiftigung oder seiner Lebenslage. Dies wird auch im ,,Weg des Pilgers* angefiihrt.

Ziel und Ergebnisse dieser Gebetsmethode sind praktisch die eines jeden Gebets: dass der
Mensch stindig mit Gott vereint sei, in nie endendem Bewusstsein, dass Er prisent ist, und
die stindige Anrufung Seines Namens, auf dass man Thm und allen Menschen immer mit
den Tugenden Christi und den Friichten des Heiligen Geistes diene.

Die dritte Methode, das Gebet Jesu zu verwenden, besteht darin, es immer bereit zu haben
fir die Momente der Versuchung. Auf diese Weise, wie der Hl. Johannes Klimax sagte,
kann man ,,seine Feinde, d.h. die Versuchungen, mit dem Namen Jesu vertreiben. Denn auf
Himmel und Erden gibt es keine stirkere Waffe.” (Scala Paradisi, Stufe 27) Diese Methode
wirkt am besten, wenn man sich im Gebet ohne Unterlass tbt, indem man “jedem
Atemzug eine schlichte Anrufung des Namen Jesu” (Evagrios Pontikos) beiftigt. Wenn man
das stindige ,,Gebet des Herzens™ tibt und dann die Versuchungen zur Stinde ins Herz
treten, treffen sie auf das Gebet und werden durch die Gnade Gottes abgewehrt.

Der Mensch kann in dieser Welt nicht leben, ohne versucht zu werden. Wenn die
Versuchung tber einen kommt, gibt es nur drei mégliche Konsequenzen. Entweder ergibt
sich der Mensch sofort der Versuchung und der Stunde, oder er versucht, sich durch seine
Willenskraft von der Versuchung zu befreien und wird letztendlich nach groler Qual und
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Mihe uberwiltigt. Oder aber er wehrt die Versuchung durch Christi Macht in seinem
Herzen ab, die nur durch Gebet vorhanden ist. Das bedeutet nicht, dass der Mensch die
Versuchung ,,wegbetet”. Oder dass Gott auf wundersame Weise hinabsteigt und ihn erlGst.
Es meint eher, dass die Seele so von Gnade und Kraft erfillt ist, dass die Versuchungen gar
keine Wirkung haben. In diesem Sinne hat der Apostel Johannes geschrieben: ,,Jeder, der in
thm bleibt, suindigt nicht“ (7 Joh 3,6).

Wer die Siinde tut, stammt vom Teufel; denn der Teufel siindigt von Anfang an. Der
Sobn Gottes aber ist erschienen, um die Werke des Teufels zu zerstoren. Jeder, der von
Gott stammt, tut keine Siinde, weil Gottes Same in ihm bleibt. Er kann nicht siindigen,
weil er von Gott stammt. Daran kann man die Kinder Gottes und die Kinder des Teufels
erkennen: Jeder, der die Gerechtigkeit nicht tut und seinen Bruder nicht liebt, ist nicht aus
Gott (1 Joh 3,8-10).

Man wird zum Kind Gottes, geboren durch Gott in die Kirche durch die Taufe. Man setzt
sein Leben als Kind Gottes fort und meidet die Siinde durch stindiges Gebet: das
Gedenken an Gott, das Fortbestehen in IThm, das ununterbrochene Gebet zu Ihm in der
Seele. Die dritte Art, das Gebet Jesu zu gebrauchen, hat, wie die ersten beiden, das Ziel,
dass der Mensch nicht stindigt.

Liturgische Gebete sind nicht einfach die Gebete einzelner Christen, die zu einem grof3en
Gebet vermischt werden. Es ist ein gemeinsamer ,,Gebetsdienst™ vieler Personen
zusammen. Es ist eher ein offizielles Kirchengebet, das gemeinsam gesprochen wird; das
Gebet Christi in der Kirche, der seinen ,,Leib“ dem Vater im Heiligen Geist darbietet. Es
ist die Teilnahme der Kirche an Christi stindigem Gebet in der Anwesenheit Gottes im
Himmelreich. (siche Hebr 7,24-25; 9,24) Das Modell fir liturgische Gebete befindet sich im
Buch der Offenbarung, nicht in den Geschehnissen des Evangeliums in Jerusalem oder
Galilda.

In der orthodoxen Kirche gibt es keine Tradition des gemeinsamen Gebetes, die nicht auch
liturgisch ist. Finige sehen das als Mangel an, aber héchstwahrscheinlich begriindet sich
dies aus der Lehre Christi, dass das individuelle Gebet ,,im Verborgenen® stattfinden soll.
(Mz 6,5-6)° Das schiitzt vor leerer Wiederholung und dem Ausdruck personlicher Bitten,
die fiir andere ohne Bedeutung sind. Es schiitzt aulerdem davor, der Oberflichlichkeit und
Seichtigkeit derjenigen unterworfen zu sein, die, statt zu beten, lieber Meinungen und
Sehnstichte ihres eigenen Geistes und Herzens ausdriicken.

Nimmt jemand am liturgischen Gebet teil, so kann er das nur wirksam tun, wenn er auch
alleine, zu Hause, in seinem eigenen Herzen und Geist betet. Wer ,,ohne Unterlass® betet,
ist derjenige, der im liturgischen Gebet am meisten beitragen und auch mitnehmen kann.

Wenn man am liturgischen Gebet der Kirche teilnimmt, sollte man nichts unversucht
lassen, um sich mit allen Mitgliedern der Versammlung zu vereinen. Man sollte in der
Kirche nicht ,,seine eigenen Gebete sprechen®, sondern “mit der Kirche” beten. Das soll
nicht heilen, dass man seine eigenen Noéte und Wiinsche vergisst, entfremdet von sich
selbst und reduziert auf eine Stimme in der Menge. Nein, es soll vielmehr bedeuten, dass
man seine Person, seine N6te und Wiinsche, ja sein ganzes Leben mit den Anwesenden
vereinen soll, mit der Kirche auf der ganzen Welt, mit den Engeln und Heiligen, ja mit
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Christus selbst in der groBen ,géttlichen® und ,himmlischen Liturgie der ganzen
Schépfung vor Gott.

Praktisch gesehen bedeutet das, dass derjenige, der an liturgischen Gebeten teilnimmt, sein
ganzes Sein, seinen Geist und sein Herz, in jedes Gebet, jede Bitte und liturgische
Handlung einbringen soll, so dass es in ihm selbst lebendig wird. Wenn dies alle tun,
werden die liturgischen Ausrufe aufrichtig und wahr und die Versammlung wird als ein
Leib mit ,,einem Mund, einem Geist und einem Herzen* Gott verhertlichen.

Meditation unterscheidet sich vom Gebet, selbst vom stillen, denn in der Meditation denkt
man an Gott und stellt Betrachtungen iiber sein Wort und seine Werke an.

Meditation beginnt normalerweise mit dem Lesen der Heiligen Schrift, dem Wort Gottes.
Dies nennt man in der geistlichen Tradition ,,lectio divina®. Es bedeutet das langsame und
aufmerksame Lesen der Bibel oder auch der Schriften eines Kirchenvaters oder Heiligen,
nicht um Information zu erhalten, sondern um zur Gemeinschaft mit Gott zu gelangen.

Solch meditatives Lesen mag von der Art sein, dass der Mensch versucht, mit der Kraft
seiner Gedanken und seiner Vorstellungskraft in das Ereignis einzutreten, von dem er liest,
um ein zeitweiliger Teilnehmer daran zu sein. Es kann aber auch von der Art sein, dass der
Mensch eher liest und in Stille zuho6rt, ohne sich etwas vorzustellen oder rational zu
denken, damit das Wort Gottes in seinen Geist und sein Herz eintritt, um dort zu bleiben
und zur festgesetzten Zeit seine Frucht zu tragen.

Aus diesem Grund existiert auch die Psalmodie, allein oder auch in der versammelten
Kirchengemeinde. Beim Lesen oder Singen von Psalmen versucht der Mensch nicht, tiber
jedes Wort und jeden Satz nachzudenken. Viel mehr schaltet er alles logische Denken ab,
Offnet sein Herz fur den Herrn, ,,vereint Geist und Stimme* (H/. Benedil) und lisst es zu,
dass das Wort Gottes in ihn fihrt, um in seiner Seele mit den Friichten des Heiligen Geistes
zu blithen. Dies ist auch bei kirchlicher Hymnologie der Fall. Man singt zur Ehre Gottes
und zur Erbauung und Erweiterung der Seele durch die Kontemplation des Herrn in seinen
Worten und Werken der Erlosung, und zwar weit tiber die personliche Unterrichtung
hinaus. Diese Art der Meditation wird vor allem in Zeiten der Niedergeschlagenheit
empfohlen.

Es gibt auBerdem eine Art von Meditation und Kontemplation, die vollstindig in der Stille
ausgefithrt wird, ohne jegliche Worte, Bilder oder gedankliche Aktivitit, nicht einmal
Psalmodie. Der Mensch sitzt vollkommen im Stillen, oft von heiligen Ikonen umgeben,
entleert seinen Geist von allen Gedanken, Vorstellungen und Sehnsiichten, hort in der Stille
auf Gott, die gottliche ,,Sprache vom Reich Gottes* (H/. Isaak der Syrer). Fir jemanden, der
das ,,stindige Gebet™ praktiziert, wird diese Methode das ,,Gebet in Stille” sein, mit der
»sprudelnden Quelle® des Gebetes Jesu als ihrer einzigen Grundlage. In solcher Art des
kontemplativen Gebets und andachtiger Betrachtung wird der Geist des Menschen eins mit
dem Geist Gottes (vgl. 7 Kor 6,17)

Im Leben eines orthodoxen Christen ist Spiritualitit von hochster Bedeutung. Der
orthodoxe Christ ist aufgerufen, sowohl den Gebets- und Kontemplationslehren der
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Heiligen Schrift wie auch der Kirchenviter zu folgen. Daher ist jeder aufgerufen, sein
Leben als Oblate Christus und der Kirche darzubringen und voll am Leben der Kirche
teilzunehmen.

Diese Teilnahme beginnt schon in jungen Jahren, wenn der orthodoxe Glaube wie ein
Schatz von einer Generation zur nichsten weitergegeben wird. Die kleine Familien- oder
Hauskirche ist der Ort, wo alles beginnt. Fine orthodoxe Familie beginnt jeden Tag
gemeinsam im Gebet, wo sie die Namen Gottes verherrlicht und fiir das Geschenk des
Lebens dankt. Das Lesen aus der Schrift kann auch Teil des Morgengebets in der Familie
sein. Den Tag hindurch betet ein Orthodoxer aus verschiedenen Anlissen zu Gott: Zu
Beginn und am Ende einer Mahlzeit, vor Beginn und nach der Beendigung der Arbeit oder
um fir eine Gebetserhérung zu danken. Auch am Ende des Tages steht das Gebet,
normalerweise von der Familie gemeinsam gesprochen. Es wird Gott gedankt fiir alle guten
Dinge und um Vergebung gebeten fiir die eigenen Missetaten und Stinden.

In der orthodoxen Kirchentradition ist das Kloster ein Ort auBlerhalb dieser Welt, wo
diejenigen, die ihr Leben fir Christus aufgegeben haben, stindig fur die Rettung der Welt
beten. Die Ménche leben wie Engel ein Leben voll von Gebet und Kontemplation. Die
Frage, die dabei aufkommt, ist: Ist es fiir einen Laien Gberhaupt mdoglich, ebenfalls ein
derartiges Leben zu fithren?

Die Antwort ist: Ja, natiirlich, wenn auch auf eine sehr andere Art und Weise. Die Familie
ist in der Tat die Heimstitte der monastischen Kirche, wo sich die Gemeinschaft
versammelt, um Dankgebete und Bitten um den Segen Gottes darzubringen. Es ist das
Haus, das zu einer eigene kleinen monastischen Gemeinschaft - der Familie - wird, die in
Gebet und Kontemplation zu vorgegebenen Tageszeiten vereint ist. Moglich wird dies
grundsitzlich durch die Liturgie.

Der ,,0rdo” oder das ,,Typikon“ der orthodoxen Liturgie hat sich tber Jahrhunderte
entwickelt und immer mehr von der monastischen Tradition ibernommen. Heute gibt es
keinen nennenswerten Unterschied mehr zwischen den Liturgien von Klostern und
Gemeinden. Der Gottesdienst ist derselbe, mit denselben Gebeten und Gesiangen. In den
meisten Fillen ist sogar die Melodie gleich. Diese Entwicklung zeigt also, wie sehr die
Kirche als ganze an der monastischen Tradition haftet, im Vertrauen auf die Erfahrung der
Monche im spirituellen Leben — als Beispiel fir alle Christen.

Und wer Hdauser oder Briider oder Schwestern oder 1V ater oder Mutter oder Kinder oder

Actker verlisst um meines Namens willen, wird dafiir das Hundertfache erhalten und das
ewige Leben gewinnen (Mt. 19,29).

Der orthodoxe Christ ist aufgerufen, sein eigenes Leben zu opfern, das Kreuz auf sich zu
nehmen und Christus zu folgen. Das mag nur durch die Gnade Gottes méglich sein und
durch ein spirituelles Leben in Gemeinschaft. Der orthodoxe Christ sollte daher Oblate
werden, fur die Kirche — den Leib Christi. Durch dieses Oblatentum werden - wie der HI.
Cyprian von Karthago sagte - alle Christen wie kleinste Partikel im Weizenmehl vom
Wasser des Heiligen Geistes vereint, um das eucharistische Brot des Lebens, den wahren
Leib Gottes, zu formen, um so ein Teil von Gott zu werden und die wahre Schau seiner
unbeschreiblichen Schénheit und Heiligkeit zu gewinnen.
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