Praktische Hinweise

1. Die Minimalzeit fiir das zentrierende Gebet betrigt 20
Minuten. Es werden tiglich zwei Sitzungen empfohlen:
Eine als erstes am Morgen und die andere nachmittags
oder am frithen Abend. Durch Ubung kann die Zeit bis

zu 30 Minuten oder dariiber hinaus verlingert werden.

2. Das Ende der Gebetszeit kann durch eine Uhr angege-
ben werden, vorausgesetzt, daf§ sie nicht horbar tickt und
nicht zu laut ldutet.

3. Magliche physische Symptome wihrend des zentrier-
enden Gebetes

a) Es konnen milde Schmerzen, Jucken, Zucken in ver
schiedenen Kérperteilen oder eine allgemeine Unruhe
auftreten. Diese sind meistens auf die Auflsung
emotionaler Knoten im Kérper zuriickzufithren.

b) Man kann auch eine gewisse Schwere oder Leichtig
keit der Extremititen erfahren, was oft durch tiefe
spirituelle Aufmerksambkeit verursacht wird.

¢) In all diesen Fillen lassen wir den Geist kurz in der
Empfindung ruhen und kehren dann behutsam
zum heiligen Wort zuriick.

4. Wir erfahren die Hauptfriichte des Gebetes in tigli-
chen Leben und nicht wihrend der Gebetszeit.

5. Das zentrierende Gebet macht uns mit der ersten
Sprache Gottes vertraut, die Schweigen ist.

Hinweise zur weiteren Entwicklung

1. Wihrend des zentrierenden Gebetes machen sich ver-
schiedene Arten von Gedanken bemerkbar.
a) Das gewohnliche Umbherschweifen der Phantasie.
b) Gedanken und Gefiihle, die Zustimmung und A
neigung ausldsen.
¢) Einsichten und psychologische Durchbriiche.
d) Selbstreflexionen, z.B.:“Komme ich weiter?* Oder:
»Dieser Frieden ist grof8artig.“
e) Gedanken und Gefiihle, die aus dem Unbewufiten
auftauchen.

f) Wenn dich solche Gedanken ablenken, kehre behut

sam zum Heiligen Wort zuriick.

2. Wihrend des zentrierenden Gebetes vermeiden wir un-
sere Erlebnisse zu analysieren, Erwartungen zu hegen oder
bestimmte Ziele anzustreben, wie z.B.:

a) Das Heilige Wort ununterbrochen zu wiederholen.

b) Keine Gedanken zu haben.

c) Den Verstand zu entleeren.

d) Gefiihle des Friedens und Trostes zu erfahren.

e) Eine geistliche Erfahrung zu erlangen.

Wege zur Vertiefung unseres
Verhiltnisses zu Gott

1. Ube das zentrierende Gebet fiir 20-30 Minuten zwei-
mal ciglich.

2. Hére das Wort Gottes in der Heiligen Schrift und lese
spirituelle Biicher, z.B.: ,Open Heart, Open Mind“ von
Thomas Keating.

3. Wihle eine oder zwei spirituelle Ubungen fiir das tigli-
che Leben. Z.B. wihle ein Stofigebet fiir die Arbeitszeit.
Pflege die unkonditionale Annahme deiner selbst und
aller anderen.

4. Schliefle dich einer wochentlichen Gebetsgruppe an.

a) Es ermutigt die Gruppenmitglieder in den tiglichen
Ubungen auszuharren.

b) Es bietet Gelegenheit fiir zusitzlichen regelmifSigen
Input durch Tonbinder, Videokassetten, Biicher und
Diskussion.

c) Es bietet Gelegenheit fiir gegenseitigen Unterstiitzung
und zum Teilen des spirituellen Weges.

Was das zentrierende Gebet
ist und was es nicht ist

a. Es ist keine Technik, sondern ein Weg zur Pflege der
Freundschaft mit Gott.

b. Es ist keine Form von Selbsthypnose, sondern cin
Mittel zur Beruhigung des Geistes, wihrend dessen die
Aufmerksamkeit erhalten bleibt.

c. Esist keine charismatische Gabe, sondern ein Pfad zur
Transformation.

d. Es ist kein parapsychologisches Phinomen, sondern
eine Ubung des Glaubens, der Hoffnung und der selb
stlosen Liebe.

e. Es ist kein parapsychologisches Phinomen, sondern
eine Ubiing des Glaubens, der Hoffnung und der selb
stlosen Liebe.

f. Es ist nicht beschrinke auf die , gefiihlte” Anwesenheit
Gorttes, sondern es ist eine Vertiefung des Glaubens an
die bleibende Anwesenheit Gottes.

g. Es ist kein reflektierendes oder spontanes Gebet,
sondern einfach ein Ruhen in Gott.
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Das Gebet der Zustimmung
Thomas Keating

,Sei still und wisse, dafSich Gott bin“. Psalm 46:10

Das kontemplative Gebet

Wir kénnen Gebet als den wortlichen Ausdruck von Ge-
danken und Gefiihlen betrachten. Das ist jedoch nur eine
der Moglichkeiten. In der christlichen Tradition wird das
kontemplative Gebet als reine Gabe Gottes betrachtet. Es
ist das Offnen von Verstand und Herz — unseres ganzen
Seins — fiir Gott, das tiefste Geheimnis jenseits von Ge-
danken, Worten und Gefithlen. Durch Gnade 6ffnen wir
unser Bewuf3tsein fiir Gott, von dem wir auf Grund unseres
Glaubens wissen, dafd er in uns ist, niher als Atmen, niher
als Denken, niher als Entscheiden — niher als das BewufSt-
sein selbst.

Das zentrierende Gebet

Das zentrierend Gebet ist eine Methode, die die Entwick-
lung des kontemplativen Betens fordert, in dem es unsere
Fihigkeiten fiir diese Gabe vorbereitet. Es ist ein Versuch,
dis Lehre vergangener Jahrhunderte in einer modernen
Form darzustellen. Es ist nicht beabsichtigt, andere Ge-
betsformen zu ersetzen, sondern es wirft neues Licht auf
sie und verleiht ihnen neue Tiefe und Sinn. Zur gleichen
Zeit ist es auch ein Verhiltnis mit Gott und eine Ubung,
dieses Verhiltnis zu vertiefen. Es ist eine Bewegung, die
tiber das Gesprich mit Christus hinaus zur Vereinigung mit

ihm fiihrt.

Theologischer Hintergrund

Wie alle Methoden der christlichen Kontemplation beruht
auch das zentrierende Gebet auf dem Innewohnen der Hei-
ligen Dreifaltigkeit: Vater, Sohn und Heiliger Geist. Sein
Ziel ist die Vertiefung unseres Verhiltnisses mit dem leben-
digen Christus. Seine Friichte kommen zum Vorschein im
Erstehen von Glaubensgemeinschaften, deren Mitglieder
durch Freundschaft und Liebe verbunden sind.



Das Horen des Wortes Gottes
in der Heiligen Schrift

Die traditionelle Weise, die Freundschaft mit Christus
zu pflegen, ist das Horen des Wortes Gottes in der Heili-
gen Schrift (Lectio Divina). In ihr héren wir die Heilige
Schrift, als ob wir im Gesprich mit Christus wiren und als
ob er das Gesprichsthema wihlte. Die tigliche Begegnung
mit Christus und das Reflektieren iiber sein Wort fithren
iiber blofSe Bekanntschaft hinaus zu einem Verhiltnis der
Freundschaft, des Vertrauens und der Liebe. Das Gesprich
wird vereinfacht und verwandelt sich in eine Kommunion
mit Gott, oder wie Gregor der Grofie (6 A.D.) die christli-
che kontemplative Tradition zusammenfassend ausdriicke:
»Ruhen in Gott“. Das war die klassische Umschreibung
von Kontemplation bis zum 16. Jahrhundert.

Die Bergpredigt

Das zentrierende Gebet beruht auf dem folgenden Satz der
Bergpredigt:

»Du aber geh in deine Kammer, wenn du betest und schlief§
die Tiir zu, dann bete zu deinem Vater, der im Verborgenen ist.
Dein Vater, der das Verborgene sieht, wird es dir vergelten”
Matthius 6.6 (Das Neue Testament. Einheitsiibersetzung
1998)

Es ist auch inspiriert von den Schriften der groflen christ-
lichen Mystiker wie: Johannes Cassian und dem anony-
men Verfasser des Buches ,,Die Wolke des Nichtwissens®.
Hinzu kommen Franziskus von Sales, Theresa von Avila,
Johannes vom Kreuz, Therese von Lisieux und Thomas
Merton.

Richtlinien fiir das zentrierende Gebet

I. Wihle ein Heiliges Wort als Symbol deiner Inten-
tion, der Anwesenheit und Aktion Gottes in dir zu-
zustimmen. (aus Open Mind, Open Heart, Kapitel. 5)

1. Das Heilige Wort driickt unsere Intention aus, der An-
wesenheit und Aktion Gottes in uns zuzustimmen.

2. Das Heilige Wort wird wihrend einer kurzen Gebet-
speriode gewihlt, in der wir den Heiligen Geist bitten, uns

Die Richtlinien
1. Wihle ein Heiliges Wort als Sym-

bol deiner Intention, der Anwesenheit
und Aktion Gottes in dir zuzustim-
men.

2. Bequem sitzend und mit geschlos-
sen Augen sammle dich kurz und sch-
weigend, fithre das Heilige Wort ein
als Symbol deiner Bejahung der An-
wesenheit und Aktion Gottes in dir.

3. Wenn du von deinen Gedanken*
abgelenkt wirst, kehre behutsam zum
Heiligen Wort zuriick.

4. Am Ende der Gebetszeit verweile

ein paar Minuten mit geschlossenen
Augen in Stille.

* ,Gedanken® ist hier ein Sammelbegriff fiir kérperliche
Empfindungen, Gefiihle, Vorstellungen und Reflexionen.

ein fiir uns passendes Wort einzugeben.

* Beispiele: Gott, Jesus, Abba, Vater, Mutter, Maria,
Amen.

* Andere Moglichkeiten: Liebe, Frieden, Barmherzig-
keit, Horen, Gelassenheit, Stille, Schweigen, Glaube, Ver-

trauen, Ja.

3. Anstelle des Heiligen Wortes kann fiir manche Per-
sonen ein innerer Blick auf den anwesenden Gott oder die
Beachtung des eigenen Atems besser geeignet sein.

4. Das Heilige Wort ist nicht heilig auf Grund seines ei-
genen Wertes, sondern auf Grund seiner von uns gege-
benen Bedeutung als Ausdruck unserer Intention und
Zustimmung,.

5. Wihrend der Gebetsperiode dndern wir dis Heilige

Wort nicht, da dies eine Riickkehr zum Denken wire.

II. Bequem sitzend und mit geschlossenen Augen,
sammle dich kurz und schweigend, fithre das Heilige
Wort ein als Symbol deiner Bejahung der Anwesenheit
und Aktion Gottes in dir.

1. ,Bequem sitzend bedeutet verhiltnismiflig bequem,
nicht zu bequem, damit wir wihrend des Gebetes nicht
einschlafen.

2. Achtlos der gewihlten Sitzlage halten wir den Riicken
gerade.

3. Wir schlieflen die Augen und lassen alles los, was um
uns und in uns ist.

4. Wir fuhren innerlich behutsam das Heilige Wort ein,
als ob wir eine Feder auf ein Stiick Watte legen wiirden.

5. Sollten wir einschlafen, setzen wir das Gebet nach dem
Erwachen fiir ein paar Minuten fort, wenn es die Zeit er-
laubt.

ITI. Wenn du von deinen Gedanken abgelenkt wirst,
kehre behutsam zum heiligen Wort zuriick.

1. ,Gedanken® ist hier ein Sammelbegriff fiir jede Wah-
rnehmung, einschliefflich von Sinneswahrnehmungen,
Vorstellungen, Erinnerungen, Reflexionen, Begriffen,
Kommentaren und spirituellen Erlebnissen.

2. Gedanken sind unvermeidlich und bilden einen inte-
gralen Bestandteil des zentrierenden Gebetes.

3. ,Kehre behutsam zum Heiligen Wort zuriick” bedeu-
tet: Minimale Anstrengung. Das ist die einzige Aktivitit,
die wir wihrend des zentrierenden Gebetes unternehmen.

4. Wihrend des zentrierenden Gebetes kann das Heilige
Wort vage werden oder sogar verschwinden.

IV. Am Ende der Gebetszeit verweile ein paar Minuten
in Stille mit geschlossenen Augen.

1. Die zusitzlichen 2 Minuten befihigen uns, die Atmo-
sphire des zentrierenden Gebetes in den Alltag zu iiber-
tragen.

2. Findet das zentrierende Gebet in einer Gruppe statt,
kann der Leiter in den 2 Minuten langsam das Vaterunser
rezitieren, wihrend die anderen zuhéren.



