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Vorwort

Uber Geld, Sex und Beten reden wir ungern. Trans-
parentes Sprechen iiber Geld kénnte bei unseren Ge-
sprachspartnern Neid auslosen. Durch offene Gespra-
che tber Sexualitiat konnten wir uns als fantasielos,
indiskret oder reaktionir outen. Uber das Beten reden
wir aus drei Griinden ungern: Erstens ist Beten eine
verbale oder nonverbale, rituelle oder freie Zuwendung
an ein Wesen, das wir weder sehen noch beweisen kon-
nen. Zweitens driicken wir beim Beten unsere tiefsten
Gefiihle und Wiinsche, Sorgen und Angste, Hoffnungen
und Zweifel, Traume und Sehnsiichte aus. Und drittens
reden wir darum ungern iiber unsere Gebetspraxis,
weil die meisten von uns sie im Unterschied zu Fremd-
sprachen, Musikinstrumenten und Sportarten seit der
Kindheit nicht in der Tiefe reflektiert und regelméaflig
und professionell weiterentwickelt haben. Das Gebet
ist bei vielen Erwachsenen in den Kinderschuhen ste-
ckengeblieben.

Dieses Buch wendet sich an Menschen, die die Exis-
tenz sowie die personalen Eigenschaften Gottes nicht
fiir selbstverstandlich halten. Suchende, fragende und
zweifelnde sowie glaubende Menschen werden zum
Nachdenken iiber einen sinnvollen Dialog mit einem
ubersinnlichen Gegenuiber ermutigt. Nach einfiihren-

den Reflexionen tuber eigene Gebetserfahrungen geht



Vorwort

das Buch schrittweise auf fundamentale Fragen des
Betens ein: An wen richtet sich mein Gebet? Mit wel-
cher Form des betenden Kontakts bewahre ich meine
Selbstverantwortung? Will oder braucht ein unend-
liches Wesen Gebete? Soll mein Beten einen bestimm-
ten Zweck erfullen, vollig zweckfrei erfolgen oder wie
das Tagebuchschreiben primér meiner Psychohygiene
dienen? Fragen und Ubungen am Ende jedes Kapitels
machen dieses Buch zudem zu einem selbstbestimm-
ten Workshop.

Eine inspirierende Lektiire wiinscht

Lukas Niederberger

Rigi-Klosterli in der Schweiz

e Warum habe ich dieses Buch zum Lesen ausgewahlt?

 Was mochte ich im Buch erfahren oder vertiefen?



Eigene Gebetserfahrungen

Bevor wir uns fragen, was Beten bedeutet, warum und
woflr wir beten, wie, wann und wo wir beten, zu wem
und mit wem wir beten und wann wir besser auf das
Gebet verzichten, beginnen wir bei den eigenen Erfah-
rungen und Herausforderungen im personlichen Ge-
betsleben. Laut Statistik betet in unseren Breitengra-
den ein Viertel der Bevolkerung téglich, ein zweites
Viertel wochentlich, ein drittes Viertel bei Bedarf und
das verbleibende Viertel kaum oder nie. Weil ich als
Autor nicht nur tiber meine eigenen Freuden und Mii-
hen mit dem Gebet sprechen will, habe ich einige
Freunde und Bekannte zu ihrer Gebetspraxis befragt.
Die Antworten fielen erwartungsgemafd hochst unter-

schiedlich aus:

Ich bete nicht mit Worten zu Gott, ich meditiere in
Stille. Aber am Morgen, wenn ich aufstehe und beim
Waschen in den Spiegel schaue, sage ich bewusst »Ja,
ja, ja«. (9,91 Jahre)

Ich kenne fast keine Gebete, da ich ohne religiése Er-
ziehung in einem postkommunistischen Land aufge-
wachsen bin. In der Regel dichte ich mir in individuel-
len Situationen selbst Gebete zusammen. Die paar

Augenblicke, die ich mit Gott verbringen kann, sind



Eigene Gebetserfahrungen
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mir wichtiger als die Worte selbst. Ich finde, dass das
gottliche Gegentiber besser als ich spiirt und weifs, was
ich sagen will und was mir am Herzen liegt. Darum
finde ich Worte oft iberfliissig. (Y , 29 Jahre)

Meine Mutter war eine frohliche, aufgeschlossene
Fraumit einem klaren Blick fiir die Realitdten des Le-
bens. Wie ein Vermdchitnis sagte sie mir gelegentlich,
dass ich das Beten niemals vergessen solle. Thr Anlie-
gen klingt in meinem Herzen und Gemiit noch stdrker
nach, seit sie gestorben ist. Ich bin thr dankbar und
gebe ihren schlichten Rat gern an die nédchste Genera-
tion weiter. (Y, 65 Jahre)

Das erste Gebet, das mir meine Oma beibrachte, lau-
tet: »Ich bin klein, mein Herz ist rein, es darf niemand
drin wohnen als du, mein Jesulein.« Ich habe es hdufig
vor dem Bett kniend und mit gefalteten Hdnden ge-
sprochen. Meine heutige Art zu beten ist ein monologi-
sches Mitteilen meiner Gedanken. Wichtig ist mir,
nicht nur in der Not zu beten, sondern auch und gera-
de dann, wenn es mir besonders gut geht und ich meine
Freude teilen und danken will. (9,41 Jahre)

Das Schonste am Beten ist, dass ich dabei zu mir selbst
komme. Mein Lieblingsgebet, sofern es ein Gebet ist,

ist der Text von Dietrich Bonhoeffer, den er vor seiner



Eigene Gebetserfahrungen

Hinrichtung im Konzentrationslager Flossenbiirg,
damals noch im Konzentrationslager Buchenwald, ge-
schrieben hat: »Von guten Mdchten treu und still
umgeben, behiitet und getrostet wunderbay, so will ich
diese Tage mit euch leben und mit euch gehen in ein
neues Jahr ... Gib unsren aufgescheuchten Seelen das
Heil, fiir das du uns geschaffen hast.« (3,51 Jahre)

Wann, wo, wie und von wem lernte ich beten?

Gibt es in meiner Gebetsbiografie eine Entwicklung?
In welchen Situationen oder Stimmungen bete ich
am liebsten oder am hiufigsten?

Was waren meine bisher besten, tiefsten, inten-
sivsten Gebetserfahrungen - ob allein oder in Ge-
meinschaft?

Welche sind meine Lieblingsgebete?

11
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Schwierigkeiten beim Beten

Gott, inbriinstig mocht ich beten,
doch der Erde Bilder treten
immer zwischen dich und mich,
und die Seele muss mit Grauen
wie in einen Abgrund schauen,
in meiner Not ich suche dich!

Joseph von Eichendorff (1788-1857, deutscher Lyriker)

Mein Gott, mein Gott,
gib, dass ich wieder zu dir beten kann!
Gib mir die Einfachheit des Herzens!

André Gide (1869—1951, franzosischer Schriftsteller)

Ich kann nicht beten.

Man sieht uns allen an, dass wir nicht beten konnen.
Man sieht es auch denen an,

die weiterhin beten oder zu beten meinen.

Dennoch kann ich mir die Sprache einer besseren Zu-
kunft

nicht vorstellen ohne etwas wie Gebete.

Kurt Marti (1921—2017, evangelischer Pfarrer und Autor)



Schwierigkeiten beim Beten

Gott, ich ringe um Worte,

doch sie sind flach und taugen nicht.

Mein Leben ohne diese tiefste Herzenssprache
erscheint mir schal und leer.

Lass deine Geistkraft in meinem Herzen sprechen,
leg deine Liebesworte in meinen Mund.

L.N.

Wer betet, darf gelassen damit rechnen, dass Schwie-
rigkeiten und Zweifel, Blockaden und Hindernisse
nicht lange auf sich warten lassen. Es gibt eine Vielzahl
von Grinden, warum uns das Beten schwerfallen kann.

Manche wiirden gern beten, konnen sich aber nicht
vorstellen, dass es irgendwo im Universum oder jen-
seits davon ein Gegendtiber gibt, das uns zuhort, beisteht
und hilft. Sie glauben nicht an eine Antenne, mit der
wir Worte an ein unsichtbares Gegeniiber senden und
Antworten eines transzendenten Du aus dem Ather
vernehmen konnen.

Manche wiirden gern beten, konnen sich aber nicht
vertrauensvoll an ein unsichtbares Du wenden, weil sie
in ihren ersten Lebensjahren nicht auf die Hilfe ihrer
Eltern zdhlen und ihnen vertrauen konnten. Sie entwi-
ckelten im Lauf der Kindheit und Jugend Schutzreakti-
onen, um das Vertrauen auf Unterstiitzung und das Bit-

ten um Hilfe zu umgehen.
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Schwierigkeiten beim Beten

Manche, die regelméiflig beten oder meditieren,
stoRen auf duflere Widerstdnde. Eine Freundin erlebte
als Kind in der postmarxistischen Tschechoslowakei
einen kollektiven Widerstand gegen ihr spirituelles
Leben:

Beim Beten fehlt mir oft der Mut, anders zu sein. Ich
kann die besorgten, verwirrten, verunsicherten oder
gar abwertenden Blicke meiner Mitmenschen nicht so

leicht ignorieren. (%, 29 Jahre)

Manche, die regelmaéflig beten oder meditieren, erleben
im nahen privaten Umfeld individuellen Gegendruck,
vor allem wenn ihr gesamter spiritueller Weg auch An-
derungen im Ess-, Sozial- und Sexualverhalten bewirkt.
Wenn die Widerstdnde beim Beten nicht von aufien
kommen, melden sie sich frither oder spater bestimmt
von innen. Innere Stimmen und Krafte, die nicht wol-
len, dass wir beten, handeln raffiniert und priifen unter
dem Schein des Guten unseren Glauben. Denn unsere
Zweifel an der Sinnhaftigkeit des Betens sind zunéchst
einmal ja etwas ganz Normales, Natiirliches und Ge-
sundes.

Manche, die beten mochten, kdmpfen mit der
Schwierigkeit, dass sie wenig Bezug zur eigenen Mitte
haben. Dazu fallt mir eine Anekdote ein. Auf der Strafie

begegnen sich zwei befreundete altere Herren. Sagt der

14



Schwierigkeiten beim Beten

eine: » Mir ist langweilig. Es ist draufSen nichts los.« Sagt
der andere: »Dann geh halt mal nach innen.« Worauf
dieser erwidert: »Da war ich schon. Auch nichts los.«
Manche Menschen haben wenig Kontakt zu ihren
Geflihlen und Emotionen. Weil Beten das Ausdriicken
tiefster Sehnsiichte und Seelenbewegungen ist, ist es
fiir diese Menschen schwer. Um einen Zugang zur
innerlichen Mitte zu schaffen, konnen korper- und be-
wegungsorientierte Methoden hilfreich sein.

Manche, die beten wollen, werden im Gebet mit ne-
gativen Erfahrungen aus der religiosen Erziehung kon-

frontiert:

Ich habe vermutlich darum Miihe mit dem Beten, weil
ich als Kind und Jugendliche oft unter Androhung von
Strafe zum Beten und Kirchgang gezwungen wurde.
FEinen personlichen Sinn oder Wert konnte ich darin
nie entdecken. (9,49 Jahre)

Die religiose Erziehung durch unsere Eltern und Grof3-
eltern, durch Priester und Nonnen hat vielen Kindern
und Jugendlichen die Freude am Beten und am Kirch-
gang genommen und nicht selten zu einem radikalen
Bruch gefiihrt. Fiir Personen, die in ihrer religiosen
Erziehung und auf ihrem spirituellen Weg enttauscht
oder verletzt wurden, ist es jedoch nicht unmoglich,

einen neuen Zugang zum Gebet zu schaffen, sei es
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Schwierigkeiten beim Beten

autodidaktisch oder mit Hilfe von Menschen, denen sie
vertrauen konnen.

Manche Menschen sehnen sich nach Gebet und
Meditation, lassen sich aber leicht ablenken. Wenn wir
wiederholt von Bildern und Plédnen, Erinnerungen und
Fantasien abgelenkt werden, sobald wir in die Stille
gehen, ist die Konzentration auf den Atem hilfreich.
Andere gelangen durch Koérperiibungen, beispielswei-
se mit Eutonie, Yoga, Tai-Chi oder Qi-Gong zur noti-
gen inneren Ruhe. Um den Umgang mit Ablenkungen
zu lernen, begebe ich mich hin und wieder bewusst
in belebte stadtische Fuflgingerzonen und versuche
mich mitten im Gewiihl zu sammeln und zu konzen-
trieren.

Manche Menschen haben Miihe, ins Gebet zu kom-

men, weil sie mit ungeldsten Konflikten hadern:

Schwer fallt mir beim Beten, wenn ich genau weifs,
dass ich jetzt fiir andere Menschen beten sollte, aber es
nicht tun kann. Es gibt Zeiten, wo ich mich von einer
Person beldstigt fiihle und spiire, dass sie eigentlich
meine Gebete brduchte. (Y, 46 Jahre)

‘Wenn wir innerlich verletzt oder von Groll erfillt sind,
fallt das Beten und Meditieren schwer. Nur wenn wir
Menschen, die uns verletzt haben, aus ihrer Taterrolle

16sen, konnen wir auch unsere Opferrolle wandeln. Wir
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Schwierigkeiten beim Beten

miissen mit Menschen, die uns verletzt oder betrogen
haben, keinen direkten Kontakt suchen, aber wir kon-
nen das transzendente Du bitten, dass die andere Per-
son in Frieden leben moge. Auf einem Stiick Papier
wurde bei der Ra&umung des Konzentrationslagers Ra-
vensbrick folgendes Gebet einer unbekannten Frau ge-

funden:

Gott, denke nicht nur an die Mdnner und Frauen gu-
ten Willens, sondern auch an die mit bésem Willen.
Erinnere dich nicht an die Leiden, die sie uns zugefiigt
haben, sondern an die Friichte, die wir durch dieses
Leiden gebracht haben: unsere Kameradschaft, unsere
Loyalitdt, unsere Demut, unseren Mut, unsere GroJs-
zuigigkeit und die GrofSe des Herzens, die daraus ge-
wachsen ist. Und wenn sie zum Gericht kommen, lass
alle Friichte, die wir hervorgebracht haben, ihre Ver-

gebung sein.

Manche Menschen konnen miihelos beten, haben aber

Miihe, vom Gebet ins Tun zu gelangen.

Ich erlebe das Beten als eine permanente Geburt Got-
tes, die mir meine Identitdt schenkt und die mich aus
der Selbstrotation herausholt und gleichsam umleitet
hin zum gottlichen Gravitationszentrum. Ich frage

mich, wie diese geistliche Uberzeugung in eine tiglich
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Schwierigkeiten beim Beten

aktive Liebe und Zuneigung, wahre Freude und Hu-

mor, tibersetzt werden kann. (2,72 Jahre)

Der Weg vom Beten zum Handeln geht durch das Herz.
Wenn wir nicht nur mit der Zunge beten, sondern uns
von den Leiden und Gefiithlen, die wir im Gebet anspre-
chen, in der Tiefe bertiihren lassen und echtes Mitge-
fuhl entwickeln, werden wir mit hoher Wahrschein-
lichkeit die notige Kraft und den notigen Mut finden,
um ins Handeln zu kommen. Wofiir wir uns konkret
engagieren werden, konnen wir erspiiren, wenn wir die
Zeitung lesen oder Nachrichten horen und darauf ach-
ten, welche Themen und Anlisse uns besonders an-
sprechen und freuen oder provozieren und argern.
Manche Menschen haben Miithe mit dem Gebet, weil
Beten ein zutiefst zweckfreies Tun ist. In unserer Leis-
tungsgesellschaft gilt die Maxime, dass alles, was wir
tun, einem bestimmten Zweck dienen muss und eine
maximale Wirkung erzielen soll. Darum erscheint uns

vieles wichtiger und dringlicher als das Gebet:

Die grofSte Schwierigkeit beim Beten ist, dass ich mir
die Zeit dafiir nicht gebe. Ich habe Kinder, die mich die
meiste Zeit beanspruchen oder es gibt andere dringen-
de Dinge, denen ich gegentiber dem Gebet den Vortritt
gewdhre. (Y, 39 Jahre)
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