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Wie ich bete, wie ich schweige,
wie ich lebe: Ein Benediktiner und
Meditationslehrer erzihlt.

Von David Steindl-Rast

eine fritheste Erinnerung an
das formelle Gebet sieht so aus:
Meine Grofimutter ruht nach

unserem gemeinsamen Mittagessen auf ih-
rem Bett, halt in thren Hinden den Rosen-
kranz und bewegt leise ihre Lippen. Als ich
sie bat, auch mir dieses geheimnisvolle Spiel
beizubringen, tat sie das. Ungefihr dreiflig
Jahre danach und in einem anderen Erdteil
ruhte meine Grofimutter wieder auf jhrem
Bett, und ich kniete daneben. Dieses Mal
lag sie im Sterben. Gemeinsam mit meiner
Mutter sprachen wir die Sterbegebete aus
dem englischsprachigen Gebetbuch. Grofi-
mutter lag im Koma, aber sie wirkte ruhe-
los. Immer wieder hob sie ihre linke Hand
etwas an und lieB sie wieder zuriickfallen.
Wir konnten das Klimpern des silbernen
Rosenkranzes héren, den sie ums Gelenk
gewickelt hatte. Schliellich begriffen wir:
Wir hérten auf, die Psalmen vorzulesen,
und begannen, den schmerzensreichen Ro-
senkranz zu beten.

Dann lasen wir ihr aus ihrem Andachts-
buch vor tiber das Leiden und Sterben Jesu,
der am Olberg zu seinen Jiingern sagte:
»Mein Herz ist traurig bis zum Tod. Bleibt
hier, und betet und wacht. Indes gehe ich
und bete fiir mich allein.“ Dann hief§ es:
sJesus ... wollte ganz fiir sich allein be-
ten. Er wollte seinem Vater sein Herz aus-
schiitten ...“ Bei diesen ihr vertrauten Sat-
zen entspannte sich Grofimutter, und als
wir zum Geheimnis des Sterbens Jesu am
Kreuz kamen, gab sie friedlich ihren Le-
bensatem Gott zuriick.

Das Jetzt der Ewigkeit

Eine andere Kindheitserinnerung hangt
mit dem Angelus-Gebet zusammen, dem
»Engel des Herrn', jenem tiglichen Gebet,
das der Menschwerdung Gottes in Jesus ge-
denkt. In meiner Heimat erklingt morgens,
mittags und noch einmal vor Anbruch der
Nacht von allen Kirchtiirmen der Chor der
Angelus-Glocken. Als Erstkldssler in der
Schule der Christlichen Schulbriider stand
ich einmal im obersten Stock am offenen
Fenster und blickte auf den Schulhof hin-
unter. Es war Mittag. Der Unterricht war
gerade zu Ende gegangen, und Kinder und
Lehrer stromten in die Hofe und Génge
hinaus. Von so hoch oben wirkte das alles
wie ein Ameisenhaufen an einem heiflen
Sommertag. Da begann plétzlich von der
Kirche her die Angelus-Glocke zu lduten,
und mit einem Schlag standen alle diese
umherwimmelnden Menschen still. ,,Der
Engel des Herrn brachte Maria die Bot-
schaft...“ Man hatte uns beigebracht, die-
ses Gebet still zu verrichten. Dann wurde
das Geldute langsamer. Die Glocke schlug
ein letztes Mal an, und der Ameisenhaufen
begann wieder zu wimmeln.

Ich erinnere mich ganz deutlich an die-
sen Augenblick des Schweigens. Ich bete
auch heute noch den ,,Engel des Herrn
lasse das Schweigen wie einen Kieselstein

mitten in meinen Tag hineinfallen und
seine Wellenkreise sich iiber dessen Ober-
fliche ausbreiten. Das ist fiir mich das An-
gelus-Gebet: das Jetzt der Ewigkeit, das sich
in Wellenkreisen durch die Zeit zieht.

Im sogenannten Jesusgebet oder im Her-
zensgebet werden innerlich immer wieder
folgende Worte wiederholt: ,Herr, Jesus
Christus, erbarme dich meiner, des Siin-
ders". Ich war vielleicht zwolf Jahre alt und
safl mit meiner Mutter im Wartezimmer des
Arztes. Meine Hand war dick eingebunden,
und ich war gekommen, damit mir der Arzt
diese Bandage erneuert. Eine Zeit lang be-
trachtete ich ein Einmachglas voller leben-
der Blutegel, wie sie Landirzte damals noch
zum Blutabsaugen verwendeten. Aber dann
gab es in dem kahlen Raum nichts Span-
nendes mehr. Da sagte meine Mutter etwas
zu mir, das mich iiberraschte: ,,In Russland
kennen die Menschen das Geheimnis, wie
es einem nie langweilig wird.“ Von Rus-
sen hatte ich bis dahin nur in Verbindung
mit den Olympischen Spielen gehort. Aber
wenn die eine geheime Methode kannten,
sich nie mehr zu langweilen, musste ich
diese so schnell wie méglich lernen.

Jesus im Atemzug

Erst Jahre spiter, als ich auf den von einem
anonymen Verfasser stammenden spiritu-
ellen Klassiker ,Aufrichtige Erzahlungen
eines russischen Pilgers® stief}, begriff ich
den Hinweis meiner Mutter. Denn dieses
Buch war eine Ubersetzung aus dem Rus-
sischen. Aus diesen ,Aufrichtigen Erzih-
lungen” erfuhr ich nun zwar ausfihrlich
von dem Geheimnis, wie es einem nie
langweilig wird, aber meine Mutter hatte es
schon frither auf den Punkt gebracht: ,Du
brauchst bloff mit jedem Atemzug immer
und immer wieder den Namen ,Jesus’ zu
wiederholen. Das ist alles. Der Name Jesu
wird dich an so viele schone Geschichten
erinnern, dass dir die Zeit nie zu lang wird.
Ich versuchte es, und es funktionierte.

Es stellte sich heraus, dass die Lange-
weile dann in meinem Leben ohnehin nie
mehr zum Problem wurde - sondern eher
das Gegenteil der Fall war. Als das Jesusge-
bet schliellich meine stindige Gebetsform
wurde, stellte ich es mir eher wie einen Anker
vor, der mir auch dann noch Halt gibt, wenn
das Leben nur noch langweilig wirkt.

Ich fertigte mir einen Fingerring aus
Holzperlen an, und seither bewege ich bei
jeder Wiederholung des Jesusgebets mit
dem Daumen eine Perle weiter. Diese Be-
wegung meiner Finger ist derart mit die-
sem Gebet verbunden, dass ich es mithilfe
meines Gebetsrings am Weitergehen halten
kann, selbst wenn ich lese oder mich mit
jemandem unterhalte. Es begleitet mich
wie eine Hintergrundmusik. Mir am hilf-
reichsten ist die englische Formulierung
Lord Jesus, mercy (Herr Jesus, erbarme dich
meiner).

Meistens sind diese Worte Ausdruck von
Dankbarkeit. Zuweilen kann das Stichwort
»Erbarme dich meiner auch mein Hilfe-
schrei sein, etwa wenn ich todmiide bin,
aber noch eine Terminarbeit fertigstellen
muss, oder wenn ich von der Zerstérung
der Regenwilder lese oder iiber die zehn-
tausend Kinder, die auf diesem Planeten

alle 24 Stunden verhungern. Diese Gebete
sind formell, vorformuliert. Sie sind wie
ein kleiner Eimer, mit dem ein Kleinkind
immer und immer wieder etwas aus dem
Meer herausschopft und es dann ausgiefit.
Der schwarze Humus, in dem das formelle
Gebet gedeiht, ist die informelle Gebetshal-
tung. Beide sind zu unterscheiden. Beim
Gebet als innere Einstellung lassen sich drei
Gebetshaltungen, drei vollig unterschiedli-
che Gebetswelten erkennen.

Mein Schliissel zur ersten dieser inne-
ren Welten lautet ,Wort", Jedes Ding, jeder
Mensch und jeder Umstand kann ein von
Gott an mich gerichtetes Wort sein. Des-
sen Botschaft begreife ich durchaus nicht
immer, aber ich weif3, dass ich sie erfasse,
wenn ich mit den Ohren meines Herzens
wirklich intensiv darauf hére. Der Monchs-
vater Benedikt von Nursia bezeichnete
dieses tiefe, bereitwillige Horen als ,,Gehor-
sam*, Oft wird unter Gehorsam das Gefii-
gigsein gegeniiber einem Befehl verstan-
den. Aber damit wiirden wir Gott zu einer
Art von tiberdrehtem Feldwebel machen.
Meiner Erfahrung nach erteilt Gott die
meiste Zeit keine Befehle. Gott singt cher,
und ich antworte ihm mit Singen.

Dieses Singen kann so jubelnd sein wie
das Rot einer Tomate, das Sirren eines Dra-
chenfliegers oder das Plantschen von Kin-
dern in einem Becken. Aber Gottes Singen
kann auch so schwer wie der Duft der Lilien
in einem Leichenhaus sein, so schwer wie
die Nachricht von der Trauer eines Freun-
des. Wenn wir aufmerksam genug hinho-
ren, konnen wir in allem, was wir erfahren,
Gott singen horen. Unser Herz ist ein hoch-
empfindlicher Empfinger. Es kann mittels
der Sinne horchen. Was immer wir horen,
aber auch alles, was wir sehen, schmecken,
beriihren oder riechen, vibriert im Tiefsten
im Einklang mit Gottes Lied. Wenn man
in dieses Lied mit Dankbarkeit einstimmt,
nenne ich das ein Zuriicksingen.

Der Logos aus dem Schweigen

Eine vollkommen andere innere Welt des
Gebets ist die, zu der das Schweigen die
Tur offnet - das nicht nur von den Oh-
ren wahrgenommene Schweigen, sondern
auch die Stille des Herzens, das lichtvolle
innere Stillsein, das der Stille eines wind-
stillen Tages mitten im Winter gleicht. Die-
ses Schweigen glinzt. Auf einer Insel im
amerikanischen Maine in Neuengland fand
ich einmal an der Granitkiiste kleine Ge-
zeitentiimpel, in denen das Wasser so still
und klar stand, dass ich auf ihrem Grund
die feinen, wie festliche Wimpel wehenden
Fasern von Seeanemonen sehen konnte.
Noch viel durchsichtiger ist der innere
Raum, den das Schweigen erschliefit. Den
Schliissel dazu finde ich nicht immer, aber
wenn, dann trete ich einfach ein. Schon das
blof3e Darinsein ist Gebet.

Der Schliissel zur dritten Innenwelt ist
das liebevolle Tun. Der Unterschied zwi-
schen dem Gebet des Titigseins und die-
sem Schweigen oder dem Wort ist tatsach-
lich riesig. Hier bin ich im Tétigsein mit
Gott in Kontakt, Alles, was ich mit Liebe zu
tun vermag, kann zum Gebet des Tatigseins
werden. Es ist zudem gar nicht notwendig,
dass ich wiahrend der Arbeit oder beim =
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=» Spielen an Gott denke. Zuweilen diirfte
das sowieso kaum moglich sein. Wenn ich
zum Beispiel ein Manuskript korrigiere, ist
es besser, ich konzentriere mich ganz auf
den Text statt auf Gott. Er wird genau in
der liebevollen Aufmerksamkeit anwesend
sein, die ich der mir anvertrauten Arbeit
zuwende. Das geschieht auch, wenn ich
beispielsweise Vogel beobachte oder mir
einen guten Film ansehe.

Eines der Geschenke meines Lebens, fiir
die ich am dankbarsten bin und die mich
im Beten anspornen, ist, das innerste Ge-
heimnis Gottes zu erkunden. Als man mir
von der Dreifaltigkeit/Dreieinigkeit er-

zdhlte, begriff ich, dass es nicht nur um eine
Aufgabe fiir die jetzige Lebenszeit geht,
sondern auch um das ewige Leben, also das
Leben jenseits der Zeit. Mein Gebetsleben
bestand aus dieser Erkundung und setzt
diese immer noch fort. Ich bin jetzt neun-
zig Jahre alt und habe das Gefiihl, noch
kaum damit angefangen zu haben.

Seit Kindheit empfand ich Gottes Nahe
zu mir. Sie blieb nicht nur bestehen, son-
dern wurde immer weiter und tiefer. Der
Begriff ,Ndhe® ist aber dafiir ein viel zu
schwaches Wort. In meiner Studentenzeit
begriff ich, dass wir Gott als den Dreiei-
nen genau deshalb erkennen kénnen, weil
wir im Glauben in einen ewigen Tanz von
Vater, Sohn und Heiligem Geist mit hinein-
gezogen werden. Fiir Studenten in Wien ist

es nicht albern, von Gott zu sagen, dass er
tanzt. Tanzen ist etwas Ernsthaftes - natiir-
lich nichts Todernstes, aber etwas Lebens-
wichtiges. Viel spater erfuhr ich, dass der
Kirchenvater Gregor von Nyssa im vierten
Jahrhundert die Beziehung der drei gott-
lichen Personen zueinander als eine Art
Kreistanz beschrieben hatte: Der ewige
Sohn kommt aus dem Vater hervor und
fithrt uns im Heiligen Geist zusammen mit
der ganzen Schopfung zum Vater zuriick.
Wir kénnen von diesem groflen Tanz
auch mit den Begriffen Wort, Schweigen
und Handeln sprechen: Der Logos, das
Wort Gottes, kommt aus dem unergriind-
lichen Schweigen Gottes hervor und kehrt
wieder zu Gott zuriick, schwer beladen mit
der Ernte des zum liebevollen Handeln in-

spirierenden Geistes. Diese Sicht hilft mir
auf immer neue Weise, die ,,Kommunika-
tion mit Gott* zu verstehen, die wir als Be-
ten bezeichnen.

Ein bekanntes formelles Gebet in der
Liturgie lautet: ,Ehre sei dem Vater und
dem Sohn und dem Heiligen Geist.“ Aber
eine altere Version ist mir lieber. Diese dy-
namischere Formulierung geht davon aus,
dass wir in Gottes Leben eintreten, wenn
wir zum Vater (und der Mutter und Quelle
von allem) durch den Sohn - durch den wir
Kommunion mit Gott haben - im Heiligen
Geist beten, also der Kraft, die von Gott
kommt, Gott ist und in einem grofien Tanz
alle Dinge zur Quelle zuriickfiihrt. Mein
hochstes Ziel beim Gebet ist es, in diesen
Tanz einzutreten. «



