Mit dem Herzen beten

Eine Einfiihrung
in das Jesusgebetes

Das Jesusgebet ist ein Gebet, bei dem der Name Jesus in
einem innerlichen Sprechen immerfort wiederholt wird. Es ist
ein Gebet der Stille, das nach lingerem Uben in ein
absichtsloses Verweilen vor Gott miinden kann.

In 7 Briefen werden konkrete Anleitungen gegeben, die
Schritt flr Schritt in die Praxis des Gebetes hineinfihren.
Ergdnzend werden historische Quellen sowie spirituelle und
psychologische Hintergriinde des Herzensgebets aufgezeigt.

Die Briefe gehen von einer fiktiven Situation aus -

davon, dass eine 35jahrige Frau - sie wird ,Melanea” genannt -
das Jesusgebet , lernen” mdchte, und sich an ihren geistlichen
Begleiter - mit Namen ,,Pontikus” - wendet, sie darin zu
begleiten.

Melanea ist Single und ist schon seit langerer Zeit auf der
Suche nach ihrem ganz eigenen Weg des Betens. Pontikus
pflegt das Jesusgebet selbst seit mehr als 30 Jahren und hat
Uber Jahre in kontemplativen Exerzitien in dieses eingefiihrt.
Beide leben seit einiger Zeit weit auseinander und kénnen
sich personlich nur selten treffen. Darum der hier
beschrittene Weg einer schriftlichen Begleitung.



Erster Brief

Liebe Melanea,

hal-Dank fow Deinen Brief und Deinen Riuckblick
auf Deine Fasten-Exercitien. Gefreut hat mich dav
besonders, dass Dw mich fragst, ob-ich Dir helferv
maochte; invder Art des Herzensgebety zu beten. Es
st joo mein Gebetyweg, dew ich seit mebw als 30
Jahwew praktigiere; wnd so-denke ich, dass ichy
Dir dav eine Hilfe seinv ko,

Es wird einWeg werden, den wir gusanunesv
gehen werden, und er wird Dir einiges o Zucht
und innerer Kraft abverlangen. Aber, wie ichv
Dichvkenne;, wirst Dw Diclv so-leicht nicht
entmutigev lassen.

Das Herzensgebet ist einv Gebet der Stille (dawumy
auch , stilles Gebet” genannt), bei dem es vor
allemv wn einv Verweileww vor Gott geht - nuwr sitzesv
und auf Gott schaunen, und alles andere Gott
wberlassen. In der Form des Jesusgebetes; wie ich
es pflege und wie ichv es Dir nahebringen mochte,
wird in dieser Haltung der Naume Jesw in einesmn
irwnerlichew Sprechenw immerfort wiederholt.



Wir gehew einen Weg;,

dieser hat 7 Etappen, die jeweils eivveigenes
Thema haben, das eine bestinunte Zeit lang das
tiigliche Gelet bestimmt. Bei dieser erstesv Etappe
geht es dovrwm, 15 Minutew lang auf einem Stuhl
Duwtust dies inv der Haltung, diese Zeit invder
Gegerwaut Gottes zw verbringen, sie Gott zw
schenkew. So-wivd diese Zeit schovw gum Gebet.
Tine Hilfe wird es sein, dass Dw inv einem innerew
Sprechew stetig dasWort ,,JA“ wiederholst. Dies
wird Dir helfeny, nicht stiindig o dies oder jenes
zw denken. Dieses ,,JA“ braucht keine andere
Bedeuwtung zuw haben, als dass Dw Dichv dawnit inv
Deinem Vorhabew bestiitigst. Lege dieses ,Ja”,
werwy D aunsatmest, auf der ganges Atemstron.

Tine weitere Hilfe wird sein, dass Duw Dir einerv
kleinen Tiumer kaufst, auf dem Dw die Lénge der
Gebetszeit eivutellen kawnwnst, und nicht stiindig
auf die Uhwr schauesv musst.

Auch wird es hWilfreich sein, dass Dw fiwr Deine
Gebetszeil eine feste Tageszeit festlegst.



Deine Gebetyzeil fuw die nichste Woche:
- Wihle eine Sitzhaltung, vow der Dw annimmst,
dass Dw so- 15 Minutew lang sl sitzen kannst.
Vergegerwdrtige Div, dass Dw Dich zum Gebet,
dewv stillenv Gelbet niederleisst.
- Schliefle Deine Augen oder richte Deinew Blick
auf einen Punkt am Bodewv inv etwar 1.50mv vor
Dir (wnd verweile dort).
- Richte davw Deine Aufmerksoumkedit ounf Deinerv
Atemy, wie er auns- und einstromt.
Wende Dichv nach einiger Zeit dew . JA” g unds
verweile dabei fuw die nachstern 15 Minuten.
- Schaue nach der Geletszeil guwiick:
Wie erging es miv? Was ist miv aufgefallen?

Liebe Melanea

o Ende dieser 1. Etappe (nach 7 Tager also?)
bitte ich Dich;, mir zw schureiben, welche
Erfahwungen Dw inv dieser Zeit gemacht hast,
vielleicht hast Dw auch Fragew. Ich werde Dir
dawauf wmgehend antworten und Dir die
ndachste Etappe beschureiben.

Ich winsche Div, dass Dw Freude findest an dew
Weg; den Dw jetst betrittst. Ich gehe thwv innerlichy
mit und schliefle Dich inv meinv Gelet ein.

Dein Pontikis



Zweiter Brief

Liebe Melanea,

hal- Dank fiw Deine Rickmeldungen. s klingt
sehuw gut, was Dw dov berichiest, Dw bist eines
guten Weg gegangen und kanwust gufrieden mit
Dir sein. Auf Deine Klage; dass Dw imumer wieder
abgelenkt wirst und Dir day . JA® verloren geht,
habe ich fast gewartet.

Dw machst dav eine typische
Meditationserfahwung. Plotzlich bist Duw wo-garg
anders, bei der Arbeit, beimv letzten Filim oder,
oder. Dwfindest Dichv irv

Ablenkungen. Und da heraus gibt es nuwr einevw
Weg: Ohwne Umschweife guiiick guw dem, was ich
mir vorgenowunew habe! Keinw Zw-Ende-denken
kein Gribelw itber mogliche Ursachen, kein
Bewerten, einfach nuw abkelwen - ohne Zogern,

sanft und geduldig.

ts ist der ,Alltag” unseres Betens, dass wiv tmumer
wieder abgelenkt werdev. Mahatma Gandhi
spricht vow einem ,jadhwelangerv
Umherwanderw’ unserer Gedanken, und
vergleicht das Betenw mit dewv Spirnes aum
Spirwvwad. Beides bedowf der Ubung und wirds
»gwongslounfig seine Frucht” bringen, weruv wiv




Dw erwddwut inv Deinem Brief aunch;, dass Dichv
das ,Ja* nicht so-recht ,,ilerzeugt”.

Dw solltest Dir daw klow machen, dass es nicht auif
das . Ja* ankommt, sonder auf das Verweides
vor Gott, wm ein stilles und absichtsloses Hier -
seiny. Day , Jo* will Dir daguw eine Hilfe sein.

Nww gw Deiner 2. Etappe. Ihw Thema wivds
weiterhin das ,Inv der Stille vor Gott Verweilenw

Aly erstes geht es doarwm, dass Dw Div fir Deine
Gebetsygeiterw einen festesv Gebetsplaty eivwichiest,
einew ,, Herrgottywinkel*. Wahle einen Ort inv
Deiner Wohwmung, der Dir eine gewisse
~Abgeschiedenheit” bietet. Stelle dort eine Kerze
auf oder einvkleines Krews, vielleicht aunch eine
Blume:. Er soll ausschliefSlich demv Gebet dienen.
Vielleicht magst Duw Dir auch einer Gebetsschemel
besorgen, ww imv Kniew guw beten. Versuch es, miv
schenkt diese Haltung ,, melw awv Stille’. Ty stellt
aber keine hdhere Qualitit des Betens daw, werwv
wir daguw knien!!

Auch der sog. Lotus-sity stellt eine mogliche
Gebetshaltung dow. Probiere es aus, wenwn Dw
magst. Wichiig ist, dass es Dir gelingt, die gonge
Gebetsgeit in dieser Weise still und entspannt zuw
sitzen



Ich komumne zu Deinem Gelbet.

Drei Dinge werdew sich dov cindern. Zuw einesv
wird sichv die Lange der Gebetyzeit dndern. Sie
wird jetzt 20 Minuten dauern. Und guwm anderer
evweitert sich Dein, JA. Schlieflich wirst Dw
hinfort Deine Gebetszeiten mit einer Kovperibung
beginnen. Dies bringt Dir Ruhe und bereitet Dich
auf Deinv Gebet vor.

Auch auf dieser 2. Ttappe geht es bei Deinesm
Gebet weiterhiny ww day stille Verweilew vor Gott.
»Gott st gegevrwditig. Lasset ungy anbeten und in
Ehwrfurcht vor thwv treten, ladt ung Tersteegerv inv
seinem Lied ein. Mach Dir dies zur Haltung inv
Deinemv Gebet! Sprich es ruhig leise fiw Dich

Fiw mich spricht Tevsteegew in seinemn Lied Vieles
vow dem any, wn way es beim Hergensgelet geht.
Es lohnt sichy es wiederholt zw lesen oder zw
singeav.

ts bleibt dabei; dass Dw inv die Stille hinein Dein
JAY sprichst. New ist, dass Dw diesew , JA“ einv
»Ich sage” voranstellst - alles imv inneres
Sprechewn. Also: ,Ich sage” beimv Einatmer - ,, JA“
beim Ausatmen. Achte dabei dowauf, dass Deinv
Atenmv ruhig fliefit. Das Atmenv ist wichtiger als das
wnere Sprechea!



Die Korperibung, mit der Dw Deine Gebetszeit
Sie besteht dawin, dass Dw Deine Aufmerksamkeit
finr eine gewisse Zeit (sie kowvuwn ruhig bis zuw

5 Minutenw daunern) auf Deinen Atew richiest.
Nuwr einfach dowaunf, wie er aus- und einstrémt.
Vom Atenm heifSt es jov inv der Bibel, dass der
Menschveivv ,, lebendiges Wesen* wurde;, nachdem
Gott ihum seinen Odemv inv die Nase geblasenv
hatte. Ey ist also-der Odem Gottes, dem Dw Deine
Aufmerksamkeit schenkst.

Deine Gelbetyzeit:
Setze;, werwv Dw Deinevv Gebetsplaty betrittst,

guerst einv Zeichew der Demut (verneige Dich oder
schlage einvKrews).

Beginne mit der Walhwnehwmungsilbung.

Sprich nach einiger Zeit wiederholt und invRuhe
»GOtt st gegerwdirtig”.

Und gehe dowvwv ilber zw Deinem ,Ich sage - JA®.
Wenn Dw maochtest, kanwnst Duw o Ende der
Gebetszeit einvVater uwnser betevu
Vergissy die Rickschauw nicht!

Liebe Melanea,

Dw gehst einen Ubungsweg. Und Uben hat immer
auch dew Geschimack vow Trockenheit und Mihe.
Ich wiwuche Dir, dass der Weg, der jetzt vor Dir
liegt, Dichv Neuwes entdeckerv Liisst.

Dein Pontikus



Dritter Brief

Liebe Melanea,

ichv habe mich ilber Deinen Brief gefreut.

Dw haust wichtige Erfahwungen gemacht, auch
wern Dw sie als negative Erfawungen bewertest.
Dw hast erfahwen, wie wichtig eine Ordrung ist,
und dass Deine , Lust” nicht bestinmumen kawnn, ob-
Duw Deine Gebetszeil einhiltst.

Ich nelune diese Erfalhwungen guum Anlass,
nochmals aunf die Ordvung Deiner Gelbetsgeit
Setze an denwAnfong stety einv Zeichew der Desmut.
Beginne mit einer Korperwahwnehwumng (daguw
gleichy mehr).

Gehe davuv zur Meditatiov iber.

Bete nach Abschluss der Meditation ein Vater
wnser und schliefle den Rivckblick aw.

Setze schliefSlich vor dem Verlassen Deines
Gebetsplatzes einv Zeichew der Dankbarkeit.

Was den Platy Deines Gebetes imv Tagesverlauf
anbelangt, so-ist die Zeit am frivhesw Movgen die
fruchtbarste - ebev eine Zeit, zw der Dich nochv
nicht allzw viele ,,Nachrichtew” beschiftigt
haben.

Deine beruflichen Pflichtew lassen Div dov jou

einesv grofiesv Freirammn.



Schauvenw wir guerst die Ubung an, mit der Dw
Deinv Gebet beginnst. Sie wird imv Sitzen
duwrchgefidut -was jo Deine Gebetshaltung ist.

Beginne damit, dassy Dw beimv Sitzen Deine
Aufmerksamkeit auf Deinv Gesdfs richtest, wie ey
aufsitzt. Lass Dich mit Deinem gangen Gewicht
nieder, spire inv diesenw Kontakt hineinv unds
verweile. Die Honde lieger locker auf dem Schofs.
Richte nach einiger Zeit Deine Aufmerksamkeit
auf Deinen Kopf, auf das Scheitelgebiet. Stelle Dir
vor, es st mit einem Faden mit der Decke darilber
verbunden. Verweile bei dieser Vovstellung
Komume davwv zu Deinewv Schulter.

Da mag einiges hawt oder verspannt seiv.
Lass es los, lass es die Arme hinabflieflen, die
entspanunt zum Boden hinabhdngen.
Verweile und lasse immer wieder los.

Ketwe davuv g Deinemn Sity guwiick und spiure
den Kontakt.

Richte davuwv Deine Aufmerksamkeit auf Deinev
Atemy, wie er geht und komumt. Lass thw fliefSesv
und verweile.

Nimuwm Dich nochv einvmal iy Gangenw wadw und,



Nuww g Deinemv weileren Weg.

Die Wegetappe verliingert sich auf 10 Tage

(erst danach erwarte ich eine Riuckmeldung) und
auch die Gelbetyzeit verlingert sich jetst auf

30 Minuter. New wird auch die schow
angesprochene Kérperwahwnehmung sein und Dw
wirst vor nuun auv mit Gebetsworten meditieres.

Zuwndchst aber einesv kurgeny Blick i dies
Geschichte des Herzersgebetes, sie evdffnet Dir den
Hintergrund Deines weiteresn Weges.

Der Ursprung des Herzersgebetes liegt imv
5. Jahwhundert, ineinem der Kloster auf dem

Sinai oder invAgypten. Ménche begannen, in der
Meditatiow statt langer Bibeltexte ruw kurge
Bibelworte zuw wihlenw und sie - gemdfS dem
Bibelwort ,Betet ohne Unterlass” - in stetiger
Wiederholung zw regitieren. Kurze Psalmverse
oder Stofigebete; wie ,Gott, sei mir Simnder
gnidig” oder auch die Worte des blinden
Bawtimauy , Jesus, duw Sohw Dawvids, erbowrme dichv

«

meiner.
Moglicherweise wurde schov fridv auch der Atem
v die Meditation mit einbegogen. Und so-der
Rhythwmus des Wiederholens anv den
Atenmuwrhythmus gebunden.



Diese neue Gebetspraxis stand im Zusamumenhang
mit einer Neworientierung des klosterlicher
Lebens. Maw suchte der Stille melw Rawm g
geben, Arbeit und Gebet solltew stirker vov der
Stille: geprigt sein. (Aus diesenmvAnliegen herous
entstand um Laufe der Zeit eine eigenstindige
spirituelle Bewegung, der Hesychasmus).

Lass ung ruuwnw aumnf das Hier und Heute schauen!
Und das schliefit anv das eben Gesagte an: Dw
wirst die nachste Zeit mit denw Worvtes des
Bawtimdiug beteny, (verkiuzt): ,,Christus - erbowme
Adich’. Sprichv diese Worte, wie Dw das gewohnt
bist, im Rhythwmus Deines Atems. Einatmen

L, Christus” - Ausatmen ,,erbowrme dich”.
Meditiere nicht die Worte selbst, nicht thwe
Inhalte. Sprich sie gong einfach zuw Chwistus hin.
ts sind bewddute Worte! Achte dowauf; dass Dw
Deinen Atenmv nicht steuerst, lass dhuw flieflenv und
sprichv dav hinein Deine Worte, nutze funr sie die
gange Linge des Atems.

Liebe Melanea,

ein sharwnender Weg liegt vor Div. Elle nicht, inv
allemv verweile. Was Dw suchst, wird sichv
»gwongslaunfig’ einstellen. Ich bivv mit Diw,
Dein Pontikus



Vierter Brief

Liebe Melanea,

es freut mich, dass Dw gut guwrecht kaumst mit all
dewv Neuen, mit dem Dw inv dewv letgten 10 Tagerv
umgehen musstest. Dw bist einv gutes Stitck
vorangekonumen! An einer Stelle Deines Briefes
spiwre ichv einv wenig ,,Unwmut”, dovt ndmlich, wo-
Dw auf die Korper-Walhwnehwmung zw spreches
konmunst. Hierauf mochte ich eingehen!

Unser Korper spielt bei der Meditation eine grofie
Rolle: Wir gehew joo vow einer Leil-Seele-Einheit
aus. Das bedeutet, dass, inmmer werwv oy einesm
etwas geschieht, auch der andere Teil betrofferv
ist. Wenww also- wnser Kovper gunr Ruhe konmumt,
danwv wivd es auch stiller und stiller inv uns.
Genauw demv dienew diese Ubungen. Mein Kévper
kommt zur Ruhe; und auich mein Geist findet inv
die Ruhe.

Und eine gweite Bedeutung hat unser Kévper fiwr
die Meditation. Diese betrifft unser geistiges und
seelisches Prossentsein inv der Meditation.

Mit uwnseren Gedankenw und Gefidhdew sind wir irv
der Stille jov oft inv der Vergangenheit oder
Zukunft, aber nicht so-recht in der Gegerwourt.



Anders wnser Kovper, er ist stety in der Gegerwart,
er st einfach doy, hier, umAugenblick; nicht
voraus; nicht guwritck! Dies nutzen unsere
Kérperubungen. Sie fihwen ung mehw und mehw
v dos Hier und Jetzt, i einv Gegerwiirtigsei.
Und damit aunchv dorthing wo-wir Gott finden
kénnen, er ist ja nach unserem Glauwber

»allgegerwdirtig”.

Nuw finden wir im konkreten Falle mal leichter,
mal schwerer inv die Stille. Entsprechend
brauchen wir mal eine ausfidwliche und mals
eine weniger umfiingliche Vorbereitung.

Dw kavwnst also- selbst entscheiden, ob-Dw die
»Sauwmumlung” geniigt. Ist Letgteves der Fall,
kannst Dw Teile der Ubung einfach aunslasse, Dw
kaunnst Dich auchv - aunf den Atemy
beschucinken. (Dw kannst auch Deine
Aufmerksamkeit alleivv doawauf richteny, wie sich
der ausstromende Atem o desv Nasenflitgeln
wowrmer anfuhldt als derv einstromende).

Nuw zu Deinen Meditationen!

Dw wirst mit einem neuen Gebetswort meditieren,
mit dewv Naumerv ,,Chwristins - Jesus”™ -

, Christus” beimv Einatmen und, , Jesus”™ beinmv
Auwsatmenrv.



tinige kurze Gedankew zuw diesem Gebetswort.
New ist hier jou der Name , Jesus”, einv Naume; vor
dem die Bibel sagt, dass er ,,iler allen Namen
ut” (Phil 2,9), und , keinv andrer Name unter
demv Hummel denw Menschen gegebew ist, duwrch
den wir sollew selig werden' (Apg 4, 12).

Nicht einfach ein Rufname also; neinVollmacht!
Dies zeigt auch der hebrdische Wortlaut des
Namens, , Jehoschua, was so-viel bedeutet wie
Heidland, Erloser, Retter.

Auch ,,Christus” ist keinv Name, sondern eher einv
Titel. ,,Chwistus”, der Messias; der Auserwdhite, der
Gesalbie Gottes.

ts sind kostbore Worte; ,,die gange Fillle der
Gottheit” (Kol 2,9) liegt inv ihnew verborge.
Sprich sie inv Liele und Desmuit!

Liebe Melanea,

Dw gehst ruun den Weg des Jesusgebetes!
ts mdge einv gesegneter Weg werden.
Mein Gebet begleitet Dich,

Dein Pontikus



Funfter Brief

Liebe Melanea,

es waw mir eine Freude guw hérven, wie gut Dw inv
diesen Tager ing Beten gefunden hast. Dw bist
auf gutem Weg.

Eine Erfadwung dieser Zeit mochte ich genauier
anschauen. Dw schweibst da vow einer Gebetyzeit,
dass Dw danach ,, sehw uwngufrieden’ worst und
Dw darwm gleich eine gweite Gebetszeit
angeschlosserv hast. Das klingt nach Engagement,
birgt aber eine Gefahw, die Gefodw des ,Machens”!

Zw dieser Gefahw sagt Tervsteegen ,,Deswegerv
muisseny wir nichtt meinen, durch unserew Fleifs,
vielweniger duwrchv unser eigenes Anstrengerv ...
Gott zw finden und gw schauen. Unser Wivkes in
demv Zunahewv g Gott mufs eivv stilles ... Neigen
unseres Willeny ... und unseres Herzens sein”.
Unser ganges Beterw muss absichitsloy sein, wir
ke nichty wollen, nichty machen, misserv
alles Gott iberlassenv. Was dov v ung liegt, nennt
Ignatius vow Loyolaw ,prepowrow y disponer, zw
Deutsch Vor- und Zubereiteny ein fiwr die Gnade
Beveithaltew. Was nichty anderes bedeutet, als
wach und offerv vor Gott zw verweilen. Und alles
andere Gott iberlassen.




Nuww dazu, wie es weitergeht.

Day eine ist, dass sichv die Wegetappe aunf 14 Tage
verlingert (was bis zuumn Schluss Deines Weges so-

bleibenwwird). Das andere ist, dass Du Dein Hery

Dies hat eine Parallele inv der Geschichte.

Imv 13. Jahwhundert entwickelte sich inv dev
Klostern des Berges Athos, in Griechenland, eine
gang spegifische Form des Herzensgebetes.

tinv Monch hatte day stille Gebet auf dem Sinais
kennengelernt und es hievher gebracht. Diese
Form des Betens wurde nicht nur aunfgegriffen
sondern bald auch weiterentwickelt.

Der Atem,, vor allem aber das Hergy wurdev ivv
systematischer Weise ing Gebet einbegogen.
Konkret: Die Gebetsworte wurderv im Rhythwmus
des Atems und des Herzschlags regitiert. Diese
Gebetymethode hatte jedoch weniger eine
geistliche Begrimdung, sondern wurde eher als
einvWeg inv eine vertiefte Stille gesehea.

Fiw ung ist die Einbegziehung des Herzens vow
geistlicher Bedeuwtung. “Herg" ist fir ung nicht nur
das Zentrum der Personlichkeit, sondernw auch ein
spiritueller Ort.

Auch die Bibel sieht das so- Fiwr sie ist das Hery
die Mitte der Person seine Wesensmitte. Hier sind
wir guliefst wir selbst.



Sospricht das AT dawon, dass wir mit gangem
Hergen lieben kdnnenw oder mit gangem Herzenv
bei Gott sein kévwnen, oder dass das Hery verzagt
seinvkanw Ty hat eine gewisse Autonomie; einen
eigenen Willen, unser Herg. So-kavwv ey sichy Gott
verweigerv oder thw aufnelimer. Und es kavnwv
mit Gott Gespriche filhwen.

Dieses Verstiindnis erweitert das NT, indem es das
Herzy als devw Ort der Gottesbegiehung sieht. Ey
spricht dawon, dass wnser Herg Wolwuuing des
Heiligew Geistes ist, dass Chwistus in unserem
Herzgen wohnt, und dass die Liebe Gottes in unser
Herzy ausgegosser ist.

Nww guritck gu Deinem Betew.

Es bleibt (hinfort) bei Deinesmm Gebetswort
,Christus” - Jesus”. New ist, dass Du denw Nameny
Jesus” guw Deinem Hergen hin sprechen wivst, dass
Dw Jesus  mit Deinem Atenmstrom zuw Deinesmn
Hergen hiv lenkst.

Halr aber DeinvHery nicht erst beis, Jesus™ inv
Deiner Aufmerksamkeit, sonderw itber das gange
Gebetswort hin, also- schow beim Einatimen.

Liebe Melanea,

Dw dawfst Dich auf die beiden ndchsten Wochern
freuen. Sie werden Deinv Betes vertiefen.

Ich binv mit Dir aunf Deinem Weg,

Deinv Pontikus



Sechster Brief

Liebe Melanea,

halr Dank fir Deivv ,,es waren insgesamt zwei gute
Wochen". Das ist eine schone Nachricht. Dw
sprichst dov aber aurch vow ,, Belastendem”.

Dawauf mochte ichy gleich eingehen.

Dw schweilst, dass Duw Dir Sorgesw wm Deine
kranke Mutter machst. Sie seienv im Gebet
wiederholt aufgetaucht, und Dw hdttest richtig

Dav miissenv wiv jetzt genauw hinschaueny, sind es
Ablenkungen oder steckt anderes hinter all dem.
Zuw einesv miissenv wir festhalten, dass dos
gleiche Themaw wiederholt auftoumcht, und guum
andereny;, dass es konkret mit Dir zuw tun hat.
Dies sind keine Ablenkungen, dies sind eher
~Weckvufe. Hier will etwas beawrbeitet, geheilt
oder bewertet werden.

Dw solltest Dichv also-fragen; ob-es daruwm geher
kornnte, konkret etwas fir Deine Mutter gz tuny
oder vielleicht auch g lassen. Doy ist das eine.
Das andere ist, dass Duw Dir moglicherweise mehw
Sorgenw machst, alsy angebracht sind, dass die
Sorgen Dichy wmtireiben; aufzehren.



Indiesemv Falle ginge es davrw darum, dass Dw
Dir von Jesus helferv lisst, dass Dw ithun i Gebet
Deine Sorgen any Herz legst.

Damit betrittst Dw den Weg des ,, Heidlungsgebetes”.
Er wird uny imv 1. Petrusbrief nahegelegt, wo-es
heifSt ,,Alle Eure Sorgesw werft auf dhw; deruv er
sorgt fowr Euch’. Wir daurfen ung awv Jesus wenden,
und vow ihun Hilfe erwaurten. Dowow spricht auich
der Jakobusbrief und versichert, dass derv ,Herr
wv (dew ,, Krankenw*) aunfrichten wird/”.

Dw dawfst davrauf vertraunen, dass Jesus ourchv
heute noch heillt und befreit - in dem Mafle, das
er entycheidet - vow ,Besserung” spricht der
Jakobusbrief

Dies bedeutet fir Deinv Gebet:

Sobald sich dav Deine Sorgen meldeny;, unterbrich
die Meditation und sprich Jesus an. Schildere
thwm i Ruhe Deine Sorgew. Lass Dir dav Zeit, nicht
weil, Jesus Deine Ausfidhwlichkeit braucht, sondern
weil Dw sie braunchst, wm genauter g sehen, um
was Dw thwv bittenw mochtest. Nur Deine Sovgen wimw
Deine Mutter, nichty weiter!

Sprichv dawwv: , Jesus Chwristus, o DeinvHery lege
ich adll dies, meine/meivv..... Heille und befreie Dw
mich, Herr®. Keine weiteren Worte, Duw hast geton,
was o Dir Liegt. Dw ket guuriick inv die Stille,
v die Meditatiow.

Hab-Vertrauven. Er st gegerwdirtig.



Nuww guw Deinem ,,Progromun fiwr die néchsten gwei
Wochen.

Ty ist das ,alte”, und bleibt das alte. Ty bleibt

bei ,,Chwistus-Jesus und dabei, dass Dw dew
Namewn zw Deinesm Hergen hin lenkst.

Tw dies inv wacher Aufmerksoumkeit.

Dw richtest damit Deinen Blick jov auchy aunf Jesus
. So-wie ey Tersteegen i seinesm schow eirvumal
evrwdduntew Lied ausdrickt.
SWunder aller Wunder: ich senk mich in Dich
hiruwnter. Ich inv div, duw inv mir.

Einv Mysterivun/!

Mit der Zeit kawvwv sichy dowrwv aunchv eine
korperliche Empfindung spiwbowr machew - inv der
Ncihe Deines Herzens, ein wenig oberhall- und
g Mitte hinv Ein gourtes;, wawrmes , Flimumern/”.
Hab da aber Geduld/!

Liebe Melanea,

Dw dringst imumer tiefer in day Geheimnis des
Jesusgebetes ein. Twes inv Demut und Dankbarvkedit.
Mein Gelet begleitet Dichy,

Dein Pontikus



Siebter Brief

Liebe Melanea,

hal-Dank fuuwr deinenw ausfidhuwlichen und so-
erfreudichen Brief. Diese gwei Wochesn wares einv
Geschenk fuw Dich. Wie fast imumer schweibst Duw
auch vow Schwierigkeites.

So-schwreibst Duy dass Dw die letgten drei Tage
einfach nicht ing Gebet” gefunden hast. Dw seist
v der Meditationw imumer ,, schléifriger und
unlustiger”, aumch die Geletsworte heittes sich

»wrgendwie leer” angefihdt.

Wie kavwv es g einer solchen Situation kommen?
Frong Jalics, ein erfodwener Exerzitienmeister,
wiwde dies dowinw sehen, dass es Dir daw anv
Wachheit, Konsequery oder Interesse gefehdt hat.
Der Beter soll; so-Jalics, hellwach ,,bei der Sache
seiny, neugierig dovauf, was ihww im Gelbet
geschenkt werdes kdvnunte, und fest entschlosseny

Ste gingen Dir offensichtlich verloven, diese

3 Merkmale. Die ,,Ldsung” liegt dew g Folge
dawiny v diese Haltung des wachen wnd
kovsequenten Interessiert-seing guruckgufinden.
Und wie? Der Weg st imumer der gleiche: ,,Ohne
Umschweife zuwick zw dem, wasy DuwDir
vorgenowunesv hast”.




Werw Dw inv dieser Weise nicht guwick inv die
Meditation findest, ist einv anderer Weg
abgegeigt.

tr wird in Psalm 7 3 beschwieben. Dort entycheidet
der Beter nach all denw Widerstiinden, die er
evfohwen hat: ,,Denwnoch bleibe ichv stety o div®.
Konkret heifSt das fiur Dich: Brich das Meditierew
alb, aber beende damit nicht Dein Gebet. Wende
Dichv vielmehw Deinemv Atenm zu und wiederhole
um Rhythwnus Deines Atemy ,,ich bleibe - anv dir
Verweile so; bis ans Ende der Gebetszeit.

Das Gange hat jo aunch eine spirituelle Dimension!
ts gibt , Krifte”, die uns vom Gebet abhalten
wollen. Thimewn widerstehen wir, weruwv wiv imv Gebet
bleiben und thwnew so- nicht das Feld iberlassen.
»Geh nicht auws deinem Kellion!“ So- drvivckt es
Abbas Arsenios aus.

»Geh nicht auns Deinemv Kellionw* mochte ich Dir
aly Losung mit auf den Weg gelben, den Dw jetzt
ohme meine Begleitung gehen wivst.
Lass das Gebet, in das Dw inv der guriickliegendery
Zeit gefunden haust, Dir zuw Gewohnheit werdenv -
als tiigliche Zeit der Stille;, alsy immerwdihwende
Awsrichtung auf Deine Mitte und als Binduwng arv
Jesus Christuns.

Zwei Bilder maochite ich Dir mit aunf Deinerv
Ste mogen Dichv inmumer wieder aufrichten; werwy
es schwer geworder ist.



Day evste stomumt vow Froang vow Sales und
handelt von dem, was er ,,heiligen Gleichmut”
nenwnt:
~Werwv dein Herz wandert oder leidet, bring
es behutsaum oy seinen Platy guritck und
versetze es sanft inv die Gegerwauwt Gottes.
Und sellbst darwy, werw dw nichty getoun hast
i deinem Leben, aufler deinvitery ... wieder
inv die Gegervwaurt Gottes zw versetzev - obwohl
es jedes Mal wieder fortlief, werwv duv es
Mdcgdw{thatt%t davwv hat sichv dein
Lebenv woll erfadllt.

Das andere Bld stoummt vow Tersteegern und
handelt von Deiner Berufung:

»O Menschy stehe doch ein wenig stille und
bedenke mit Ernst deinesn hohen Adel;, wozuw duw
geschafferv und in die Welt gesetzt bist. Dw bist
nicht fiwr die Zeit ..., sonderw fiw Gott und die
Ewigkeit geschaffer. Dw bist ebenw dagw inv dieser
Welt, wm diesev deinesv Gott und desser selig
machendes Angesicht ... zw suchen, dauwmnit dw
dadurch grimdlich geheiligt und evleuchtet wivst.“

Liebe Melanea, Dw hast Deinen Weg gefunden.
Gelv thuv weiter unter desmn Segen Gottes.

Ich werde immer wieder o Dich denken,
Dein Pontikis



Liebe Leser, liebe Interessierte,

Sie haben die ,,Briefe” gelesen und wurden vielleicht
dazu angeregt, selbst zum Jesusgebet zu finden.
Dazu mochten lhnen die ,,Briefe” eine Hilfe sein.

Zwei Hinweise mochte ich Ihnen dazu geben.

Zum einen sollten Sie sich im Klaren sein, dass Sie einen
Weg des Ubens gehen werden, der Ihnen Miihe und
Geduld abverlangen wird. Von ,,Zucht und Kraft“ ist da
im ersten Brief die Rede.

Zum anderen gibt es da eine Falle, die damit zu tun hat,
dass Sie nach dem Lesen schon wissen, welche Schritte
da zu gehen sind. Und dies ist die Falle: Sie konnten
geneigt sein, moglichst schnell zu dem ,Eigentlichen” zu
kommen und die ersten hinflihrenden Etappen als
weniger wichtig ansehen.

Ich empfehle Ihnen dringend:

Uberspringen Sie nichts, kiirzen Sie nichts ab!

Sie gehen einen Weg, auf dem die Ziele jeder Etappe auf
denen der vorherigen basieren.

Gehen Sie also mit Melanea lhren Weg!

Ich wiinsche Ihnen dazu Gottes Segen,
Ihr H. Ding



