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Einleitung

In Christus hat uns Gott zu seinen Freunden gemacht: „Ich nenne euch nicht mehr Knechte, denn der Knecht weiß nicht, was der Herr tut. Vielmehr habe ich euch Freunde genannt; denn ich habe euch alles mitgeteilt, was ich von meinem Vater habe“ (Joh 15,15).

Freundschaft ist eine lebendige Beziehung zwischen zwei Personen. Sie kann nur dann wachsen und gedeihen, wenn man sich Zeit für einander nimmt. Das Gebet ist eine Möglichkeit, unsere Freundschaft mit Gott zu leben und zu vertiefen, indem wir uns ihm zuwenden, auf ihn hören, ihm mitteilen, was uns bedrückt oder Freude macht oder einfach nur da sind, um ihn anzuschauen.

Ich möchte Ihnen das Innere Gebet als eine besondere Form des Betens vorstellen. Dabei werde ich mich vor allem auf die Lehre und die Erfahrung der Heiligen Teresa von Avila stützen. Anschließend besteht die Möglichkeit, diese Gebetsform während etwa einer halben Stunde einmal „auszuprobieren“.

1. Innerlich Beten mit Teresa von Avila als Begleiterin

1.1
Teresa von Avila

Spanische Ordensfrau des 16. Jahrhunderts (1515-1582).

Sie gründete den Orden der unbeschuhten Karmeliter, den reformierten Zweig des Karmeliterordens.

Aufgrund ihrer tiefen mystischen Erfahrungen, über die sie mehrere Bücher schrieb (Das Leben, Die innere Burg, Der Weg der Vollkommenheit) wurde sie eine der bedeutendsten Lehrmeister des geistlichen Lebens, die auch heute nichts von ihrer Aktualität eingebüsst hat.

1.2
Das innere Gebet nach Teresa von Avila

Bei Teresa steht Inneres Beten zunächst einmal für eine Grundhaltung, die alles Gebet, ob mündlich oder in der Stille, begleiten soll: Es geht um die bewusste Hinwendung meines Ichs zum verborgen gegenwärtigen Du Gottes.

Mit Innerem Beten bezeichnet Teresia aber auch eine bestimmte Gebetsform, nämlich das persönliche, stille Gebet als ein Verweilen in der Gegenwart Gottes.

Im „Buch des Lebens“ sagt uns Teresa, was sie unter Innerem Beten versteht: „Meiner Meinung nach ist inneres Beten nichts anderes als Verweilen bei einem Freund, mit dem wir oft allein zusammenkommen, einfach um bei ihm zu sein, weil wir sicher wissen, dass er uns liebt“ (Leben, 8,5).

Im folgenden möchte ich auf drei Aspekte des Inneren Betens näher eingehen

(1)
Gott ist in unserem Innern verborgen gegenwärtig

Gott ist in unserem Inneren verborgen gegenwärtig. "Spät hab' ich dich geliebt, o Schönheit, so alt und so neu, spät dich geliebt! Und siehe, drinnen warst du und ich draußen, suchte dich da und warf mich auf all das Schöne, das du gemacht, und war doch selbst so hässlich. Du warst bei mir, aber ich war nicht bei dir." (Bekenntnisse 10,27).

Die Lehre von der Gegenwart Gottes in der Seele ist die Grundlage der Spiritualität des inneren Gebets. Teresa von Avila schreibt: "Seht, der heilige Augustinus sagt, er habe Gott überall gesucht und ihn schliesslich in seinem eigenen Innern gefunden. Meint ihr, es sei für eine zerstreute Seele nebensächlich, diese Wahrheit zu begreifen und zu erkennen, dass sie nicht in den Himmel aufsteigen und nicht laut rufen muss, um sich mit ihrem ewigen Vater zu unterhalten und sich an ihm zu erfreuen? (...) Sie muss nur in die Einsamkeit gehen und ihn in ihrem eigenen Innern anschauen" (Weg, 28, 2).

Im Neuen Testament wird die Gegenwart Gottes in uns als ein „Wohnen“ bezeichnet. 

"Wisst ihr nicht, dass ihr Gottes Tempel seid und der Geist Gottes in euch wohnt?" (1 Kor 3,16)

"Jesus antwortete ihm: Wenn jemand mich liebt, wird er an meinem Wort festhalten; mein Vater wird ihn lieben, und wir werden zu ihm kommen und bei ihm wohnen." (Joh 14,23).

In der Theologie spricht man daher auch von der „Einwohnung Gottes“ im Menschen.

Gott ist in uns und wir in ihm: "Ich bin der Weinstock, ihr seid die Reben. Wer in mir bleibt und in wem ich bleibe, der bringt reiche Frucht; denn getrennt von mir könnt ihr nichts vollbringen" (Joh 15,5).

"Sie sollten Gott suchen, ob sie ihn ertasten und finden könnten; denn keinem von uns ist er fern. Denn in ihm leben wir, bewegen wir uns und sind wir (...)." (Apg 17,27f.)

Der Weg des Inneren Gebets ist für Teresa ein Weg der zunehmenden Verinnerlichung des Menschen. Sie vergleicht die Seele mit einer gläsernen Burg und unterscheidet darin sieben konzentrische Kreise mit vielen Wohnungen. Mit diesem Bild will sie die verschiedenen Etappen des geistlichen Lebens veranschaulichen. Im Zentrum der Burg wohnt Gott als Licht und Lebensquell der Seele. Ziel des geistlichen Lebens ist es, sich auf diese innerliche Mitte hinzubewegen und aus ihr heraus das Leben zu gestalten.

(2)
Inneres Beten ist eine persönliche Beziehung zwischen Gott und dem betenden Menschen

Das Innere Gebet ist ein persönlicher Austausch zwischen Gott und dem betenden Menschen, ein „Verweilen bei einem Freund, mit dem wir oft allein zusammenkommen, einfach um bei ihm zu sein, weil wir sicher wissen, dass er uns liebt“
Im Vordergrund steht nicht das Erlernen von Methoden, sondern der persönliche Kontakt mit Gott. Bestimmte Methoden können sinnvoll sein, falls sie im Dienst dieser persönlichen Begegnung mit Gott stehen.

Inneres Gebet unterscheidet sich vom meditativen Beten. Meditatives Gebet oder Meditieren ist Nachdenken über Gott. Inneres Beten geht einen Schritt weiter. Es geht nicht mehr nur darum, über Gott nachzudenken, sondern ihm zu begegnen, mit ihm „Kontakt“ aufzunehmen. 

(3)
Inneres Beten heißt, in Gemeinschaft beten

Persönlich bedeutet nicht, nur privat oder isoliert zu beten. Durch die Taufe gehören wir zur Kirche, die für Paulus der mystische Leib Christi ist. Gemeinschaft mit Christus im Inneren Gebet heißt auch Gemeinschaft mit allen Gliedern des Leibes Christi und letztlich mit allen Menschen.

Für Teresa sind persönliche Gemeinschaft mit Gott und Gebet für die Kirche untrennbar miteinander verbunden: Teresa will in ihren Klöstern hochherzige Menschen versammeln, die bereit sind, "für die Verteidiger der Kirche, für die Prediger und die Gelehrten, die für sie Kämpfen, zu beten (...) Denn dazu hat er euch hier zusammengeführt! Dies ist eure Berufung! Dies sei euer Anliegen! Dahin muss euer Verlangen gehen! Hierfür eure Tränen, dies eure Bitten!" (Weg, 1, 2 u. 5)

Für Teresa ist damit Inneres Beten nicht einfach eine private Frömmigkeitsübung, sondern eine Form des Apostolats.

2.
Einige praktische Hinweise zur Gestaltung des inneren Betens

Im folgenden möchte ich Ihnen einige praktische Hinweise geben, wie man das persönliche Innere Beten gestalten kann. Hierbei kann man vier Etappen unterscheiden:

(1)
Lösen von den äußeren Dingen

· Es geht zuerst einmal darum, Zeit und einen geeigneten Ort zu finden, um in Stille beten zu können; wir sollten nach Möglichkeit eine Zeit wählen, wo wir möglichst ungestört, ausgeruht und ruhig sind. Denn zum Beten gehört immer der ganze Mensch mit Geist und Leib; auch die Wahl des Ortes ist von Bedeutung (z.B. eine Kirche oder ein ruhiger, ansprechender Raum; die Gegenwart Christi in der Eucharistie ist eine große Hilfe)

· Zwischen der letzten Beschäftigung und dem Gebet sollte man eine kurze Pause einschalten, um abzuschalten und sich vorzubereiten; eine kurze geistlich Lektüre kann hierbei hilfreich sein (Heilige Schrift, geistliche Lektüre etc.)

· Will man das Innere Beten regelmäßig praktizieren, sind feste Gebetszeiten wichtig

(2)
Sich sammeln

Nachdem man von den äußeren Dingen Abstand gewonnen hat, sollte man versuchen, sich zu sammeln:

· Hierbei kann ein Zeichen oder eine Geste helfen: Kniebeuge, Kreuzzeichen; dabei sollten wir uns bewusst machen, dass wir dadurch bereits mit Gott verbunden sind

· Anschließend können wir:

· den Heiligen Geist auf uns herabrufen

· die Gottesmutter oder einen Heiligen um Hilfe bitten

· unser Gewissen erforschen (z.B. Schuldbekenntnis)

· Es kann hilfreich sein, während des Gebets die Augen zu schließen, falls dies nicht zum Einschlafen führt

· Auch die Körperhaltung ist von Bedeutung

(3)
Uns Christus bzw. Gott zuwenden 

Teresa unterscheidet drei Arten, sich Gott zuzuwenden:

· Mit unserer Vorstellungskraft: wir können uns Situationen aus dem Leben Christi vorstellen, etwa sein Leiden oder seine Auferstehung

· Mit dem Verstand: Durch meditierendes Lesen, Nachdenken über ein bestimmtes Glaubensgeheimnis etc. Aber nur kurz, um anschließend mit dem Herrn zu sprechen; denn Nachdenken kann den Austausch mit Gott vorbereiten, ersetzt ihn aber nicht

· Durch einfaches Schauen auf den Herrn: ein Blick auf den Tabernakel, ein bewusstes Verweilen bei Gott, der in unserem Innern gegenwärtig ist

(4)
Während des Gebets immer wieder zu Gott zurückkehren

Während des Betens sollten wir trotz aller Schwierigkeiten und Ablenkungen immer wieder versuchen, zu Gott zurückzukehren, allerdings mit Augenmass. Übertriebene Willensanstrengungen helfen hier wenig und erreichen oft das Gegenteil. Auch wenn die Oberfläche unseres Geistes in Aufruhr ist, kann der Grund unser Seele ruhig sein und zum Ort der Gottesbegegnung werden

· kurzes mündliches Gebet (Vater unser, Gegrüsset-seist-du-Maria, Glaubensbekenntnis u.ä.)

· kurze Lektüre

· ggf. ein Bild betrachten, das uns anspricht

· Blick zum Tabernakel

Gottes Gegenwart möglichst auch außerhalb der festen Gebetszeiten suchen

Damit die Freundschaft mit Gott wachsen kann, ist es wichtig, sich ihm auch außerhalb der festen Gebetszeiten zuzuwenden. Es ist fast immer und überall möglich, kurz an Gott zu denken, mit ihm zu sprechen, ihn einfach nur „anzuschauen“. Dafür braucht es keine lange Vorbereitung. Wir gewöhnen uns so mehr und mehr daran, in der Gegenwart Gottes zu leben, mitten in unserem alltäglichen Leben mit seinen vielfältigen Anforderungen und Beschäftigungen. Dies kann zu einem wahren Segen werden für uns und unsere Mitmenschen, denn „Gottes Liebe und der Christen Gebet erhalten die Welt.“

Schluss

Schließen möchte ich mit einem Text der Heiligen Therese von Lisieux, die uns daran erinnert, dass Beten etwas Einfaches und Grosses ist: "Für mich ist das Gebet ein Schwung des Herzens, ein einfacher Blick zum Himmel empor, ein Schrei der Dankbarkeit und der Liebe, aus der Mitte der Prüfung wie aus der Mitte der Freude; kurz, es ist etwas Grosses, Übernatürliches, das mir die Seele weitet und mich mit Jesus vereint." (Selbstbiogr. Schr., Ms C, Fol 25 r°-v°, S. 254f.). Ich wünsche uns die Gnade, dass Gott uns beim Beten die Seele weitet und uns so immer mehr Raum schafft für die Begegnung mit ihm als unserem Freund.
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