Das Herzens-
oder Jesusgebet

,Betet
ohne
Unterlass”

Das Ziel der frihen Mdnche war

das Eintauchen in das Licht Gottes.

Das Herzensgebet im Rhythmus
des eigenen Atems spielte auf dem
Weg dorthin eine wichtige Rolle.

in der orthodoxen Kirche wurde

es nie aufgegeben, inzwischen ist
es auch im Westen wieder popular.
Von Andreas Miiller
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Die geschlossene Gebetskette symbolisiert, dass das
Jesusgebet unaufhérlich im Rhythmus des Atems gebetet wird.
lkone: ,,Der Erléser” von Andrei Rubljow, friihes 15. Jh.



etet ohne Unterlass“ — so lautet
B die Aufforderung des Paulus zu

unablidssigem Gebet im 1. Thes-
salonicherbrief (1 Thess 5,12). Bereits die
frithen Christen haben sich viele Gedan-
ken dariiber gemacht, wie diese Forde-
rung zu erfiillen sei. Insbesondere im
monchischen bzw. klsterlichen Umfeld
ist man diesbeziiglich zu unterschied-
lichen Losungen gekommen. So haben
z. B. die Monche des Akoimeten-Klosters
in Konstantinopel in drei Schichten tag-
lich unablidssig gebetet. Dadurch kam
zumindest in der Klosterkirche das Ge-
bet nie zu einem Ende.

Das Herzensgebet
diente der Transzen-
dierung alles Weltlichen

Eine solche Form von unabldssigem
Gebet ldsst sich allerdings nur in grofien
Kléstern oder zumindest einer Mdnchs-
gemeinschaft durchfithren. Insbeson-
dere unter den Einsiedlern wurde eine
andere Form des unabldssigen Gebetes
wohl schon ab dem 4. Jh. populir, die
sehr bald auch in weiten christlichen
Kreisen rezipiert wurde: nidmlich das
Herzens- oder auch Jesusgebet. Erste
Spuren davon finden sich bereits in den
Apophthegmata Patrum, den sogenann-
ten Spriichen der Wiistenviter.

Grundidee dieser Gebetspraxis ist,
dass das Gebet quasi eins mit den Grund-
bewegungen des menschlichen Korpers,
vor allem des Atems, wird. Dazu wieder-
holt der Beter oder die Beterin mantra-
artig ein- und diesselbe Gebetsformel,
bis diese mit jedem Atemzug eins wird.
Beliebt ist zum Beispiel, das Ausatmen
mit den Worten ,Herr Jesus Christus*
und das Einatmen mit ,erbarme Dich
meiner“ zu verbinden. Daneben gibt es
andere, oft dhnlich lautende Varianten.
So kann etwa der erste Teil um ein ,,.Sohn
Gottes” erganzt werden. Gelegentlich
wird auch einfach nur mit jedem Atem-

o fevd

zug ,,Jesus* gebetet. Heute benutzen vie-
le M6nche und Laien dabei das Kompos-
kini, die orthodoxe Gebetskette. Ahnlich
wie beim Rosenkranz steht eine jede Per-
le fiir jeweils ein Gebet.

Beten mit dem Atem

Die Gebetsformel wird zundchst un-
zdhlige Male als Lippengebet wieder-
holt. Mit der Zeit sind es nicht mehr die
Lippen, die beten, sondern ,es betet”
gleichsam in mir. Das Gebet wird mit
jedem Atemzug, mit jedem Herzschlag
gebetet, auch wenn der Beter dies nicht
mehr bewusst tut. Es kommt sozusagen
ins Herz. Daher heifit es Herzensgebet
oder wegen der Konzentration auf Je-
sus auch ,Jesusgebet”. Im Griechischen
wird es als geistliches Gebet (noera pro-
seuche) bezeichnet, weil es letztlich al-
lein der Geist ist, der hier betet.

Mit der sogenannten hesychastischen
(= um innere Ruhe bemiihten) Bewe-
gung ist das Herzensgebet im 14. Jh.
endgiiltig ein zentraler Bestandteil der
ostkirchlichen Kultur geworden. Die He-
sychasten verstanden insbesondere das
monchische Leben als einen Ort der Ver-
klarung, wie einst Christus auf dem Berg
Tabor verklart wurde. Vorbereitung auf
diesen Prozess stellen u. a. eine ausge-
pragte Demut und das Bemiihen um die
Reinheit des Herzens dar (vgl. Mt 5,8).
Ziel war das Eintauchen in das ,iiber-
lichte Licht“ Gottes. Das Herzensgebet
spielte dabei eine wichtige Rolle, da es
der Transzendierung alles Weltlichen
diente. Der Thessalonicher Erzbischof
Gregor Palamas (t 1359) verteidigte es
gegeniiber eher rationalistisch argu-
mentierenden orthodoxen Monchen,
die den Hesychasten vorwarfen, eine Art
mystische Nabelschau zu betreiben. Die
Betrachtung der Bewegung des Bauch-
nabels beim Atmen soll die Ménche wie
ein Pendel in eine Art Trance versetzt
haben. Dabei besteht natiirlich die Ge-
fahr, Gottes Gegenwart gleichsam durch
eine menschliche Methode herbeizu-
zZwingen.

Insbesondere im 18. Jh. erfuhr das Her-
zensgebet durch eine Sammlung spiritu-
eller ostkirchlicher Texte eine gewaltige
Popularitdt. 1782 hatte ein Athosmonch
namens Nikodimos diese Sammlung
unter dem Namen Philokalie publiziert.
Im 19. Jh. schilderte ein ansonsten un-
bekannter ,Russischer Pilger“ in einer
Art Werbeschrift seinen eigenen Zugang
zum Herzensgebet. Diese , Aufrichtigen
Erzdhlungen eines Russischen Pilgers“
sind noch heute eine populare Einfiih-
rung in das Jesusgebet.

Das Herzensgebet ist gegenwirtig
auch iiber die ostkirchlichen Grenzen
hinaus populér. Es wird nicht nur allein
gebetet, sondern auch in Gruppen oder
klosterlichen Gemeinschaften. Letzteres
wird in besonders beeindruckender Wei-
se z. B. in dem orthodoxen Johannes-
kloster in Essex praktiziert. Dort wird
das Gebet zundchst laut gesprochen, um
dann im Schweigen fortgefiithrt zu wer-
den.

Angesichts der Popularitat des Her-
zensgebets warnen geistliche Viter der
Orthodoxie immer wieder davor, un-
aufhdrliches Beten leichtfertig mit dem
Herzensgebet zu verwechseln. Dieses
ist zum einen eine ausgepragt asketi-
sche Praxis, die den Beter oder die Be-
terin stark in Anspruch nimmt. Leiden-
schaftslosigkeit, griechisch Apatheia ist
notwendig, um die Erfahrung gottlicher
Nadhe im Herzensgebet zu machen. Der
Beter oder die Beterin muss also unemp-
findlich werden gegeniiber allen posi-
tiven und negativen ,Irritationen” der
Welt. Damit wird Askese nicht als Welt-
flucht verstanden, wohl aber als ein be-
herrschter Umgang mit der Umgebung.
Zum anderen sollte man sich nach der
Meinung geistlicher Viter einer solchen
»spirituellen Hochstleistung* nicht riih-
men, da alles Riihmen der inneren Ruhe
hinderlich ist. m
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