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Das Jesusgebet in der orthodoxen Spiriıtualität
VonNn Mırcea Basarab, München

In der orthodoxen Spiırıtualität nımmt das Jesusgebet eiıne besondere tellung ein Es
bezeichnet den Verzıicht auf weltliıche S5orgen, Gott ‚UrcC das gewınnen.
DIe Anrufung des amens Jesu bıldet eın wesentliıches Element jeder mönchıschen Le-
bensordnung WwWI1e auch jeden Versuches eines christlıchen Lebens! Von alters her wurde
das Herzensgebet 1m Orlent praktizıiert und Uurc das ununterbrochene der agypti-
schen Anachoreten reicht diese Tradıtıon der orthodoxen Spirıtualität bıs In dıe eıt der
Apostel zurück. Das ebet, dıe Kontemplatıon, dıe esychıa Sınd eın ult (Gottes-
dıenst), den dıe orlentalısche Frömmuigkeıt ununterbrochen Gott darbrachte

Um die innere Stimmung des Gebetes verwirklıchen, ist dıe rennung VON den
außeren Dıingen erforderlıch Der Beter kehrt in sıch, In se1ın Herz, alles, Wädas seinen
Dıalog mıt Gott storen kann, verme1ı1den. Nachdem CS ıhm gelungen ist, dıe innere
Ruhe erreichen, versucht CI sıch auf ein1ıge Jesus gerichtete Worte konzentrie-
ICNH, dıe (S1: regelmäßig wıederholt Uurc dıe Worte » Herr Jesus« konnte ach Dıadochos
VOIN Photike der Gedanke Jesus ın Erinnerung bleiben Später wurden diıesen Worten
auch andere hinzugefügt, und 1st der olgende ext entstanden: »Herr Jesus Chrıstus,
Sohn Gottes, erbarme dich meıner, des Sünders.«

Hınsıchtlich des Gebetstextes g1bt CS eiıne gewIlsse Freiheit. Der Beter ann den ext
verkürzen: » Herr Jesus« oder ınfach den Namen » Jesus« aussprechen. FEınıge en eiıne
besondere orheDbDe für cdıe Orme » Herr Jesus Chrıstus, hab Erbarmen!« geze1gt. Das
SaNZC wurde auf fünf Worte reduzliert und steht damıt In Kınklang mıt der Anregung des
Apostels Paulus » Aber in der Kırche 11l ich heber fünf Worte nach meınem Verstand
reden, auch andere unterrichten, als zehntausend Worte In Temden Sprachen«

Kor
Die geistlıchen ater erwähnen aber, daß das Jesusgebet aufhören und es 1m

Schweigen der Ekstase kulmıinıeren kann? 1ese1lbe Freiheıit WIrd auch in ezug autf den
Rhythmus und auch hınsıchtliıch des Ortes und der eıt des Gebetes ewa Gr betet
sovılel, WäanNnn und CI kann egen dieser Freıiheıt besıtzt die TIradıtiıon des Jesusgebe-
tes nıcht eıne absolute Methode, eiınen Schlüssel, der uns den O1g garantıeren kann
ingegen g1bt c Verfahren, dıe uns auf die ersten Schritte ühren können, aber auch
diese können den O1g nıcht ICW  eısten. es äng VOIl Uullls ab, VOINl UNSCICIIN Enga-
gement, und nıcht VO Verfahren, auf das WIT verzichten können, weiıl das ebet, das

wird, und dıe Methode sıch den dıe eıt und uUuNnseTIe emühung all-

PAaSSCH können.
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Den Antrıeb ZU bekamen dıe Jünger VON esSus selbst. »Geh ın deın Zimmer,
schhıebe dıe Tür und bete deinem Vater« (Mit 6’ Dıie Anregung wurde UrC. se1n

persönlıches eispie unterstutzt »Am nächsten orgen erließ esus ange VOI onnen-

aufgang die und ZUS sich eıne abgelegene Stelle zurück. Dort betete C1I«

1,33) urc Wort und Tat werden WIT aufgefordert, uns zurückzuzıehen, In uns DE
hen und hıer, In der Askese und 1mM ebet, dıe Ruhe erreichen. Der Apostel Paulus

regl uns d} ununterbrochen beten (J ess S 1 /), weıl das geistliches
en nähren soll » Wer se1ın SaNZCS Streben auf se1in nneres riıchtet, der i1st rein, und
nıcht 11UT reiın, CT ist in Gott versenkt, CT schaut Gott, (ST: verkündet Gott, I: betet« *. ber
nıcht 11UT dıe Anregung ZU eten wurde dem bıblıschen ext nNninomMmmMe: sondern
selbst dıe Gebete wurden VO inspırıerten ext beeinflußt Oder N bıblıschen
lTexten und Worten gebildet. Selbst das Jesusgebet hat als Basıs das biblische eıspiel.
Das des Zolleinnehmers »Gott, hab Erbarmen mıt mMIr, dem Sünder« (Lk 18, 13)
wı1ıe auch das des Blınden be1 ericho »Jesus, Sohn Davıds, hab Erbarmen mıt MI« (Lk
18, 38) sınd 1im Texte des Herzensgebetes inbegriffen: » Herr Jesus Chrıstus, Sohn Gottes,
erbarme dıch meıner, des ünders«. DiIie biblische Basıs des Jesusgebetes steht außer
Zweifel und Onnte nıcht anders se1In.

Die Theologıie des Herzensgebetes ist eiıne der tiefsten. Sıe ruft Jesus und bekennt
ıhn als Herrn, Heıiland und SO  = Gottes, der freiwillıg dıe Menschwerdung akzeptiert hat
und Schicksal auf sıch hat. Urc se1ın Werk und das Kreuz ist CT

Heıland geworden. Das Jesusgebet nthält dıe SaNzZCc und seıne bewußte 1eder-
holung führt uns eıner inneren Liturgıie, eliner ständıgen Wachsamkeıt. Im zweıten
Teıl des Gebetes geben WIT unseTeN Schuldzustand und rufen das Erbarmen Gottes
urc dieses erhebt sıch der Mensch mıt der arke und Kraft seiner 1e
ZUT Erkenntnis Gottes*.

Die ung des amens Jesu 1im unı!ıversalısıert dıe Menschwerdung des Soh-
NCsSs Gottes und vergegenwärtigt In uns die Anwesenheıt Jesu> Der nge Gottes, ın dem
sıch der Name Gottes eiIInde (Ex ’  9 wırd für Israel ZU Jräger der göttlıchen AN-
wesenheıt. In der bıblıschen Anschauung ist dıe Anrufung des Namens ottes VOIl der
nwesenheıt ottes begleıtet. urc den amen Jesu trıtt Gott in dıe Welt e1n, und der
eifer kommt in eın besonderes Verhältnis mıt Gott, CI wIrd Gottesträger (Theophoros).
» Den Namen esSus mıt Bedacht aussprechen el erkennen, daß Herr es 1st«©.
Die Anrufung des amens Jesu soll ıhn lebendig werden lassen. Der Name ist Sinnbild
und Jräger der Person Chrıist1/

Hure dıe Anrufung des Namens Jesu übertrug Ianl auch se1ıne Kraft und seihe Reın-
heıt, aber auch dıe Absıicht, seinem Namen folgen. Man unterstreicht UTC das esus-

eSYCHAIUS VO] Batoskloster, Über dıe geistige Nüchternheıit und das ebet, 1n Klassiker der Meditation,
Kleıne Phiılokalıe, Benzıger Verlag 1976, 106

eolept VonNn Philadelphia, Neun Sprüche ber das und das geistliıche eben, In Klassiıker der Medi-
tatıon, 169

Paul Evydokimov, Les ages de la vIie spirıtuelle, Parıs 1964, 196
Das en aus dem e1s 1908 OdOXe Zeugnisse ber das geistliche eben, 1980, hg. V Reiner-Friede-

MANN Edel, 118
Ebd



Das Jesusgebet IN der orthodoxen Spirıtualität 13

gebe das Bewußtsein selner Anwesenheıt, aber auch Schuldgefühl W1e auch Uull

F1 unsch nach Erbarmen Das befreıt und stützt uns. »Durch den göttlıchen
Namen wirst du alle Gedanken vertreiben und deıne unsıchtbaren Feınde, nagh den
en des eılıgen Johannes Klımakos, mıt Peıtschen schlagen®.«

Dıe Praxıs des Herzensgebetes ist in der orthodoxen Spırıtualitä sehr alt Einiıge Väter
hinterließen schrıiftlich, entweder 1ıre oder indırekt, für ıhre chüler Anweıisungen In
Verbindung mıt der Art, WI1IE WIT beten sollen, dıe Körperstellung, eıt und des Ge-
betes betrafen Es handelt sıich hıer eıne persönlıche ng, dıie gemeinsame und
allgemeıne Elemente, aber auch viele eigene und spezılısche Aspekte nthält Gerade dus
dıesem rund sagten WITF, daß 6S keıine absolute Methode g1bt, sondern mehrere erfah-
ren, die sıch NeUE Umstände Auf diese Weılse ble1ibt dem Beter dıe freıe
Wahl der Form und der eıt des Gebetes Weıl 65 keıne bsolut sıchere Methode g1bt, dıe
uns den olg garantıeren kann, braucht der Beter unbedingt den Rat eines erfahrenen
Meısters, eines gelistlıchen Vaters, der ıhn In der Erfahrung des Jesusgebetes leıitet. urc
diesen Lehrmeiıster aber wırd dıe Methode aufgehoben und dıie Möglıchkeıt für ein1ıge
e1igene Formen taucht auf. Die Methode wiırd also relatıvıiert, S1e eT|! Sanz persönlıche
Elemente des Beters. Es scheınt \} als hätte 6S solche Verfahren schon immer egeben,
VONN denen dıe Geschichte der orthodoxen Spiırıtualität 11UT ein1ıge eNnNnalten hat Im Ubri-
SCH bleıibt die Darstellung der Praxıs des Gebets uUurc diese geistliıchen Testamente sehr
VaQC, weıl das selbst VoN eiıner großen Dıskretion begleıtet wIrd. Derjen1ige, der dıe
NdstuTie des Gebetes erreıicht, hütet sıch, als olcher erkannt werden und spricht nıcht
über seine Gebetserfahrung.

Im folgenden werden WIT versuchen, einıge Elemente eıner äaußeren Technık des Ge-
betes darzustellen, dıe dıe ersten Schriıtte des Beters In der Übung des Jesusgebetes leıten
und dıe nützliıch In der Anfangsphase des Gebetes S1Ind. Wır begınnen mıt der N-
ten Methode des Sımeon des Neuen Theologen, dessen ext ZU ersten Mal 1927 VoN
Irenee Hausherr?* dem 1te » DIe Methode des eılıgen Gebetes und Aufmerksam-
kelt« veröffentlich wurde. Dieses Verfahren ist das älteste, als Nıedersc  It über dıe
Technık des Jesusgebetes erhaltene!9. Dort werden unlls dre1ı Gebetsarten dargestellt SOWI1e
auch dıe Gefahren, dıe während der Übung des Gebetes auf uns zukommen können. Die
Methode stellt fest, daß dıe ersten Zzwel Arten des Gebetes trügerisch sınd und erst dıe
drıtte nützlıch WIrd.

Die des Gebetes beginnt mıt der Gebetshaltung (dıe rhebung der an
und der ugen ZU Hımmel)), dann nımmt S$1e dıe Eınbildungskraft des Beters ıIn An-
spruch, der sıch anhand VOoON Erkenntnissen = der Schrift dıe hıiımmlıschen Schönheiten
vorstellt Diese der Kontemplatıon ist ge  1C  9 Ss1e kann ZU olz, ZU sınn
und ZU Selbstmord en »Hıer könnte INa eın ensch, der W worden
wäre, hätte aQus der ersten der Wachsamkeıt Nutzen ziehen können: aber War se1in

Gregor der Sinalt, Über dıe Gottesversenkung und das ebet, 1ın Klassıker der Meditation, 148
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geistliches en nutzlos. Einige Ssınd nach me1ı1ıner Meınung dank des gemeinschaftlı-
chen 1Lebens VOI diıesen Geschehnissen ewWwa worden« 11

D) Die zweıte des Gebetes 1st der ersten überlegen »WIe eıne Vollmondnacht dıe
C: sternlose aCcC überragt« '*, und unterstreicht dıe Konzentratıon auf dıe W orte
des Gebhetes und verlangt eiıinen ständigen amp dıie Gedanken, dıe die eele
überfallen. S1ıe charakterisiert sıch Uurc eiıne tändıge nruhe Die Gefahr dieses ebe-
{es 1st der eıitle Ruhm, der ZUT Verachtung anderer ü  z »Be]1l all dem gera CI, ohne CS

merken, ıIn dıe Schlingen eıtlen Ruhmes, weıl seıne Achtsamkeıt Eınbildung 1st. In sSe1-
1919  - Stolze verachtet l dıe Anderen und verurteilt S1e, sıch selbst dagegen obt CI« 1

C) Diıe drıtte des Gebetes betont den Gehorsam. Im Gehorsam überwacht dıe Ver-
nunft das Herz, OTaus sıch die Gebete (Gijott rheben Diese fortgeschrıttene des
Gebetes gehö dem geistlichen Mann, dem der Verzicht auf außerlıche inge gelungen
1st. Das ist dıe ase, In der dıe Anwesenheıt eInes geistlichen aters erforderlıch Ist, der
den eter VONN seinen Verhältnissen ZUT außeren Welt befreıt Die dieses geistlichen
aters ist 1m Gewımnn der Freiheıit gegenüber der Uun! entscheıidend. » VOr deinem

geistlichen V ater iue alles, Was CI dır sagt, und olge selbst seinem unsche, ohne
unterlassen oder hinzuzufügen. Wenn INnan sıch Gott hingıbt und fest gegründe 1st 1im

Gehorsam AB geistlıchen ater, dal INan nıcht mehr se1ın eigenes en lebt, nıcht
mehr seinem eigenen ıllen O1g und stirbt für alle irdıschen Reıze, selbst für den

eigenen Örper, welche orge könnte dann noch einen eunruhigen? elche orge
könnte CT noch haben? Jetzt kann im Gehorsam ZU Gebete nach der drıtten
schreıten14  Mircea Basarab  geistliches Leben nutzlos. Einige sind nach meiner Meinung dank des gemeinschaftli-  chen Lebens vor diesen Geschehnissen bewahrt worden«!!,  b) Die zweite Art des Gebetes ist der ersten überlegen »wie eine Vollmondnacht die  dunkle, sternlose Nacht überragt«!2, und unterstreicht die Konzentration auf die Worte  des Gebetes und verlangt einen ständigen Kampf gegen die Gedanken, die die Seele  überfallen. Sie charakterisiert sich durch eine ständige Unruhe. Die Gefahr dieses Gebe-  tes ist der eitle Ruhm, der zur Verachtung anderer führt. »Bei all dem gerät er, ohne es zu  merken, in die Schlingen eitlen Ruhmes, weil seine Achtsamkeit Einbildung ist. In sei-  nem Stolze verachtet er die Anderen und verurteilt sie, sich selbst dagegen lobt er« .  c) Die dritte Art des Gebetes betont den Gehorsam. Im Gehorsam überwacht die Ver-  nunft das Herz, woraus sich die Gebete zu Gott erheben. Diese fortgeschrittene Art des  Gebetes gehört dem geistlichen Mann, dem der Verzicht auf äußerliche Dinge gelungen  ist. Das ist die Phase, in der die Anwesenheit eines geistlichen Vaters erforderlich ist, der  den Beter von seinen Verhältnissen zur äußeren Welt befreit. Die Rolle dieses geistlichen  Vaters ist im Gewinn der Freiheit gegenüber der Sünde entscheidend. »Vor deinem  geistlichen Vater tue alles, was er dir sagt, und folge selbst seinem Wunsche, ohne etwas  zu unterlassen oder hinzuzufügen. Wenn man sich Gott hingibt und fest gegründet ist im  Gehorsam zum geistlichen Vater, so daß man nicht mehr sein eigenes Leben lebt, nicht  mehr seinem eigenen Willen folgt und so stirbt für alle irdischen Reize, selbst für den  eigenen Körper, welche Sorge könnte dann noch einen beunruhigen? Welche Sorge  könnte er noch haben? Jetzt kann man im Gehorsam zum Gebete nach der dritten Art  schreiten ... Der Geist eines solchen Menschen ist frei jetzt und er hat Ruhe und Frieden  gefunden vor allen Nachstellungen der Teufel, und mit Tapferkeit wehrt er sie ab. Mit  reinem Gemüte kann er zu Gott beten«!4, Das ist der Anfang des wahren geistlichen Le-  bens.  Zum wahren Gebet kann man nicht durch den Gebrauch einiger körperlicher Methoden  gelangen, sondern durch einen rücksichtslosen Gehorsam und ein reines Gewissen ge-  genüber Gott, gegenüber dem geistlichen Vater und gegenüber den Menschen: »Willst  du, lieber Bruder, dein Heil wirken, dann fange so an ... Nach einem rücksichtslosen Ge-  horsam mußt du nach deinem Gewissen vorangehen; außerhalb des Gehorsams aber gibt  es kein klares Gewissen. Hüte dein Gewissen zuerst Gott, dann deinem geistlichen Vater,  zuletzt Menschen und Dingen gegenüber«. !>  Die Krönung des Gehorsams und der Leidenschaftslosigkeit wird durch das reine Ge-  bet gemacht, in dem der Geist das Gemüt hütet. »Die Wachsamkeit und das Gebet beste-  hen untrüglich in folgendem: Der Geist, der sich in das Gebet versenkt hat, wacht über  das Gemüt und hat in ihm eine unerschütterliche Ruhestatt gefunden. Aus ihren inneren  11 Jr&Enee Hausherr, a.a.O., S. 153 f; Deutsche Übersetzung in: Klassiker der Meditation, S.137.  12 Klassiker der Meditation, S.138.  13 A.a.O.,S.141.  14 Klassiker der Meditation, S. 139f£.  15 A.a.O., S.140.Der Ge1lst eines olchen Menschen ist fre1 Jetzt und SE hat Ruhe und Frieden
gefunden VOI en Nachstellungen der Teufel, und mıt Tapferkeıt wehrt CT s1e ab Mıt
reinem (Gemüte ann er Gott beten«1*. Das ist der nfang des wahren geistliıchen L@e-
bens

/um wahren kann INall nıcht Urc. den eDraucCc. ein1ger körperlicher ethoden
elangen, sondern Urc eınen rücksıchtslosen Gehorsam und eın reines Gew1lssen SC-
genüber Gott, gegenüber dem geistlıchen ater und gegenüber den Menschen: >Willst
du, heber ruder, deıin eıl wiırken, dann fange14  Mircea Basarab  geistliches Leben nutzlos. Einige sind nach meiner Meinung dank des gemeinschaftli-  chen Lebens vor diesen Geschehnissen bewahrt worden«!!,  b) Die zweite Art des Gebetes ist der ersten überlegen »wie eine Vollmondnacht die  dunkle, sternlose Nacht überragt«!2, und unterstreicht die Konzentration auf die Worte  des Gebetes und verlangt einen ständigen Kampf gegen die Gedanken, die die Seele  überfallen. Sie charakterisiert sich durch eine ständige Unruhe. Die Gefahr dieses Gebe-  tes ist der eitle Ruhm, der zur Verachtung anderer führt. »Bei all dem gerät er, ohne es zu  merken, in die Schlingen eitlen Ruhmes, weil seine Achtsamkeit Einbildung ist. In sei-  nem Stolze verachtet er die Anderen und verurteilt sie, sich selbst dagegen lobt er« .  c) Die dritte Art des Gebetes betont den Gehorsam. Im Gehorsam überwacht die Ver-  nunft das Herz, woraus sich die Gebete zu Gott erheben. Diese fortgeschrittene Art des  Gebetes gehört dem geistlichen Mann, dem der Verzicht auf äußerliche Dinge gelungen  ist. Das ist die Phase, in der die Anwesenheit eines geistlichen Vaters erforderlich ist, der  den Beter von seinen Verhältnissen zur äußeren Welt befreit. Die Rolle dieses geistlichen  Vaters ist im Gewinn der Freiheit gegenüber der Sünde entscheidend. »Vor deinem  geistlichen Vater tue alles, was er dir sagt, und folge selbst seinem Wunsche, ohne etwas  zu unterlassen oder hinzuzufügen. Wenn man sich Gott hingibt und fest gegründet ist im  Gehorsam zum geistlichen Vater, so daß man nicht mehr sein eigenes Leben lebt, nicht  mehr seinem eigenen Willen folgt und so stirbt für alle irdischen Reize, selbst für den  eigenen Körper, welche Sorge könnte dann noch einen beunruhigen? Welche Sorge  könnte er noch haben? Jetzt kann man im Gehorsam zum Gebete nach der dritten Art  schreiten ... Der Geist eines solchen Menschen ist frei jetzt und er hat Ruhe und Frieden  gefunden vor allen Nachstellungen der Teufel, und mit Tapferkeit wehrt er sie ab. Mit  reinem Gemüte kann er zu Gott beten«!4, Das ist der Anfang des wahren geistlichen Le-  bens.  Zum wahren Gebet kann man nicht durch den Gebrauch einiger körperlicher Methoden  gelangen, sondern durch einen rücksichtslosen Gehorsam und ein reines Gewissen ge-  genüber Gott, gegenüber dem geistlichen Vater und gegenüber den Menschen: »Willst  du, lieber Bruder, dein Heil wirken, dann fange so an ... Nach einem rücksichtslosen Ge-  horsam mußt du nach deinem Gewissen vorangehen; außerhalb des Gehorsams aber gibt  es kein klares Gewissen. Hüte dein Gewissen zuerst Gott, dann deinem geistlichen Vater,  zuletzt Menschen und Dingen gegenüber«. !>  Die Krönung des Gehorsams und der Leidenschaftslosigkeit wird durch das reine Ge-  bet gemacht, in dem der Geist das Gemüt hütet. »Die Wachsamkeit und das Gebet beste-  hen untrüglich in folgendem: Der Geist, der sich in das Gebet versenkt hat, wacht über  das Gemüt und hat in ihm eine unerschütterliche Ruhestatt gefunden. Aus ihren inneren  11 Jr&Enee Hausherr, a.a.O., S. 153 f; Deutsche Übersetzung in: Klassiker der Meditation, S.137.  12 Klassiker der Meditation, S.138.  13 A.a.O.,S.141.  14 Klassiker der Meditation, S. 139f£.  15 A.a.O., S.140.ach einem rücksichtslosen Ge-
horsam mußt du nach deinem Gew1ssen vorangehen; außerhalb des Gehorsams aber g1bt
6S eın klares (Gewlssen. Hüte deın Gew1ssen Zzuerst Gott, dann deinem geistliıchen ater,
zuletzt Menschen und Dıngen gegenüber«.

Dıie Krönung des Gehorsams und der Leidenschaftslosigkeıit wırd Urc das reine (ije-
bet gemacht, in dem der Geıist das Gemüt hütet » Dıie achsamkeıt und das beste-
hen untrüglıch in folgendem: Der Geıist, der sıch in das versenkt hat, wacht über
das Gemüt und hat 1n eiıne unerschütterliche Ruhestatt gefunden. Aus iıhren inneren

Irenee Hausherr, ( 153 eufsche Übersetzung IN Klassiker der Meditatıon, 137
Klassiker der Meditatıon, 138
A.a.QO., SN
Klassiker der Meditation, 139
A.a.O., 140
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Gemächern heraus richtet CT seine Bıtten Gott Wenn der Ge1lst einmal gekostet hat,
WI1IEe süß der Herr lst, wırd T nıe mehr dıe Heımat se1ines Gemütes verlassen.«

Die physiıologischen Verfahren können NUur Hılfsmitte se1n, dıe das reine Sstüt-
Z  - Sıe sınd nıcht wesentlıch und gerade AdUus diesem trund können S1e. der Leıtung
des Lehrmeisters teilweise verlassen werden. /Zuerst muß den Zustand der Reinheit
als Bedingung des Gebetes erreichen, erst dann können die physıschen erTahren nutz-
ıch werden. Wenn WIT aber dıe physıschen etihoden als befriedigen für den O1g des
Jesusgebetes betrachten, dann werden WITr eıne bıttere Enttäuschung rleben Auf diese
außeren Verfahren verzıichtet INan, WEeNN INan das gelstliche Greisenalter erreıicht, WEeNN
der Gelst keıne Methode mehr raucht

Als des Gebetes empfiehlt sıch dıe dem Simeon zugeschrıebene Methode die
des Öönchs Als körperliche Anleıtung chreıbt S1e VOTL, das Kınn und den C auf

dıe Trust en, den Atem anzuhalten und dıe Aufmerksamkeit auf das Gemüt
richten. Bezeichnend für diese Methode ist dıe Lenkung des Blıckes auf die Tust und
das urückhalten des Atems, über das S1e aber keıne Einzelheiten l

Zur eıt des Hesychasmus ertreute sıch dıe Methode Von Nıkephoros dem Eınsiedler
großer Verbreitung. Nıkephoros, geboren In talıen (1215) fand dıe geistliıche

Freude und die große Ruhe auf dem OS, SE sıch das Jesusgebet angewöhnte und
auch anderen das beiıbrachte urc seine Tätigkeit kann Nıkephoros als der rhe-
ber der hesychastischen ewegung betrachtet werden. Er hat eın Verfahren hınterlassen,
das CT VON den orgängern gelernt hat!8s Die Methode des Nıkephoros, genannt »Über
die gelistige Nüchternheit und dıe Bewahrung des Gemüts« 19 regl unNns all, den verlorenen
Schatz In uNnserem Gemüt suchen, weıl WITr in uNnserem nneren dıe ständıge egen-Gottes finden

Das Verfahren VOoNn Nıkephoros WI1Ie auch dıe Sımeon zugeschriıebene Methode betonen
dıe des Lehrmeisters, des gelstlıchen Vaters, der über dıe Entwicklung des eıstlı-chen Lehrlings wacht »Ks ist sehr selten, daß INan Gott alleın Urc dıe Tra des Han-
eiIns und des aubens ohne einen eıster aufnehmen annn ine Ausnahme bewirkt
noch keine Gesetzmäßigkeit. Es ist darum gul, sıch eiınen zuverlässıgen elıster
chen Seine 1n elehren uns über Irrtum VON rechts oder 1n und auch über dıeÜbertreibungen auf dem Gebilete der Aufmerksamkeit Seine persönlichen ErfahrungenIn olchen rüfungen werden uns iıhren Sınn erklären und ulls ohne jeden Zwelıfel den
richtigen geistlichen Weg zeigen, den WIT dann ohne jede Schwierigkei gehen können.
Hast du keinen eıster, suche dır einen, en Umständen«?°9.

ber auch hlıer erkennt INan dıe Freiheit der orthodoxen Spirıtualität, weıl iın der ADb-
wesenheit eines gelistlichen Vaters, Nıkephoros das olgende Verfahren empfiehlt: »Setze
dıch, WI1IEe ich eben 9 und sammle deiınen Geist, zıehe deiınen Atem Urc dıe Nase
e1In; denn das ist der Weg, den der Atem nımmt, ZU Herzen hinabzusteigen. Zwinge

Klassiker der Meditation, 141
Staniloae, Teologia morTala Ortodoxa, 220
Staniloae, ( ST

Klassiker der Meditation, R
Nikephoros der Einsiedler, Über dıie geistige üchternheit und die Bewahrung des Gemütes, 1ın Klassıkerder Meditation, 129
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den Atem, 1m Augenblick des Eınatmens ZU Herzen hinabzuste1gen. Wenn du ıhn dort

eiıne Zeıtlang festhältst, wirst du dıe Freude spuren, dıe araus olg Du wiıirst 65 nıcht

bedauern Eın Mann, der nach bwesenheıt nach Hause zurückkehrt, der freut sıch, seıne
Gattın und seine Kınder wiederzufinden. So geht c dem Gelste ebenso, WE AAg se1ıner
eeie Heımat findet, und G: 1e über VoNn Wonne und unsagbarer Freude Meın ruder,
gewöhne deiınen Ge1lst daran, nıcht nach außen drängen. Für dıe eulınge diıeser
ıTier noch für solche Abgeschlossenheıt und innere Zurückgezogenheıt. Wenn aber dıe
Gewohnheıt dazu geWONNCN ist, dann WIT: ıhn keıne ust mehr außeren Spazıergän-

Wiısse aDer. daß du nıcht müßıg bleiben S 9 während deın Geilst imSCH locken
Herzen wohnt. Vielmehr ist deıne einz1ıge Tätigkeıt und Betrachtung » Herr Jesus

STUS, Sohn ottes, erbarme dıch me1lner«. Unter keınen Umständen se1 untätig. ege
diese UÜbung weıter, auch WENN deın Geilst schon fre1 geworden ist VoNn Zerstreuung

Und weıter führt uns 1kephoros: » Wenn du aber, heber ruder, er Anstren-

Sung nach meınen Anweisungen nıcht in dıe Jeife deines Gemütes gelangen kannst,
L[ue, Was ich dır SaRC, und mıt ottes wirst du ZU olg kommen Du weıßt. daß
der Verstand des Menschen seınen SItzZ in der rust hat Wenn auch unseTe Lippen
mm bleıben, können WITr doch in unseTrer Tust WITKIIC sprechen, Entscheidungen
treffen, uns aufraffen ZU ebet, ZU Psalmengesan und anderen UÜbungen. Hast du
aus deinem Verstand jeden anderen Gedanken ausgeschaltet, erfülle ıhn mıt dem Ge-
bete »Herr eSsSus Chrıistus, erbarme dıch me1lner«. Zwinge dıch dıesem eDEetSTU
ter Ausschluß jedes anderen edankens Miıt der eıt wiıirst du elister ıIn dieser Ubung
Und wiIirst du Eınkehr In deın Gemüt halten, und ZW. ohne VON Zweıfel eunruhı1gt
werden, W1e ich dır vorher Ich habe selbst be1 mI1r diesenggewonnen« *'.

Leıicht einzusehen ist dıe Tatsache, daß dıe Nikephoros-Methode eigentliıch Zzwel Ver-

ahren nthält Das ®  9 in dem dıe Übung des Gebetes urc eıne strenge Atemübung
unterstutz 1st, empfiehlt dıe Sendung des Geılstes Urc Vermittlung des ems INns Ge-
mut. Das zweıte Verfahren, einfacher ın der uSsIu.  ng, verfolgt dıe ununterbrochene
ung des amens Jesu Sowohl das als auch das zweıte Verfahren schweıgen
über dıe tellung des KÖrpers oder des Blıckes, und das äßt uns vermuten, daß dıe phy-
sısche tellung sehr bekannt (Sıehe auch dıe VON Sımeon eschriebene und
eshalb ihre Darstellung überflüssı wurde Diese Tatsache fü  z uns der Schlußfolge-
rung, dal3 dıe sogenannten Verfasser der ethoden nıcht dıe eigentlıchen Autoren im

Sınn des Wortes sınd, sondern ersonen, dıe dıe in der orthodoxen Spiriıtualıität
ex1istierenden Verfahren oder Praxisübungen niedergeschrieben en Die sogenannten
Verfasser der ethoden beharrten nıcht auf Tatsachen, dıie schon bekannt In Je*
dem Fall 1eg der Nikephoros-Methode eıne Anthropologıe zugrunde, dıie schon Maka-
r10S 1Im Jahrhundert annte und nach der der ensch als eın leibseelıisches anzes be-
trachtet wurde. Das ununterbrochene mıt seinem Christozentrismus wIird als nlal
ZUT Erneuerung der hesychastischen ewegun des 13 und Jahrhunderts gesehen *.

ährend Nıkephoros sıch dıe Mühe machte, den Geılst mıt des Eınatmens iın dıe
1eife des Gemütes ühren, besteht der Heılıge Gregor der Sınaılt (1255—1346) auf dem

2 Klassıker der Meditation, 131
ean eyendorff, ST Gregoire Palamas la mystique orthodoxe, Editions du CUull, 959,
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urückhalten des Atems und somıt auf dem rückhalten des Gelstes 1Im Gemüt Eı1ıgent-
ıch g1bt Gregor der Sinaıt andere Übungen wlieder, die dıe schon oben erwähnten Me-
thoden erganzen. Vater Stanıloae?ß: meınt, daß der Gregor nıcht eın Inıtıator, SON-

dern 1elmehr eın Organısator der hesychastıschen Übung W arl Seine Methode hat den
folgenden nha »Setze diıch orgen auf eiınen nıedrigen chemel In halbgebeugter
Haltung. In diıeser tellung laß deiınen Atem gleiıchsam in deın Herz tiromen und
ıhn dort fest en! du mühsam gebeugt bleıbst, rufe lebhafter Schmerzen ın
Brust, chultern und Nacken ohne nierla In deın Gemüt hıneıln: » Herr Jesus Chrıstus,
erbarme dich me1lner«. Später, der CIZ  ( Haltung und vielleicht des
aus der Dauer entstandenen Überdrusses, wende deiınen Gelst der zweıten des Ge-
betes »Sohn Gottes, erbarme dich meıner«. Die Veränderung des Gebetsrufes darfst
du nıcht der sıch gleichbleibenden Speise und des unveränderlıchen dreiıfachen
amens vornehmen: denn dıe Von MIr werden hungern. Wıederhole dıe zweıte
Hälfte des Gebetsrufes immer wlıeder und achte arauf, daß du nıcht N ngedu deıine
tellung anderstDas Jesusgebet in der orthodoxen Spiritualität  17  Zurückhalten des Atems und somit auf dem Zurückhalten des Geistes im Gemüt. Eigent-  lich gibt Gregor der Sinait andere Übungen wieder, die die schon oben erwähnten Me-  thoden ergänzen. Vater D. Staniloae?? meint, daß der hl. Gregor nicht ein Initiator, son-  dern vielmehr ein Organisator der hesychastischen Übung war. Seine Methode hat den  folgenden Inhalt: »Setze dich am Morgen auf einen niedrigen Schemel in halbgebeugter  Haltung. In dieser Stellung laß deinen Atem gleichsam in dein Herz strömen und halte  ihn dort fest. Während du mühsam gebeugt bleibst, rufe trotz lebhafter Schmerzen in  Brust, Schultern und Nacken ohne Unterlaß in dein Gemüt hinein: »Herr Jesus Christus,  erbarme dich meiner«. Später, wegen der erzwungenen Haltung und vielleicht wegen des  aus der Dauer entstandenen Überdrusses, wende deinen Geist der zweiten Hälfte des Ge-  betes zu: »Sohn Gottes, erbarme dich meiner«. Die Veränderung des Gebetsrufes darfst  du nicht wegen der sich gleichbleibenden Speise und des unveränderlichen dreifachen  Namens vornehmen; denn die von mir essen, werden hungern. Wiederhole die zweite  Hälfte des Gebetsrufes immer wieder und achte darauf, daß du nicht aus Ungeduld deine  Stellung änderst ... Beherrsche das Atmen der Lunge so, daß sie nicht nach Belieben at-  met. Das ungestüme Atmen, das wie ein Sturm über das Herz kommt, verdunkelt den  Geist und beunruhigt die Seele. Es zerstreut sie und liefert sie wie einen Gefangenen der  Vergeßlichkeit aus oder läßt die verschiedensten Dinge an ihr vorüberziehen und macht  sie empfindlich für Unerlaubtes. Wenn du spürst, daß häßliche Gedanken des bösen  Feindes in dir aufsteigen und sich zu Phantasiebildern verdichten, laß dich nicht aus der  Fassung bringen. Kommen dir gute Gedanken, so miß auch ihnen keine Bedeutung bei.  Soweit du kannst, halte deinen Atem zurück, schließe ihn fest in dein Herz und übe ohne  Unterbrechung das Jesusgebet. Durch den göttlichen Namen wirst du alle Gedanken ver-  treiben und deine unsichtbaren Feinde, nach den Worten des hl. Johannes Klimakos, mit  Peitschen schlagen«?*,  Gregor der Sinait beharrt in seinem Verfahren auf dem Zurückhalten des Atems und  empfiehlt erstmals die Teilung des Jesusgebetes in zwei Teile, die man öfters wiederholt.  Die Aufteilung des Gebets folgt aus der Erfahrung einer besseren Konzentration bei einer  kleineren Anzahl von Wörtern. Der Einfluß Gregors hat die Grenzen des Berges Athos  überschritten. Sein Rückzug nach Paroria an der Grenze Bulgariens hat ihn in Kontakt  mit Mönchen, die den Balkanvölkern angehören, gebracht. Slawen, Griechen, Rumänen  waren die Mönche aus Paroria, von wo aus die Praxis des Jesusgebetes zu allen Nachbar-  völkern und bis weit nach Rußland Verbreitung fand.  Die von Gregor dem Sinaiten benützten physiologischen Mittel sollen als äußere For-  men betrachtet werden und nicht das Wesentliche oder das letzte Ziel des Gebetes bilden.  Gerade hier besteht der Unterschied zwischen den äußeren Formen des Jesusgebetes und  denen des Yoga oder der muslimischen Dhikr, die eigentlich Techniken sind, die uns in  einen mystischen Zustand führen?.  23 D.Staniloae, a.a.O., S.226.  %_ Gregor der Sinait, Über die Gottesversenkung und das Gebet. Wie soll man beten? in: Klassiker der Medita  tion ..., S.147-149.  25 Jean Meyendorff, a.a.O., S.64.Beherrsche das Atmen der unge d daß S1e nıcht nach el1leben al-
meTt Das ungestume Atmen, das W1e eın Sturm über das Herz kommt, verdunkelt den
Gelst und eunruhıgt dıe egelie Es zerstreut S1e. und hefert S1e WwW1e eiınen Gefangenen der
Vergeßlıchkeıit Adus oder äßt dıe verschıedensten ınge ihr vorüberzıehen und macht
S1e empfindlıch für Unerlaubtes Wenn du spürst, daß ablıche Gedanken des bösen
Feındes In dır aufste1igen und sıch Phantasıebildern verdıichten, laß diıch nıcht aus»> der
Fassung bringen. Kommen dır gute edanken. mıß auch iıhnen keıne Bedeutung be1
Soweıt du kannst, deınen Atem zurück, scCh11e”eE ıhn fest in deın Herz und übe ohne
Unterbrechung das Jesusgebet. urc den göttlıchen Namen wirst du alle Gedanken VCI-
treıben und deiıne unsıchtbaren Feınde, nach den W orten des Johannes 1ımakos, mıt
Peıtschen schlagen«**.

Gregor der Sıinaıt beharrt in seinem Verfahren auf dem rückhalten des Atems und
empfiehlt erstmals dıe Teılung des Jesusgebetes In Zzwel eıle, dıe INan Öfters wıederholt
Die Aufteiulung des Gebets [0] 824 Adus derngeiner besseren Konzentratiıon be1 elıner
kleineren Anzahl VON W örtern Der Eıinfluß Gregors hat dıe Grenzen des Berges ON
überschritten. Se1in Rückzug nach Parorıa der Grenze Bulgarıens hat ıh: In Kontakt
mıt Mönchen, dıe den Balkanvölkern angehören, gebracht. Slawen, Griechen, Rumänen
Waren dıe Öönche aus Parorı1a, VON Au dıe Praxıs des Jesusgebetes en Nachbar-
völkern und bıs weıt nach Rulßland Verbreıitung fand

Dıe VON Gregor dem Sinaıten benützten physıologıschen ıttel sollen als außere FOr-
INen betrachtet werden und nıcht das Wesentliche oder das letzte Ziel des Gebetes bılden
Gerade hler besteht der Unterschıie zwıschen den außeren Formen des Jesusgebetes und
denen des Yoga oder der muslımıschen Dhıkr, dıe eigentlich Technıken sSınd, dıe uns In
einen mystischen /Zustand führen ®

23 D.Staniloae, GE 226
Gregor der Sinalt, ber dıe Gottesversenkung und das Wıe soll I11all beten? 1n Klassıker der edita

LOn 14 /—-149
25 ean Meyendorff, a.a.O., S_ 6  x
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Der hl Gregor Palamas (1296—1359) stellt in seınen erken dıie Einheit zwıischen Leıb
und eeije dar. Er Jädıert für dıie Beseıtigung der un und für dıe Herrschaft des (je1-
STES Insoweit CS uns gelıngen wird, In uUNsSsecICIN en dıe Herrschaft des Gelstes urch-

insoweiıt werden WIT auch dıe geistliche Sabbatruhe erreichen. Für dıe nfänger
betrachtet Gregor Palamas die aäußeren Verfahren als Hılfsmuittel, obwohl S1e nıcht
sentlich SINd. Wıe auch Gregor der Sinaılt erinnert uns Gregor Palamas dıe Übungen
der Atembeherrschung und der Konzentratiıon des Gelstes 1Im 1NDI1C auf das Gemüt
»Es ıst alsSoO keineswegs falsch, dıe Novızen anzuhalten, auf sıch selbst achten und ih-
Icn Ge1st zugle1c mıt dem Atem auf sıch selbst richten. Welcher vernünftige ensch
wırd den, der noch nıcht ZUT Selbstversenkung elangt 1lst, aDNnNailiten wollen, bestimmte
Übungen anzuwenden, ZUT Geıistessammlung kommen?18  Mircea Basarab  Der hl. Gregor Palamas (1296-1359) stellt in seinen Werken die Einheit zwischen Leib  und Seele dar. Er plädiert für die Beseitigung der Sünde und für die Herrschaft des Gei-  stes. Insoweit es uns gelingen wird, in unserem Leben die Herrschaft des Geistes durch-  zusetzen, insoweit werden wir auch die geistliche Sabbatruhe erreichen. Für die Anfänger  betrachtet Gregor Palamas die äußeren Verfahren als Hilfsmittel, obwohl sie nicht we-  sentlich sind. Wie auch Gregor der Sinait erinnert uns Gregor Palamas an die Übungen  der Atembeherrschung und der Konzentration des Geistes im Hinblick auf das Gemüt:  »Es ist also keineswegs falsch, die Novizen anzuhalten, auf sich selbst zu achten und ih-  ren Geist zugleich mit dem Atem auf sich selbst zu richten. Welcher vernünftige Mensch  wird den, der noch nicht zur Selbstversenkung gelangt ist, abhalten wollen, bestimmte  Übungen anzuwenden, um zur Geistessammlung zu kommen? ... Daher empfiehlt man  ihnen, die Atmung zu beherrschen, indem sie die eingeatmete Luft ein wenig anhalten  und während dieser Zeit den Geist binden. Indem sie das beachten, machen sie mit Gottes  Hilfe Fortschritte und reinigen ihren Geist, weil sie ihm die äußere Welt versperren und  ihn in einer innigen Sammlung binden«?°.  Gewiß, folgert Gregor Palamas, ist dies eine Übung, die uns zur Herrschaft des Geistes  hilft, zur Konzentration auf unseren inneren Schatz, durch die wir unsere Befreiung von  den Leidenschaften erreichen: »Das Ein- und Ausatmen führt ganz allmählich zur Ein-  kehr des Geistes in sich selbst. Diejenigen, welche die Ruhe des Körpers und die Versen-  kung der Seele üben, werden es erfahren. Es ist für sie wirklich die Feier der geistlichen  Sabbatruhe«?7,  Kallistos und Ignatios setzen die geistliche Tradition des Jesusgebetes fort und versu-  chen, die existierenden Gebetshaltungen zu systematisieren. Wir stoßen in der »Centurie  der Mönche Kallistus und Ignatius Xanthopouloi« auf Namen wie Johannes Chrysosto-  mos, Johannes Klimakos, Hesychios, Nilos, Gregor des Theologen u.a., die mit der  Übung des Jesusgebetes sehr eng verbunden sind. Ebenso finden wir im Werk der oben  erwähnten Mönche viele Elemente aus den Verfahren Simeons des Neuen Theologen,  Gregors des Sinaiten und Nikephoros des Einsiedlers. Das Verfahren der Mönche Kalli-  stos und Ignatios verfolgt auf dem Weg des Ein- und Ausatmens das Ziel, den Geist zum  reinen Gebet zu bringen, so daß er von einem einzigen Gedanken beherrscht wird: der  Anrufung des Namens Jesu. Auf einem niedrigen Schemel in seiner Zelle sitzend, wird  dem Mönch geraten, seinen Geist zu sammeln und gleichzeitig mit dem Einatmen das  Gebet »Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner« nach dem Gemüt zu richten. Im Ein-  klang mit Hesychios empfehlen Kallistos und Ignatios, daß die Wachsamkeit, die Anru-  fung des Namens Jesu sich mit dem Atem, mit der Demut und der Erinnerung an den Tod  vereinigen sollen.  Auch die Verfasser dieser Methode machen uns aufmerksam, daß in der Tradition des  Jesusgebetes die physiologischen Verfahren nur Hilfsmittel sind. Sie können uns nicht  helfen, das reine Gebet zu erreichen, sondern nur die Gnade Gottes, die in uns anwesend  und wirksam ist, kann uns behilflich sein. Die physiologischen Verfahren wurden in der  geistlichen Tradition des reinen Gebetes bloß als Mittel der Sammlung des Geistes be-  27 Ebd.  2 Gregor Palamas, Zur Verteidigung der Gottesversenkung, in: Klassiker der Medita{ion‚ S.181.(l empfiehlt INan

ihnen, dıe Atmung beherrschen, indem S1e dıe eingeatmete Luft eın wen12 anhalten
und während diıeser eıt den Ge1lst bınden em s1e das beachten, machen S1e mıt (Gottes

Fortschritte und reinıgen iıhren Geist, weiıl S1e. ıhm dıie außere Welt VETISPCITCNHN und
ıhn INn eiıner innıgen ammlung bınden«26.

eW1 folgert Gregor Palamas, ist dies eiıne Übung, dıe uns ZUT Herrschaft des Gelstes
ZUT Konzentratıiıon auf unNnserTenN inneren Schatz, Uurc dıe WIT uUunNnseTe Befreiung VOIN

den Leıdenschaften erreichen: »Das Eın- und Ausatmen fü  Z Sanz allmählich SE Eın-
kehr des Gelstes in sıch selbst Dıiejenigen, welche dıe Ruhe des KÖrpers und dıe Versen-
kung der Geie üben, werden 6S trfahren Es 1st für s1e WITKI1C dıe Feıer der gelistliıchen
Sabbatruhe«27

Kallıstos und Ignatıos setizen dıe geistliche Iradıtiıon des Jesusgebetes fort und Uu-

chen, dıe ex1ıstierenden Gebetshaltungen systematısıeren. Wır stoßen In der »Centurıe
der Mönche Kallıstus und Ignatıus Aanthopoulo1« auf amen WI1Ie Johannes Chrysosto-
IMOS, Johannes ıimakos, Hesychios, 110s, Gregor des Theologen dıe mıt der
Übung des Jesusgebetes sehr CN£ verbunden S1Ind. Ebenso finden WIT 1mM Werk der oben
erwähnten önche viele Elemente Adus den eriTahren S1imeons des Neuen Theologen,
Gregors des Sınaılten und Nıkephoros des Einsiedlers Das Verfahren der önche allı-
STOS und Ignatıos verfolgt auf dem Weg des Eın- und Ausatmens das Zıel, den Gelst ZU

reinen bringen, daß CT VOINN einem einzıgen Gedanken beherrscht wIird: der
Anrufung des Namens Jesu Auf einem nıedrigen chemel ın se1ıner sıtzend, wırd
dem ONC geraten, seınen Ge1lst ammeln und gleichzeıt1g mıt dem Eiınatmen das

» Herr Jesus Chrıistus, erbarme dich me1lner« nach dem (Gjemüt richten. Im Eın-
klang mıt Hesychıios empfehlen Kallıstos und Ignatıos, daß dıe achsamkeıt, dıe Anru-
iung des Namens Jesu sıch mıt dem Atem, mıiıt der Demut und der Erinnerung den Tod
vereinıgen sollen

uch dıe Verfasser dieser Methode machen N aufmerksam, daß In der Iradıtion des
Jesusgebetes dıe physiologischen Verfahren 1UT Hılfsmitte S1INd. S1e können uns nıcht
helfen, das reine erreichen, sondern 1Ur dıe na Gottes, dıe In uns anwesend
und wırksam 1st, kann uns behilflich se1n. Dıie physıologıischen Verfahren wurden In der
geistliıchen Jradıtion des reinen Gebetes bloß als ıttel der ammlung des (Gelstes De-

Ebd
Gregor Palamas, Zur erteldigung der Gottesversenkung, In Klassiker der Medita{ion‚ 181
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trachtet*®, und W1e WIT schon Ssaglen, können Ss1e auch aufgehoben werden. Dıe Methode
empfiehlt auch dıe und Weise, WIEe WIT beten sollen, dıe eıt und auch dıe Dauer des
Gebetes Dies bestimmt für Öönche Z denen abends und INOTSCHS eıne Stunde
lang Konzentration 1Im reinen empfohlen Wwiırd, nach der eiıne Singen O1g
und wleder eine Stunde reines Gebet?? ber auch be1 Kallıstos und Ignatıos, W1Ee auch
De1l anderen Vätern des Gebetes, bemerken WIT 1ese1lbe Freıiheıt bezüglıch der eıt und
der Dauer des Gebetes Nachdem S$1e dıe eıt des Gebetes In den apıteln 25 und 26 ko-
dıfıziert en scheıinen, empfehlen S1e dem ONC im Kapıtel das ständıge
ewWw1 kann diıeser Zustand des Gebetes 1Ur allmählich erreicht werden, nachdem INan
wıederholt kurze Perioden der Konzentration mıt der ung des Namens Jesu zurück-
gelegt hat FKFıgentlich geben dıe Verfasser A daß bloß den Fortgeschrittenen, den oll-
kommenen, das ununterbrochene gelıngt *.

Mıt Gregor Palamas und den Hesychasten des ahrhunderts breıtete sıch dıe Übung
des Gebetes In en orthodoxen Völkern Osteuropas aus Das Jesusgebet wırd VOoNn den
Bulgaren und Serben praktızıert, c wırd mıt 1lifer VOoON Rumänen NOTAaAlıc der Donau Ww1e
auch VonNn den Russen dQus dem Wolgagebiet geü Be1l der Verbreıtung der hesychastı-
schen ystik in den slawıschen Ländern, WIEe auch be1l den Rumänen, plielte Gregor der
Sınaıit eıne bedeutende Unter seiıner eıtung werden der Hesychasmus und dıe
Praxıs des Gebetes einem wahren System, das eıne besondere Anzıehungskraft für
mehrere byzantinische Theologen ausübt.

ach der roberung Konstantinopels seizte sıch dıe hesychastische Tradıtion des (ie-
betes fort und der Berg (0N wird das Zentrum und der der Erforschung der ystık
des Gebetes Hıer machte sich i1kodemos Hagıorıites (1748—1809) mıt den Geheimnis-
SCH des Gebetes vefraut, und mıt dem Bıschof akarıo0s VoNn Korinth veröf-
fentlichte CT In Venedig (1782) eiıne ammlung patrıstischer lexte über das reine ebet,
dıe dem Namen »Phılokalie« bekannt geworden 1st Uurc dıe Vermittlung der
Phılokalıe trıtt dıe moderne Welt in Kontakt mıt der ystiık und der Tradıtiıon des reinen
Gebetes Das Werk des 1kodemos, herausgegeben auf Kosten VON Johannes Mavrokor-
datos dus oldau, bıldet dıe Basıs der Wiedergeburt und der Erneuerung des esychas-
INUS In den orthodoxen ern Anfang des ahrhunderts

Nıkodemos Hagılorıites?! beschäftigte sıch In seinem Werk über das auch mıt den
physiologischen Hılfsmuiutteln und empfahl das enken des Blıckes auf das Herz und dıe
Beherrschung des Atems (z.B Verlangsamung des Atems). Dıie 5Sammlung des Geilistes
und seine Sendung ZU Gemüt wird urc dıe Senkung des Kınnes auf dıe rust und
urc das Aussprechen des Gebetes bezeıichnet. ährend des Gebetes soll der Beter se1-
NenNn ıllen wirken lassen, GE soll das dus SaNzZem Herzen aussprechen. Die
Verlangsamung des Atems verursacht eiınen Schmerz 1Im Herzen, Urc den eiınerseıits die
Leıdenschaften des Herzens beseıtigt werden und andererse1ıts dıe geıistigen Kräfte ZU

Das Herzensgebet. yS und Yoga der Ostkırche Die Centurie der Öönche Kallıstus und Ignatius, Mün-
chen 1955, 56

Das Herzensgebet, O (Kap. 26), 58
A.a. O., (Kap. 52), 81
ber Nıkodemos Hagılorites sıehe Irenee Hausherr, .. HSI
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Herzen hingezogen werden. Hıer, In der 1eife des Herzens, en WIT dıe naı Gottes
und entdecken das eIC Gottes In uns (Lk 7E 21)

Bald nach dem Erscheinen der Phılokalıe wurde S1e 1INs Slawısche und Rumänische
übersetzt und leistete auf dıese Weılse iıhren Beıtrag ZUT Wiıedergeburt des Hesychasmus
In den orthodoxen Ländern urc dıe Übersetzung der Phılokalıe überschritt das Jesus-
gebe die Grenze des Mönchtums und wurde auch eıne ernsthafte Beschäftigung für dıe
Lalen. Das Jesusgebet wurde 1Im Rulßland des Jahrhunderts VON sehr vielen frommen
Pılgern geü Die »Aufrıichtigen Erzählungen eInNes russıschen Pılgers« (Kazan,
informıeren Uulls über dıe Verbreıtung und dıe und Weıise, WIEe dieses In Ruß-
and praktızıert wurde. Wır finden hıer eıne ausiIu  C Darstellung der ersten Schriutte
WIEe auch der höheren Phasen des Jesusgebetes. Das einfache Aussprechen des Gebetes
(anfangs 3000 Mal, dann 6000 Mal und letztlıch Mal DIO 1ag), dıe des
gelstlıchen Vaters, dıe uCcC ach dem Herzen, dıe Synchronisierung der Worte des (Ge-
betes mıt dem Atem und mıt dem Herzschlag werden VO russıschen Pılger ıIn Eınzel-
heıten geschildert. »50 machte ich miıch denn vorerst daran«, bekennt der Pılger, »dıe
Stelle des Herzens aufzufinden, WI1IE Simeon der Neue eologe dıes ehrt Ich schloß dıe
ugen, blickte mıt dem Geıist, das el mıiıt der Eınbildung, 1Ns Herz und wünschte mIr,
CS MIr vorzustellen, WIE G da In der rust eingebettet legt, und horchte aufmerksam auf
se1ın Cchlagen. Hıermıit befaßte ich miıch erst Je eıne Stunde tlıche Male 1Im Verlauf
des ages; anfangs merkte ich nıchts als Dunkelheıt; alsdann tellte sıch mMIr das Herz
sehr bald dar und desgleichen dıie Bewegungen, dıe darın vorgingen; des weıteren egann
ich, das Jesusgebet ZUSammen mıt dem Atem 1Ns Herz eIn- und wleder herauszuführen,

WI1IE Cr der heılıge Gregor der Sınaılte, auch Kallıstos und 1gnatıos ehren, eıst1g
1INs Herz 1cKen! und dıe Luft einzıehend, tellte ich MIr VOTI und sprach: Herr Jesus
Chrıstus und dann dıe Luft wlıeder herausstoßend: erbarme diıch meıner. Anfangs be-
schäftigte ich miıich damıt eıne Stunde, vielleicht auch ZWEeIl, dann, 16 welıter ich fortschfitt,
setfzte ich dıe Übung äufiger fort, und ndlıch Wr 6S S! dalß ich den SaNzZCH Jag mıt
dieser Beschäftigung verbrachte«>32.

Das ist nıcht 191008 eıne mechanısche Wiederholung der Worte oder ein1ger
Atemübungen. Das Jesusgebet 1st eıne Meditatıion der ausgesprochenen Worte und ihres
Sinngehaltes, und 1Im etzten tadıum des Gebetes erstumme dıe Worte, und VCI-
bleibt NUTr ihr SIinn Diese des Gebetes wiırkt ununterbrochen und kann VON n]ıeman-
dem und VON nıchts gestört werden. »IC hatte miıch sehr das Herzensgebet SC-
wöhnt, daß ich miıch ununterbrochen darın übte; und ndlıch fühlte ich, dal das
sıch Sanz VON selbst ohne irgendeine Ötıgung me1nerse1ı1ts verrichtete und VOIN Gelst und
Herz nıcht NUr 1im wachen Zustande verrichtet wurde, sondern, 6S 1m Schlaf

ebenso wiıirkte und HTG nıchts unterbrochen wurde, nıcht für den geringsten
Augenblıck, gleichviel,was ich tun mochte«>3

Dıie Gebetserf:  ng und ihre WO  uenden Wiırkungen sınd VO russıschen Pılger
ausgezeıichnet geschildert. »Etwa nach dre1ı ochen begann ich einen chmerz 1mM Her-

Aufrichtige Erzählungen e1ines russischen Pılgers, hg. V Emmanuel Jungclaussen, Freiburg — Basel— Wiıen:
Herder 1984,
34 ALA:O. S_ 6!  O©
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ZCM spüren, alsdann eıne überaus angenehme Wärme, Freude und Ruhe In selbıgem.
Dies machte MIr ust und miıich azu miıch mıt vermehrtem 1Ter 1m
üben, derart, daß alle meıne Gedanken damıt beschäftigt WarTren und ich große Freude
empfandDas Jesusgebet in der orthodoxen Spiritualität  21  zen zu spüren, alsdann eine überaus angenehme Wärme, Freude und Ruhe in selbigem.  Dies machte mir Lust und regte mich dazu an, mich mit vermehrtem Eifer im Gebet zu  üben, derart, daß alle meine Gedanken damit beschäftigt waren und ich große Freude  empfand ... Mitunter war es so, daß ich ein beseligendes Beben im Herzen fühlte, es war  so voller Leichtigkeit, Freiheit und Trost, daß ich ganz wie verwandelt war ... Mitunter  erströmten meinen Augen ganz von selbst süße Tränen des Dankes an Gott...Mitunter  lichtete sich mein sonst so törichtes Verstehen, so daß ich mit Leichtigkeit Dinge erfaßte  und überlegte, an die ich früher nie hätte denken können. Mitunter überströmte die süße  Herzenswärme mich ganz und gar, und voller Rührung verspürte ich in mir die Allge-  genwart Gottes. Mitunter empfand ich die allergrößte Freude beim Anrufen des Namens  Jesu«S,  Auch die Natur erscheint im Gebet'in einem neuen Licht, die dem geistlichen Aufstieg  des Beters folgt.  Schon Nikephoros der Einsiedler stellte zwei Verfahren des Gebetes auf: ein strengeres  für die Fortgeschrittenen und ein zweites, das jedem, der beten will, zur Verfügung steht.  Dasselbe finden wir auch in den Erzählungen des russischen Pilgers. Die Neigung zum  Gebet, die Bestimmung des geistlichen Vaters und die Lebensumstände prägen den  geistlichen Weg des Beters.  Das Jesusgebet ist nicht nur ein Anliegen des einsamen Mönchs. Seine Übung wird  auch außerhalb des Klosters fortgesetzt. Immer größere Kreise der Gläubigen, unter ih-  nen viele Intellektuelle, fühlen sich von der Ruhe des Gebetes angezogen. Das Jesusgebet  hat die Grenzen der Orthodoxie überholt und ein lebendiges Interesse auch in den tech-  nokratischen Gesellschaften und Ländern geweckt. Immer mehr abendländische Christen  zeigen Interesse für die orthodoxe Spiritualität und versuchen, sich in die Geheimnisse  des Jesusgebetes einzuführen. Die diesem Thema gewidmete Literatur und Tagungen  sind ein Beweis dafür. In einer Welt, in welcher immer mehr Menschen unter Streß ste-  hen, bedeutet das Gebet eine geistliche Erholung, die uns hilft, die Angst, die Einsamkeit,  den Individualismus zu überwinden und unser geistiges Gleichgewicht wiederzufinden.  Unsere geistliche Armut wurde auch durch ein intensives und fast exklusives Interesse an  der Technik verursacht, und auf diese Weise wurde der moderne Mensch in die Isolation  und in die Apathie getrieben. Der unter Zeitdruck leidende moderne Mensch ist auf der  Suche nach geistlichen Wegen und Lösungen. In diesen Augenblicken der Suche nach  einer neuen und heilenden Spiritualität schafft sich das Jesusgebet neue Anhänger. Seine  unkonventionelle Form, nicht an Zeit und Ort gebunden zu sein, zieht immer mehr Gläu-  bige zur Übung des Gebetes an. Sie bietet eine Antwort auf die neuen Lebensformen.  Kallistos Ware® erwähnt zwei Anwendungsformen des Gebetes: eine »freie« und eine  »formelle«. Diejenigen, die sich für den »freien« Gebrauch entschieden haben, sprechen  das Gebet zu verschiedenen Tagesanlässen aus. Sie beten während der Arbeit (wenn sie  es erlaubt), beim Spaziergang, beim Warten auf den Bus, während der Fahrt, bei einem  Stau im Straßenverkehr, vor einem besonders unangenehmen Gespräch, in angespannten  % A.a.©.,S.59,  35 Kallistos Ware, Emmanuel Jungclaussen, Hinführung zum Herzensgebet, Herder, Freiburg-Basel—-Wien,  41988 S2124Miıtunter 65 S! daß ich e1ın beseligendes en 1m Herzen fühlte, 658 Wäar

voller Leıichtigkeit, Freiheit und 1rost, daß ich Sanz W1e verwandeltDas Jesusgebet in der orthodoxen Spiritualität  21  zen zu spüren, alsdann eine überaus angenehme Wärme, Freude und Ruhe in selbigem.  Dies machte mir Lust und regte mich dazu an, mich mit vermehrtem Eifer im Gebet zu  üben, derart, daß alle meine Gedanken damit beschäftigt waren und ich große Freude  empfand ... Mitunter war es so, daß ich ein beseligendes Beben im Herzen fühlte, es war  so voller Leichtigkeit, Freiheit und Trost, daß ich ganz wie verwandelt war ... Mitunter  erströmten meinen Augen ganz von selbst süße Tränen des Dankes an Gott...Mitunter  lichtete sich mein sonst so törichtes Verstehen, so daß ich mit Leichtigkeit Dinge erfaßte  und überlegte, an die ich früher nie hätte denken können. Mitunter überströmte die süße  Herzenswärme mich ganz und gar, und voller Rührung verspürte ich in mir die Allge-  genwart Gottes. Mitunter empfand ich die allergrößte Freude beim Anrufen des Namens  Jesu«S,  Auch die Natur erscheint im Gebet'in einem neuen Licht, die dem geistlichen Aufstieg  des Beters folgt.  Schon Nikephoros der Einsiedler stellte zwei Verfahren des Gebetes auf: ein strengeres  für die Fortgeschrittenen und ein zweites, das jedem, der beten will, zur Verfügung steht.  Dasselbe finden wir auch in den Erzählungen des russischen Pilgers. Die Neigung zum  Gebet, die Bestimmung des geistlichen Vaters und die Lebensumstände prägen den  geistlichen Weg des Beters.  Das Jesusgebet ist nicht nur ein Anliegen des einsamen Mönchs. Seine Übung wird  auch außerhalb des Klosters fortgesetzt. Immer größere Kreise der Gläubigen, unter ih-  nen viele Intellektuelle, fühlen sich von der Ruhe des Gebetes angezogen. Das Jesusgebet  hat die Grenzen der Orthodoxie überholt und ein lebendiges Interesse auch in den tech-  nokratischen Gesellschaften und Ländern geweckt. Immer mehr abendländische Christen  zeigen Interesse für die orthodoxe Spiritualität und versuchen, sich in die Geheimnisse  des Jesusgebetes einzuführen. Die diesem Thema gewidmete Literatur und Tagungen  sind ein Beweis dafür. In einer Welt, in welcher immer mehr Menschen unter Streß ste-  hen, bedeutet das Gebet eine geistliche Erholung, die uns hilft, die Angst, die Einsamkeit,  den Individualismus zu überwinden und unser geistiges Gleichgewicht wiederzufinden.  Unsere geistliche Armut wurde auch durch ein intensives und fast exklusives Interesse an  der Technik verursacht, und auf diese Weise wurde der moderne Mensch in die Isolation  und in die Apathie getrieben. Der unter Zeitdruck leidende moderne Mensch ist auf der  Suche nach geistlichen Wegen und Lösungen. In diesen Augenblicken der Suche nach  einer neuen und heilenden Spiritualität schafft sich das Jesusgebet neue Anhänger. Seine  unkonventionelle Form, nicht an Zeit und Ort gebunden zu sein, zieht immer mehr Gläu-  bige zur Übung des Gebetes an. Sie bietet eine Antwort auf die neuen Lebensformen.  Kallistos Ware® erwähnt zwei Anwendungsformen des Gebetes: eine »freie« und eine  »formelle«. Diejenigen, die sich für den »freien« Gebrauch entschieden haben, sprechen  das Gebet zu verschiedenen Tagesanlässen aus. Sie beten während der Arbeit (wenn sie  es erlaubt), beim Spaziergang, beim Warten auf den Bus, während der Fahrt, bei einem  Stau im Straßenverkehr, vor einem besonders unangenehmen Gespräch, in angespannten  % A.a.©.,S.59,  35 Kallistos Ware, Emmanuel Jungclaussen, Hinführung zum Herzensgebet, Herder, Freiburg-Basel—-Wien,  41988 S2124Mıtunter
erstromten meınen ugen Sanz VOomn selbst süße Iränen des ankes Gott. .. Mitunter
lıchtete sıch meın törıchtes Verstehen, daß ich mıt ıchtigkeıit ınge rfaßte
und überlegte, dıe ich er nıe hätte enken können. Miıtunter überströmte dıe süße
Herzenswärme miıich Sanz und z und voller ng verspurte ich In mIır dıe gEe-
W Gottes. ıtunter empfand ich dıe allergrößte Freude beım Anrufen des Namens
Jesu«+4

uch dıe Natur erscheint 1Im Gebet 'ın einem AC dıe dem geistlıchen ufstieg
des Beters olg
on Nıkephoros der Eınsiedler tellte Zzwel Verfahren des Gebetes auf: eın Strengeres

für dıe Fortgeschrittenen und eın zweıtes, das Jedem, der beten Wiıll, ZUT erfügung steht
asse1lbe finden WITr auch In den Erzählungen des russischen Pılgers Dıe Ne1gung ZU
ebet, dıe Bestimmung des geistlichen Vaters und dıe Lebensumstände pragen den
geistlichen Weg des Beters.

Das Jesusgebet 1st nıcht 1Ur eın Anlıegen des einsamen Öönchs Seine Übung wırd
auch außerhalb des Klosters fortgesetzt. Immer rößere Kreıise der Gläubigen, ih-
NCN viele Intellektuelle, fühlen sıch Von der Ruhe des Gebetes aAaNSCZOSCNH. Das Jesusgebet
hat dıe Grenzen der OdOxXI1e ubDerho und e1in lebendiges Interesse auch ın den tech-
nokratischen Gesellschaften und Ländern eweckt. Immer mehr abendländische Chrısten
zeigen Interesse für dıe rthodoxe Spirıtualitä und versuchen, sıch dıe Geheimnisse
des Jesusgebetes einzuführen. Die diıesem ema gew1dmete Literatur und agungen
sınd eın Beweıls aITIur. In einer Welt, In welcher immer mehr Menschen TE STe-
hen, bedeutet das eıne geistliıche rholung, dıe uns 1 dıie Angst, dıe Eınsamkeiıt,
den Indıvidualismus überwınden und gelstiges Gleichgewicht wlıederzufinden.
Unsere geistlıche Armut wurde auch Urc eın intensives und fast exklusıves Interesse
der Technık verursacht, und auf diese Weıse wurde der moderne ensch In dıe Isolatıon
und In dıe Apathie etrieben. Der E1ItAruc e1ıdende moderne ensch 1st auftf der
C nach gelistlıchen egen und Lösungen. In diıesen Augenblıcken der uc nach
einer und heılenden Spirıtualitä chafft sıch das Jesusgebet HEG Anhänger. Seıne
unkonventionelle Form, nıcht eıt und gebunden se1n, zıeht immer mehr läu-
bıge ZUT Übung des Gebetes Slıe bletet eıne Antwort auf dıe Lebensformen

Kallistos W are°> erwähnt ZWEeI Anwendungsformen des Gebetes eıne »ITe1e« und eiıne
»Tormelle« Diejenigen, dıie sıch für den »frelien« eDrauc entschıeden aben, sprechen
das verschiedenen Tagesanlässen au  N S1ıe beten während der e1 (wenn S1e
6S erlaubt), beiım Spazlergang, eım Warten auf den Bus, während der be1ı einem
Stau 1Im Straßenverkehr, VOTI einem besonders unangenehmen espräch, In angespannten

0
35 Kallistos Ware, Emmanuel Jungclaussen, Hınführung ZU Herzensgebet, Herder, Freiburg—Basel— Wien,



KD Miırcea Basarab Das Jesusgebet In der orthodoxen Spiritualität
Sıtuationen, In großer Bedrängnıis. Diıiese des Gebetes sıchert uns ständıg dıe Anwe-
senheiıt Gottes, ungeachtet der Lage und der Umstände, In denen WIT uns eilInden Es
handelt sıch hler eiıne Ugegenwärtigkeıit des Gebetes Derjen1ige, der diese
des Gebetes übt, macht keiınen Unterschie zwıschen der eıt des Gebetes und der übrI1-
SCH eıt

Diejenigen, die sıch für dıe »Tormelle« des Betens entschıeden aben, verzichten
für die Dauer des Gebetes auf jede Tätigkeıt. Sıe suchen einen Augenblıick der uhe ab-
se1ts VON außeren Zerstreuungen, In der Meditatıiıon und Konzentration das Jesusgebet
auszusprechen. Dıie KÖörperhaltung 1st fre1: sıtzend, 1eend, stehend, 1egend für dıe
Kranken und Schwachen, wiıchtig ist L11UT dıe Konzentration auf dıe Gebetsworte und dıe
Meditation ihres Inhalts Man kann das alleın oder In eiıner sprechen, laut
Oder schweıigend beten

Heutzutage 1st dıe ung des Namens Jesu eın für en und für jede ele-
genheıt geworden.


