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Einfiihrung



Gegen die Ruhelosigkeit

Das Ruhegebet hat seinen Ursprung im Neuen Tes-
tament und basiert zudem auf den Erfahrungen der
frithchristlichen Monchsviter. Diese Gebetsweise
wurde erstmals von Johannes Cassian (360-435) auf-
gezeichnet und somit fiir alle zugianglich gemacht.
Gerade in der Ruhelosigkeit unserer Zeit bietet die-
ses Gebet - auf heutige Erfordernisse hin aktuali-
siert — einen bewidhrten Weg zu innerer Ruhe und
tieferer Erfahrung des Glaubens.

Bei der enormen Reiziiberflutung, der wir stindig
ausgesetzt sind, muss zur Ruhe der Nacht eine weite-
re, geistige Erfahrung der Stille kommen, damit wir
nicht krank werden. Es muss Zeiten der Stille und
des Schweigens geben, in denen wir uns von allem
Sichtbaren und Horbaren l6sen und uns dem ,,Un-
sichtbaren® zuwenden. Wenn wir unser Leben ent-
sprechend einrichten, werden wir von dem Zuviel
und der damit verbundenen Dunkelheit befreit, so-
dass uns das Licht, Christus, einleuchten kann.
Mochten wir, dass unsere Innerlichkeit schneller zur
Entfaltung kommt und wir mehr aus unserer Mitte
leben, so ist es ratsam, sich wiederholt in die Stil-
le zuriickzuziehen. Dies kann durch das Ruhegebet

geschehen. Wenn Jesus immer wieder in die Ein-
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samkeit ging, um im Gebet mit seinem himmlischen
Vater allein zu sein, um wie viel mehr haben wir es
notig, das Eine, die Stille, immer wieder dem Vielen
vorzuziehen?

Doch wo bleibt in unserem Leben Raum und Zeit fiir
das Gebet, fiir das Schweigen und die Ruhe, von der
Gott am siebten Schopfungstag spricht, der auch uns
bittet, diesen Tag durch Ruhe zu heiligen? Um in ein
gesundes Gleichgewicht zu kommen oder in ihm zu
bleiben, ist es neben unseren Aufgaben notwendig,
etwa ein Siebtel unserer Zeit in der von Gott gehei-
ligten Stille und Ruhe zu verbringen. Die tiefe Ruhe
fiir Korper, Geist und Seele, die sich dem Betenden
im Ruhegebet schenkt, befreit uns von schmerzhaf-
ten, im Wege stehenden Eindriicken und bringt uns
dem Urgrund der Schopfung, Gott, néher.

Wir diirfen und miissen uns in der Begrenztheit
unseres menschlichen Wesens immer wieder in die
Stille zurtickziehen, um nicht leer und krank zu wer-
den. Es darf nicht sein, dass wir in Spannungen hi-
neingeraten, die uns dem wahren Leben mehr und
mehr entfremden.

Wie ein lebendiger Organismus die Moglichkeit
bietet, von jedem Teil seiner Oberflache zu der ihn
durchflutenden Lebensenergie zu gelangen (wie bei

der Pflanze der Saft), so ist fiir Cassian das Ruhege-
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bet ein umfassendes Gebet, das stindig - immer und
tiberall - einen Zugang zu Gott ermdoglicht. Das tiefs-
te Anliegen Cassians ist es, dass der Betende in allem
und durch alles in seinem Leben eine Begegnung mit
dem Schopfer erfihrt, dem Urgrund allen Seins, mit
Gott, der die Liebe ist. Cassian mochte seine Schiiler
in eine solche Weite des Bewusstseins fiithren, in der
jede Wahrnehmung zu einer Gottesbegegnung wird.
Wie Cassian in seiner Zeit durch seine gelebte Spiri-
tualitdt und seine Werke, die Wissen und Erfahrung
verbinden, fiir viele ein grofier Anstofl war, so diirf-
te auch heute sein Ruhegebet eine Herausforderung
sein, aus der Grauzone, der Routine des Alltags und
der Mittelmagligkeit des Glaubens herauszutreten,

um Entgrenzung zu erfahren.

Gottes Wille und Eigenwille

Nachdem der Engel Gabriel in Nazaret Maria die
frohe Botschaft verkiindet und ihr die Geburt Jesu
verheiflen hatte, antwortete Maria: Ich bin die Magd
des Herrn; mir geschehe nach deinem Wort (Lukas
1,38). Mit dieser Antwort nimmt Maria die dritte
Vaterunser-Bitte vorweg. Der Gottsuchende und auf



Gott Horende iibt im Gebet der Hingabe, seinen ei-
genen menschlichen Willen zuriickzunehmen und
letztlich sogar aufzugeben. Damit gewidhrt er dem
Willen Gottes und seiner Gegenwart in sich Raum.
Gott mochte aus Liebe zu seinen Geschopfen und
der gesamten Schopfung seinen Heilswillen allen
kundtun, damit nichts und niemand verloren geht.
Der Betende, der noch in der Begrenztheit von
Raum und Zeit lebt, lernt durch das Ruhegebet seine
eigenen Grenzen auf Gott hin transparent werden zu
lassen. Dem dufleren und inneren Schweigen folgt
eine tiefe Ruhe der Seele, in der Gott seinen wohl-
wollenden Willen dem Menschen offenbaren kann.
Jesus hat durch sein Wort und sein Leben den Men-
schen gezeigt, wie es moglich ist, den Willen Got-
tes zu erkennen, zu bejahen und auszufiihren. Gott
selbst ist der Handelnde und dem Menschen kommt
es zu, Empfangender zu werden, um seinen eigenen
Willen im Willen Gottes aufgehen zu lassen. Daher
muss es im menschlichen Leben Pausen geben, die
er mit dem Gebet der Hingabe fiillt, um jenseits al-
len eigenen Tuns zum Empfangenden zu werden.
Durch das Ruhegebet, das die Haltung ,,Dein Wil-
le geschehe® einiibt, erfolgt der Aufbruch zu Gott
schrittweise und nicht so schmerzhaft wie oft inmit-

ten des Lebens, wenn Gott einen Menschen mehr-
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mals rufen muss. Das Gebet der Ruhe verspricht die
beste Ubung, gelassen, frei und ,willenlos“ zu wer-
den und den Willen Gottes geschehen zu lassen oder
gar noch geduldig auf ihn zu warten. Der Eigenwille
eines Menschen kann wie eine Mauer zwischen ihm
und Gott sein, ein Fels, an dem alles von Gott Kom-
mende abprallt. Wenn er nun seinen verhérteten Ei-
genwillen aufgibt, dann kann er sagen: Mit meinem
Gott erstiirme ich Mauern (Psalm 18,30).

Da jedoch der Eigenwille dem Menschen iiberaus
lieb ist, fallt es ihm schwer, ihn aufbrechen zu lassen
oder ihn wie eine Mauer zu iiberspringen. Es kann
daher vorkommen, dass das Ruhegebet, das uns fiir
den gottlichen Willen 6ffnet, zeitweilig als schmerz-
haft empfunden wird.

Der Betende legt im Gebet der Ruhe seinen Willen
in die Hiande Gottes — darauf vertrauend, dass nur
etwas unendlich Gutes mit ihm geschehen kann.
Durch Christus, den er in seinem Gebet immer wie-
der anruft, steuert er auf eine langsame, endgiiltige
Uberwindung von Zeit und Tod. Lassen wir den
Willen Gottes durch uns lebendig und wirksam wer-
den, entwickelt sich schon sehr bald ,,das Bild des
Himmlischen® in uns.

Nur zu gut wissen wir aus eigener Erfahrung, dass

der Wille Gottes nicht in jedem und allem pulsiert,
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sondern dass immer wieder finstere und zerstore-
rische Krifte am Werk sind, die das aufstrahlende
Licht unserer Seele tiberschatten und ausléschen
wollen. Durch Christus jedoch sind wir fihig ge-
worden, den alten Menschen in uns abzulegen, um
zu einem neuen Menschen zu werden, der nach
dem Bild unseres Schopfers erneuert wird, um ihn

zu erkennen und eins mit ihm zu werden.

Entstehung des Ruhegebetes

Als heilendes Mittel, um allen dunklen und versu-
cherischen Kriften entgegenzutreten, praktizierten
und lehrten die frithen Wiistenviter das Ruhegebet,
eine Gebetsweise, die sie aus dem Verhalten Jesu ge-
geniiber dem Versucher in der Wiiste entwickelten.
Dieses Gebet besteht im einfachen Wiederholen be-
stimmter Verse aus der Heiligen Schrift. Es ist eine
Art Stof3gebet, das oftmals rezitiert und dann lang-
sam verinnerlicht wird.

Am Ende seines Aufenthaltes in der Wiiste begegnet
Jesus dem Widersacher, der ihn in Versuchung fiih-
ren will. Jesus lasst sich jedoch nicht auf Diskussio-

nen mit ihm ein, sondern antwortet ihm jeweils mit
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einem Wort Gottes, das fiir den Widersacher eine
Absage bedeutet.

Die Viter wussten um die Gefahrlichkeit und die
verheerenden Folgen, wenn sie einer Versuchung er-
lagen. Jede Versuchung wird fiir sie zur Verfithrung
und fithrt damit zum Abfall von Gott. Um nicht zu
erliegen, nahmen sie das Verhalten Jesu zu ihrem
Vorbild, indem sie jeder versucherischen Situation
mit einem Wort Gottes begegneten, das sie oftmals
wiederholten. Das Verhalten Jesu am Ende seiner
Fastenzeit, die wiederholte Absage an das Bose und
die mit dem Schriftwort verbundene Ausrichtung
auf Gott wurde von den Vitern zu einem allgemei-
nen Prinzip erhoben.

Diese Gebetsweise, die sich zuerst ,Widerspruch®
oder ,Widerrede“ nannte, bildete die Grundlage fiir
das spdtere Ruhegebet, das dann regelmiflig gebe-
tet wurde und nicht nur in einer versucherischen
Situation. Es sind nur wenige, aber oft wiederholte
Worte, die zum Ruhegebet werden. Dadurch werden
negative, zerstorerische und ungute Krifte abgebaut
und ein Schutzwall gebildet, dass sie den Menschen
nicht mehr zerstorerisch tiberfallen und keinen Ein-
lass in sein Inneres finden. Auf diesem Weg findet
der Betende die der Seele innewohnende Ruhe und

kann sie mehr und mehr stabilisieren. Durch dieses

SRESRBCRBORBIRG 16 SRECRBORETROIREG



so einfache Gebet wird die Seele frei von allen Dun-
kelheiten und zum Licht in die Ndhe Gottes gefiihrt;
der stindig flielende Gedankenstrom wird durch
die Wiederholung ein und desselben Verses aus der
Heiligen Schrift unterbrochen, sodass sich Frieden

und Ruhe in der Seele ausbreiten konnen.



Hinfiihrung zur
Gebetspraxis



Hingabe iiben

Das Ruhegebet ist eine besondere Gebetsweise, die
sich vom Lobgebet, der Fiirbitte und der Danksa-
gung unterscheidet. Der Betende hat hier jeweils ein
besonderes Anliegen, das er vor den Herrn bringt.
Im Ruhegebet dagegen geht es nicht um eine be-
stimmte Thematik, um kein Singen oder Sprechen,
um kein bewusstes Denken oder Fiihlen, auch um
kein inneres Formulieren und auch um kein Ge-
spriach mit Gott. Alles, was in Bewegung ist, kommt
mehr und mehr zum Schweigen - sei es die Sprache
des Korpers, des Geistes oder die der Seele.

Das Ruhegebet ist eher mit einem Opfer zu ver-
gleichen, bei dem ich abgebe, um es dem Herrn zu
ibergeben. Hieraus entsteht Hingabe, letztlich die
Hingabe meines Selbst, damit ich empfanglich wer-
de fiir die Liebe Gottes, seine Gnade und fiir sei-
nen Willen. Da unser kleines Ich mit seinen vielen
Vorstellungen und Gedanken, Bildern, Wiinschen
und Erwartungen uns vorerst immer wieder daran
hindert, still zu werden und ein von Gott erfiill-
tes Schweigen zu erfahren, muss das Ruhegebet in
mehreren Schritten eingeiibt werden. Dazu bedarf
es weiterhin mancher Erkldarungen durch den geist-

lichen Begleiter oder die Literatur.
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Das Tun, Treiben und Toben der Welt lassen wir
hinter uns, wenn wir uns fiir die Zeit des Gebetes
in die Stille zuriickziehen. Hier stehen wir direkt
in der Nachfolge Jesu Christi, denn es heiflt in der
Schrift immer wieder von ihm, dass er sich in die
Einsamkeit zuriickzog, um zu beten. Fiir ihn war
das Eine von hochster Wichtigkeit: die Gemein-
schaft mit dem Vater. Und dazu legte er sein Wol-
len, seine Liebe, sein ganzes Sein in die Hénde des
Vaters, um von ihm neue Kraft, Einsicht, Auftrag
und Gnade zu erhalten.

Da das Ruhegebet uns auf Gott hin entgrenzt, fin-
den in diesem Gebet bestimmte Anliegen oder gar
Betrachtungen keinen Platz. Unser Tun und Wollen,
ja, die gesamte Vielfalt unseres Ichs stirbt formlich
in Gott hinein, um mit Jesus Christus aufzuerstehen.
Wenn wir die ersten Erfahrungen mit diesem Ster-
ben in Gott und gleichzeitig mit der Auferstehung
in Jesus Christus gemacht haben, schenkt sich uns
eine neue Tiefe unserer Religiositit und damit ver-
bunden eine schrittweise Offenbarung des Geheim-
nisses des Glaubens.

Unsere Innerlichkeit richten wir im Ruhegebet im-
mer wieder auf Gott und seinen eingeborenen Sohn
Jesus Christus aus. Dies geschieht nicht nur fiir das

Nervensystem, um wach und aufmerksam zu blei-
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ben, sondern insbesondere fiir unsere Seele, damit
sie — angezogen von der Herrlichkeit Gottes - ihrer
Sehnsucht folgen kann, Gott zu berithren und in
ihm zu wohnen.

Dieses Gebet ist ein einfaches und mitheloses Gebet,
das zur wirklichen, unerschopflichen Kraftquelle
futhrt. Es ist ein Mittel, die Reinheit des Herzens und
der Seele zu erlangen. Durch die Praxis, die stindige
schweigende Wiederholung der Gebetsformel, rich-
tet sich der Geist ganz auf Gott aus, damit er sich uns
schenken kann. Das Ruhegebet bereitet den Boden,
um sowohl in tieferen Gebeten mit Gott Gemein-
schaft zu erfahren, als auch generell das Leben bes-
ser zu bestehen. Es ergibt sich ein Wechsel zwischen
Ruhe und Aktivitdt, wie wir ihn als zugrunde liegen-
de Ordnung in der gesamten Schopfung erleben.
Die Grundhaltung in diesem Gebet ist die eines
Empfangenden, der sich vertrauend und ,willenlos®
auf Gott verldsst. Die Hingabe des eigenen Willens
an Gott wird eingeiibt, damit — gestarkt durch sei-
ne Gabe - mit neuer Willenskraft unsere Aufgaben
wieder angegangen werden konnen. Folgen wir den
Anweisungen Cassians, breitet sich eine grofle und
innere Ruhe aus. Diese Ruhe wird zum Schutz gegen
neue Storfaktoren, leitet eine Entgrenzung auf Gott

ein und stabilisiert Geist und Korper.



Auf den weiteren Stufen dieses Gebetsweges erfihrt
der Betende einen geistigen Fortschritt. Sein Verste-
hen grofierer Zusammenhiénge und seine aus Intu-
ition erworbene Klugheit lassen die eigenen Gren-
zen transparent werden und erweitern langsam sein
Bewusstsein. Es ist heilsam, von der Begrenztheit
des ,eigenen Hauses®, das heifst von den Pflichten,
Sorgen, Gewohnheiten wie auch dem Gliicklichsein
durch kreative Pausen, Abstand zu nehmen, indem
Distanz und damit Uberblick gewonnen wird, um
erfrischt mit neuen Ideen und neuem Schwung zu-
riickzukehren. Durch das Ruhegebet verlassen wir
uns nicht auf ein grenzenloses Nichts, sondern es
ist ein Sich-Verlassen auf Jesus Christus. Aus dieser
Hingabe schopfen wir neue Energie, Mut und auch
die Freude, unseren Lebensauftrag neu durch ihn
und mit ihm und in ihm zu erfiillen.

Die Einiibung in das Ruhegebet mochte helfen, un-
ser Leben tragfihiger zu gestalten, eine umfassen-
dere Einsicht zu gewinnen und Jesus Christus als
das wegweisende Licht bewusst zu erleben. Auf der
Ebene unseres Bewusstseins, das sich ins Grenzenlo-
se entfalten mochte, wird uns die Botschaft Jesu neu
einleuchten. Wenn wir mit ihm diesen Weg gehen,
werden unser Herz und unser Verstand von seiner

Wahrheit durchdrungen sein.



