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Das Thema ist heute:

Ich und Du im personlichen Gebet
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1. Vom Verschwinden von Ich und Du in der Erleuchtung

Spricht man Uber Meditation, dann hat die Erfahrung der Erleuchtung nicht
selten eine herausgehobene Stellung. An anderer Stelle habe ich bereits darauf
hingewiesen, dass Reiner Manstetten und ich meinen, dass die Erfahrung der
Erleuchtung zwar wichtig ist, aber bei weitem nicht so wichtig, wie sie haufig
dargestellt wird. Heute wollen wir dariber sprechen.

In der Zen Meditation spricht man statt von Erleuchtung

e von Kenscho, wenn es sich um die Erleuchtung eines gewdhnlichen
Sterblichen handelt und

e von Satori, wenn es um die eines groRen Meister wie etwa dem 6.
Patriarchen oder gar Buddha geht.

Im Bewusstseinszustand des absoluten Samadhi, dem Zustand der inneren
Ruhe, oder im Kensho weild der Mensch

e nichts von Ich und Du,

e es gibt nicht Subjekt und Objekt.



Das gilt auch fiir den Weg der Kontemplation: Die Meisterinnen und Meister
der Kontemplation sprechen von der Erfahrung der unio mystica.

e Das ist die Erfahrung absoluter Einheit,
e inder die Seele weder von sich noch von Gott etwas weil.
Der Weg dahin fiihrt iber die bestindige Ubung des Loslassens.
Zen und Kontemplation sind sich Uiber diese Aufgabe des Loslassens einig:
e Loszulassen ist das Ego,
e das personliche Ich einschlieRlich des Ich-Bewusstseins selbst.
Zen steht in der buddhistischen Tradition des An-Atman, das wortlich
e Nicht-Selbst oder
e Nicht-Ich
bedeutet. Gemeint ist, dass
e alles, was wir haben,
e was wir wissen und
e was wir wollen,
e jaselbst die eigene Person,
e leerist.

Was ist damit gemeint? Leer ist damit alles, was der eigenen Person wichtig ist.
Ja,

e selbst das Hochste und Wichtigste,

e das, was man in den westlichen Religionen Gott nennt, ist in diesem
Sinne leer.

Daher ist
e mit jeder Vorstellung eines personlichen Selbst

e auch jede Vorstellung von Gott



loszulassen.

Ahnliches finden wir in der christlichen Mystik. So spricht Meister Eckhart vom
wahrhaft armen Menschen: er sagt, dass

o dieser Mensch nichts will,
e nichts weifs,
e nichts hat.?
Der arme Mensch verwirklicht
e die Abgeschiedenheit,
e die Freiheit von allem, was trennt.
Im Buddhismus wiirde man hier sagen: Es ist die Nicht-Zweiheit.

Quitt werden mochte der der arme Mensch, wie Eckhart sagt, sogar von Gott
selbst.?

Nichts ist zum Festhalten da, nicht einmal das Fundament meines Glaubens!
Das mag fur manche von lhnen fremd klingen.

2. Das personliche Gebet

Sie werden sich fragen, warum behandeln wir das Gebet? Wir beginnen damit,
dass es wichtig ist, sich klar zu machen: der Bewusstseinszustand des ,,armen
Menschen” (im Sinne von Meister Eckhart) ist

e ein Ausnahmezustand -
e auch fur die erleuchtete Person.
Es gibt weiterhin den Alltag
e mit seinen Herausforderungen zu bewaltigen, und

e hier liegt die Bewahrung fir jeden Menschen.

IMeister Eckhart, Pr. Beati Pauperes Spiritu, in: Meister Eckehart, Deutsche Predigten und Traktat, Josef Quint
(Hg.), Diogenes, Miinchen, 1979, S. 303.

?|bd. S. 308.



Nicht umsonst warnt Zen vor dem Gestank der Erleuchtung, von dem es frei zu
werden gilt.

Zwar gibt es im Ausnahmezustand des Eins-Sein
e kein personliches Ich und
e kein Du namens Gott.
Dort gibt es keine Instanz,
e der zu danken ware,
e es gibt nichts zu erbitten,

denn gabe es das, waren Ich und Du, Gott und Mensch nicht vollig eins. So sagt
Meister Eckhart: ,Abgeschiedene Lauterkeit kann nicht beten,

e denn wer betet,
e der begehrt etwas von Gott,
was ihm zuteil werden sollte, oder begehrt, dal} Gott ihm etwas abnehme.
e Nun begehrt das abgeschiedene Herz gar nicht,
e es hat auch gar nichts, dessen es gerne ledig ware.

Darum steht es allen Gebets ledig, und sein Gebet ist nichts anderes als

einférmig zu sein mit Gott.“3

Dennoch sagt Eckhart im gleichen Text scheinbar das Gegenteil, wenn er
betont, dass man Gott mit ganzem Ernst anrufen solle!* Das mag befremden:

e Warum soll man Gott anrufen,

e wenn doch das abgeschiedene Herz alles Gebets entledigt ist?

3Meister Eckhart, Von Abgeschiedenheit, in Meister Eckhart (1986), Einheit im Sein und Wirken, Diethmar
Mieth (Hg.), Serie Pieper, Minchen, S. 94.

*Ibd., S. 89.



Schwester Ludwigis, mit der Reiner und ich Uber drei Jahrzehnte
zusammengearbeitet haben, sagte zu dieser Frage:

e Sobald unser Denken und Vorstellen einsetzt,
e gibteslch und Du.

Menschlich zu leben heilst, sich auf den Alltag einzulassen. In der Sprache der
Ochsenbilder des Zen heildt das: auf den Markt zu gehen. Ich méchte
hinzufligen, es bedeutet,

e auch auf den inneren Markt zu gehen, der sich in unserem Bewusstsein
befindet,

e es bedeutet sich einzulassen auf das Treiben in uns, auf das Treiben der
Gedanken, Bilder, Wiinsche und Angste in unserer Seele.

Wir waren nicht Menschen, hatten wir nicht — gleichviel was wir im Kensho, der
Erleuchtung, erfahren haben moégen — teil an den normalen

e Empfindungen,
e Freudenund
e Leiden des Menschseins.
Und auf diesem Marktplatz des Inneren erfahre ich mich als
e staunendes,
e dankbares und
e zugleich bedirftiges menschliches Wesen,
das ich sagt und
e sich staunend,
e dankend und

¢ bittend dem Einen als dem Du zuwendet.



Solche Erfahrungen waren pragend fiir das Gebetsleben von Schwester
Ludwigis. Das personliche, verbale Gebet, wie sie es praktizierte, ist wie das
Schwingen des einen Pendels,

e dessen Wendepunkte Ich und Du,
e Mensch und Gott sind.

Dieses Gebet ist ganz besonders wichtig bei den schwierigen Stationen unseres
Lebensweges: Loslassen des Ego, das sagt sich zwar leicht. Aber gerade wer sich
mit Krankung, Verletzung und Schuld konfrontiert sieht, kann die Erfahrung
machen, dass solche Gefiihle zuweilen einfach nicht weichen, wie sehr wir uns
auch anstrengen mogen.

In der Tat gibt es Stationen der Ubung, in denen der Rat: ,,Bleib im Atem, im
Gebetswort, im MU!“ — bei uns nicht ankommt.

e Geflihle von Schuld wollen nicht von uns ablassen,
e Erinnerungen an Verletzungen tauchen auf,
e Angste und Suchtphinomene

halten uns in ihrem Bann. Hier ist das personliche Gebet eine grolRe Stiitze, hier,
wo das Bewusstsein in seinen Besetzungen sich wie gefangen fihlt. Das Gebet
ist hier

e ein Abgeben all dessen,

e was wir aus eigener Macht und eigenem Willen nicht andern kénnen.
Wer betet, schaut an, was sie oder ihn belastet, und sagt zu Gott:

e ,Gott, mein Leben liegt offen vor dir,

e du kennst die Schwdche meines Herzens.
Du weil3t, wie ich mich Gberfordert fiihle durch das, was mich belastet.

e Ich vertraue es Dir und deiner Gute an.

e Nimm es auf in den Abgrund Deiner Barmherzigkeit und

e gib es mir verwandelt zuriick,



e so dass es gut flr mich wird und
e ein Segen fir alle, die wie es gut ist.”

Oder ganz einfach Beten, namlich das tun, was man im Christentum ein
Stollgebet nennt:

e ,Erbarme dich, Gott” oder
e Jesus, sei bei mir,“ oder
e _Maria hilf!“
Dazu gehort immer wieder neu
e derinnere Vollzug des Abgebens,
e des inneren Ansprechens, vom dem, was uns driickt, und

e des Uberlassens an das Du.

3. Danken und Bitten
Wie ist das Verhaltnis von Danken und Beten?

Das personliche Gebet gewinnt im Schweigen des Atemgebetes gleichsam
Weite und Tiefe: Im Atem erleben wir Verbundenheit mit allem Leben. Das
personliche verbale Gebet aber verwandelt das Atemgebet in einen konkreten
Raum fur unser Danken und das Bitten.

e Danken und Bitten —
e das sind wesentliche Lebensvollziige,

die in unserer Zeit oft ersetzt werden durch Haltungen, die uns im Ego
einschliellen: Das Danken wird ersetzt

e durch unachtsames Ergreifen dessen, was die Gier sucht und
e die Habsucht packen kann,

das Bitten wird ersetzt



e durch Fordern und
e durch Anspruchsdenken.
Gerade das Bitten fallt vielen Menschen schwer. Wer bittet,
e erfahrt sich als angewiesen auf einen Anderen,
e in dessen Freiheit es steht,
e die Bitte zu erflllen oder nicht.
Wer bittet,
e hat keine Kontrolle tber das, was folgt,
e Annahme oder Ablehnung hangt von einer Macht ab,
e (iber die man nicht verfligt.

Manche Menschen resignieren lieber oder ziehen sich gar von vorneherein
zurlick, bevor sie das Wagnis einer Bitte eingehen. Not bleibt nicht selten auch
deswegen verborgen,

e weil diejenigen, die leiden,
e sie nicht in Bitten zur Sprache bringen.

Jesus von Nazareth mahnt dagegen, kraftig und ausdauernd zu bitten, auch
Uber alles Menschliche hinaus zu Gott.

Im Bitten erfahren wir, dass alles, was uns zuteil wird, freie Gabe ist,
e die kommen kann oder
e auch nicht kommen kann.
Und in der Tiefe, je naher wir der Erfahrung des Einen kommen,
e geht uns manchmal auf, dass alles zur rechten Zeit kommt.
e Das aber Ubersteigt unser alltagliches Verstehen.
Fiir die Ubungspraxis ist es dabei gut, wenn wir die Frage des Verstandes:

,Gibt es Gott Uberhaupt,

8



und wenn es Gott gibt,
darf ich ihn als Du ansprechen?”
beiseite tun.

Noch einmal mochte ich Schwester Ludwigis zitieren: ,,In der reinen Erfahrung
des Wesens,” sagte sie, ,,gibt es

e nichtlch und Du,
e nicht Gott und Mensch,
e nicht Sein und Nichts,
e nicht Leben und Tod.
Aber im Alltag,
e dasagen und denken wir ich und du,
e Leben und Tod,
e Objekt und Subjekt.

Aber sobald wir ich sagen oder ich denken, wird das, was wir wesenhaft selbst
sind, fir uns zu einem wirklichen Du, und da ist es angemessen,

e Gott als Du anzusprechen und
e das Heil zu erfahren, das dieses Du bei uns bewirkt.”

Ich mochte heute schlieRen mit einem Gebet, das uns Schwester Ludwigis
hinterlassen hat. Sie hat uns ein Blchlein gegeben mit Gebeten, die sie selbst
formuliert hat.

Auf der Seite 149 findet sich das folgende Gebet:

O Gott,

du willst uns einen neuen Anfang schenken. Hilf uns,
e uns selbst zu verzeihen,

e weil du uns schon immer verziehen hast.



In den Abgrund deiner Barmherzigkeit versenken wir alles,

was uns anklagt,

verfolgt und bedroht,

belastet und tberfordert.

Heile unsere Wunden,

aber auch die Wunden, die wir anderen geschlagen haben.
Erwecke das Erstarrte und Vertrocknete;

richte zurecht, was verkrimmt oder gebrochen ist.

Schenke uns einen neuen Anfang.

Amen.

4. Ubung
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Ich komme nun zur Ubung. Was ich jetzt sage, gilt nicht nur fiir Zen.
Es geht um ein innerlich lauschendes Schweigen, oder um ein
inneres Schweigen, das zugleich Lauschen ist — Lauschen in eine
grenzenlose Offenheit. Es ist ein Lauschen, das nichts Bestimmtes
erwartet und fordert, keine Mitteilung, kein Gedanke, keine
Botschaft, kein Bild, keine Energie. Nur Lauschen, Schweigen, leer
werden, Sich 6ffnen, weit werden. Die Ubung fokussiert auf den

Atem, im Christentum spricht man auch vom Atemgebet.

Wichtig ist daflir zunachst, dem Atem einen Raum der Ruhe zu
bieten. Dieser Raum ist unser Leib selbst, den wir zur Ruhe bringen.
Es gilt eine Haltung zu finden, in der wir buchstablich still sitzen.
Das kdnnen wir alle hier Giben, vielleicht etwas erschwert durch die
Online-Situation. Das erste: das Blickfeld vor uns sollte leer sein,

nach Méglichkeit sollten Sie bei der Ubung auch so sitzen, dass Sie
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mich zwar horen, aber nicht auf den Bildschirm schauen. An
einfachsten drehen gleich Sie lhren Stuhl um 90 Grad, so dass Sie
den Bildschirm nicht mehr sehen. Jetzt aber bitte ich Sie, noch auf

den Bildschirm zu blicken.

Nun rticken wir auf dem Stuhl etwas nach vorne, I16sen den Riicken
von der Lehne. Wir achten jetzt auf Fllde, die parallel zueinander
auf dem Boden stehen, die Beine nicht gekreuzt, sondern gelost
nebeneinander. Die Hande legen wir wie ein Schale in den Schol3.
Die geoffnete linke Hand nach unten, die rechte Hand hinein, die
Daumen beriihren sich leicht, Daumen und Zeigefingen bilden ein

Oval.

Mit den FiRen spliren wir den Boden, mit den Sitzknochen die
Unterlage. Nun richten wir uns Wirbel fir Wirbel, im SteiSbein
ansetzend, auf. Wir schieben dazu den Bauch etwas vor, heben das
Brustbein und lassen die Schultern sinken. Der Kopf ist gerade, mit
dem Scheitelpunkt spliren wir nach oben in die Héhe. Den Kopf
nehmen wir leicht zurlick, achten, dass er gerade bleibt, die Ohren
sind fast Giber den Schultern. Der Mund ist geschlossen, der
Unterkiefer locker, nicht die Zahne zusammenbeilen. Wir setzen
ein stilles Licheln der Dankbarkeit auf, das unsere ganze Ubung
begleiten sollte. Die Augen behalten wir offen, aber nur einen
schmalen Schlitz, etwa ein Drittel des Gewdhnlichen, der Blick ist
nach vorne gesenkt. Er halt nichts fest, wir vergessen, was wir

aulen sehen, die Achtsamkeit ist nach innen gerichtet.

Sie richtet sich auf den Atem. Wir lassen ihn frei kommen und
gehen, wie er kommt und geht. Nicht: Ich atme, ich will so und so

atmen, sondern der Atem im Einatmen in uns hinein, wir wissen
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nicht woher, auch das Einatmen kommt von selbst, so wie es sich
ergibt, und wir lassen den Atem im Ausatmen gehen, fliel3en, so
wie es sich ergibt. Jedoch ist es sinnvoll, vor allem wenn wir langer
Uben, mit drei bewusst tiefen Atemzligen zu beginnen, die wir
vorbereitende Atemziige nennen. Durch die Nase tief ein — durch

den leicht ge6ffneten Mund ausstreichen lassen. Dreimal.

Wir schliefen dann den Mund, wir atmen nur noch durch die Nase
und folgen dem Kommen und Gehen des Ein- und Ausatmens.
Wenn Ablenkungen von aullen oder meistens von innen kommen,
achten wir nicht darauf. Finden wir uns aber richtig abgelenkt, so
werfen wir uns das nicht vor und fragen nicht, was wir falsch
gemacht haben. Merken wir, dass wir abgelenkt sind, kehren wir
sofort zu diesem gegenwartigen Atemzug zurtick. Nur dieser
Atemzug, nur dieser Augenblick, immer wieder neu. Jeder Atemzug
ein Neuanfang! Wo immer ich mich finde, abgelenkt, zerstreut —ich

kehre zuriick zum Atem.

Ich schlage jetzt den Gong dreimal, wir Gben fiinf Minuten, und
wenn ich danach den Gong zweimal anschlage, |6sen wir unsere

Ubungsposition.



