1. Einheit: Unser Vater im Himmel ...

Einleitung

Stellen Sie gegenseitig Thre mitgebrachten Gebete vor und % /y
erkliren Sie der Gruppe, warum Thnen Thr Gebet so wichtig \j

1st.

Herr, lehre uns beten

Lesen Sie gemeinsam Lukas 11,1-4.

e Jesus ist ein Mann des Gebetes. Wir wissen aus den Evangelien, dass et ...

o .. fiir sich alleine gebetet hat (Matkus 1,35; Matthius 14,23; Lukas
6,12).

B .. mit seinen Jingern gebetet hat (Lukas 9,28).
° .. mit anderen in der Synagoge gebetet hat (Lukas 4,16; Markus 1,21).

e .. vor wichtigen und schweren Entscheidungen gebetet hat (Lukas
6,12-13; Markus 14,32-36).

° .. fiir seine Jiinger gebetet hat (Lukas 22,31-32; Johannes 17).

® .. das Beten als Teil scines Dienstes sah (Markus 9,28-29; Johannes
11,41-44; Lukas 10,21).

° .. iiber das Beten gepredigt hat (Matthdus 6,5-15; Matthdus 7,7-11;
Markus 11,22-25; Lukas 11,5-13; Lukas 18,1-14; Johannes 14,12-14;
Johannes 15,15-17; Johannes 16,23-28).

e Die Junger werden durch das Beispiel Jesu ermutigt, deshalb bitten sie ihn:
Lehre uns beten. Jesu Einladung an uns ist die gleiche: Er méchte, dass
auch wir ihn bitten, uns beten zu lehten.

°  Jesus hinterldsst seinen Jingern das Gebet, das wir ,,Vater Unser™ nennen,
als Modell.
Erste Erfahrungen mit Gebet

Wo und wie sind Sie zum ersten Mal mit Gebet in Berihrung

w‘\
gg@ gekommen? Gab es jemanden, der Sie ermutigt hat oder der
58 Thnen ein Vorbild wat? i
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Unser Vater

Jesus nannte Gott ,,Abba“. Ein sehr persénliches, intimes
Wort, das dem deutschen ,,Papa® niher kommt als ,,Vater™.
Gott hat uns als seine Kinder adoptiert, und er méchte, dass . .::-
wir ihn als ,Abba“ kennen, und dass unsere Bezichung zu \\:.
ihm immer defer und intensiver witd (Galater 4,6; Rémer

8,14-10).

Setzen Sie sich zu zweit zusammen und suchen Sie sich eine Beziehung zwi-
schen zwei Menschen aus (eine Freundschaft, eine Ehe, eine Beziehung zwi-
schen einem Elternteil und einem Kind zum Beispiel). Schreiben Sie drei Din-
ge auf, durch die diese Bezichung wachsen kann:

1.

Stellen Sie Thre Ideen in der gesamten Gruppe vor und denken Sie gemeinsam
dariiber nach, wie man sie auf unsere Beziehung zu Gott anwenden kénnte.

Geheiligt werde dein Name

Gott ist unser Vater. Er mochte, dass wir ithn kennen und un-

sere Bezichung zu ihm vertiefen. Aber er ist auch immer

noch GOTT - heilig, majestitisch, méchtig, der Schépfer

% und der Erdoser, der es verdient hat, von uns gepriesen und
angebetet zu werden.

_

Ehrfurcht und Staunen sind ganz normale, menschliche Reaktionen auf Schén-
heit und GroBe. Manchmal méchten wir einfach still dasitzen und — ganz tiber-
wiltigt von der Erfahrung — ein bestimmtes Bild in uns aufnehmen. Manchmal
mochten wir das Erlebnis mit anderen teilen, indem wir auf einen schénen
Ausblick hinweisen oder uber ein wundetvolles Konzert reden.

Bilden Sie Dreiergruppen und berichten Sie sich gegenseitig von einem Erleb-
nis, bei dem Thr Herz erfiillt war von ,,Staunen, Liebe und Lobpreis® fir Gott.
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Beispiele hierfur konnen sein:

o Wenn man mit anderen gemeinsam Gott gelobt und gepriesen hat.

o Wenn man etwas besonders Schones gesehen hat.

o Wenn man Musik hort.

o Wenn man die Bibel liest.

o Wenn man fiir sich alleine betet.

o Wenn man etlebt hat oder erzihlt bekommt, wie Gott ein Gebet beant-

wortet hat.
o Andere Etlebnisse ...

Zum Nachdenkeen:

,Anbetung bedeutet, dass wir unset ganzes Sein Gott unterwerfen. Unser Be-
wusstsein wird befligelt durch seine Heiligkeit; unser Verstand genihrt durch
séine Wahtheit; unsere Vorstellungskraft wird gereinigt durch seine Schonheit;
unser Herz gedffnet durch seine Liebe; wir unterwerfen unseren Willen seinen
Zielen — und all dies ist vereinigt in unserer Anbetung und unserem Lobpreis,
dem selbstlosesten Gefiihl, dessen wir fihig sind. Deshalb ist die Anbetung das
beste Heilmittel gegen die Erbsiinde: unsere Ichbezogenheit, die auch die
Quelle fiir all unsere gegenwirtigen Stinden ist.” '

William Temple, ,,Readings in St. John's Gospel®, 5. 68

Gemeinsames Gebet
Die gemeinsame Gebetszeit soll dazu dienen, ...

o .. still zu werden vor Gott,
s ... ihn gemeinsam zu loben und zu preisen und
o ... cigene Anliegen und Gebete mit den anderen zu teilen.

w - Schritte auf dem Weg

Versuchen Sie, sich zu Hause tiglich etwas Zeit zu nehmen zum
Gebet.

Auf dem Arbeitsblatt finden Sie verschiedene Vorschlige, wie Sie zur Ruhe
kommen und sich auf die Begegnung mit Gott konzentrieren konnen. Wihlen
Sie einen dieser Vorschlige aus und probieren Sie, ob er fiir Sic hilfreich ist.

Nehmen Sie sich Zeit, Gott zu loben und zu preisen — entweder mit cigenen
Worten oder mit einemn Psalm, einem Lied oder einem vorgegebenen Lobgebet.

Beenden Sie Thre Gebetszeit mit dem Vater Unser.

Mindestens einmal zwischen zwei Kursabenden sollten Sie Thre Gebetszeit
ausfithrlicher gestalten.

o Wihlen Sic einen Weg, um zur Ruhe zu kommen und sich auf die
Begegnung mit Gott zu konzentrieren.
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° Bitten Siec um den Heiligen Geist.
© Stellen Sie sich Jesus vor, wie er mit Gott spricht.
— Wo ist et gerade? Was tut et? Sitzt er, steht er oder wandert er
herum?
— Lauschen Sie seinem Gespriich mit Gott. Was sagt er?
— Schauen Sie hin und héren Sie eine Weile zu.
— Verlassen Sie Jesus und den Ort, an dem er gerade betet, und
kommen Sie zuriick zu Threm eigenen Ort des Gebetes.
— Sprechen Sie mit Gott dariiber, was Sie gesehen und gehért haben.

Beenden Sie Thre Gebetszeit mit dem Vater Unser.

Wenn Sie mogen, konnen Sie diese Meditation hdufiger benutzen. Sie werden
merken, dass Sie sie jedes Mal anders erleben.

Schreiben Sie all das in Thr Gebetstagebuch, was Thnen in dieser Gebetszeit
wichtig war, .
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Zur Ruhe kommen

Gott ist unsetr Vater und freut sich, immer und iiberall unsere Gebete zu héren
—und es wird immer wieder Zeiten geben, in denen wir wie ein kleines Kind in
seine Gegenwart fliichten und uns in seine Arme werfen. Trotzdem ist er
gleichzeitig Konig aller Kénige und Herr aller Herrscher. Wenn Sie eingeladen
wiren zu einer Gartenparty im Buckingham-Palast, dann wiirden Sie dort si-
chetlich nicht in Threr Arbeitskleidung auftauchen, ohne sich im geringsten
Gedanken dariiber gemacht zu haben, wen Sie dort treffen werden, und wie
Sie sich am besten darauf vorberciten kénnen. Sich auf die Begegnung mit
Gott vorzubereiten, zur Ruhe zu kommen und sich auf ihn zu konzentrieren,
ist nicht nur ein Zeichen der Ehrfurcht vor Gott, sondern auch zu Threm eige-
nen Vorteil.

Auch hier gilt: Verschiedene Menschen brauchen verschiedene Methoden. Wir
haben einige Ideen aufgelistet, vielleicht haben Thre Gruppenleiter oder andere
Kaursteilnehmer noch weitere Vorschlige. Einige der Ansiitze sind gut mitein-
ander kombinierbar.

© SchlieBen Sie Thre Augen und konzentrieren Sie sich auf Thren Atem. Der
Heilige Geist wird Atem Gottes genannt. Laden Sie ihn ein, mit Thnen zu
atmen. Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit einfach zu'lauschen, wie Thr
Atem langsam ruhiger wird und Sie sich in der Gegenwart Gottes entspan-
nen.

°  Vielleicht méchten Sie die eben genannte Ubung vertiefen, indem Sie im
Rhythmus Ihres Atems beten. Versuchen Sie einmal, die Licbe Gottes
»einzuatmen® und Thre Sorgen und Néte ,,auszuatmen®. Oder Sie atmen
die Vergebung Gottes ein und Thre Stinden und Fehler aus.

° Nachdem Ihr Atem ruhig geworden ist, kénnen Sie auch einige Minuten
lang im Rhythmus Thres Atems einfache Worte oder Sitze wiederholen,
zum Beispiel: ,,Abba, Vater” oder »Jesus, auferstandener Herr oder auch
Teile der Psalmen, wie ,,Gro8 und michtig sind deine Taten oder ,,Meine
Seele diirstet nach dir, o Gott*. Das beriihmte sJesus-Gebet® der 6stlichen
Kirchen lautet: ,,Herr Jesus Christus, du Sohn Gottes, etbarme dich mei-
ner! Auch dieses Gebet gehért in diese Kategorie des Betens.

° Manche kommen auch zur Ruhe, indem sie die Muskeln ihres Korpets
nacheinander von Kopf bis FuB (oder umgekehrt) anspannen und dann
wieder entspannen.

°  Richard Foster schligt folgende Methode vor: Halten Sie Thre Hinde von
sich ab und bitten Sie Gott, Thnen all die Sorgen und Anliegen abzuneh-
men, die sie wihrend des Betens ablenken kénnten. Dann drehen Sie Thre
Handflichen um und zeigen Gott damit, dass Sie bereit sind, all das zu
empfangen, was er Ihnen geben will. Es reicht vielleicht auch, die Handfli-
chen offen vor den Kérper zu halten und Gott einzuladen, all das wegzu-
nehmen, was hinderlich ist fiir die Begegnung mit ihm, und dann die leeren
Hinde neu zu fiillen. : .
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Fiir viele Menschen ist es hilfreich, eine Ketze anzuztnden und ihre Auf-
merksamkeit auf einen Gegenstand zu lenken, der als Symbol der Gegen-
wart Gottes dient. Konzentrieren Sie sich ganz auf diesen Gegenstand, be-
vor Sie anfangen, Thre eigenen Gebete zu formulieren, denn oft spricht
Gott schon in diese Stille hinein, noch bevor Sie selbst angefangen haben
zu beten.

Auch Musik kann helfen. Entweder Sie lassen angemessene klassische Mu-
sik oder Lobpreislieder hérend auf sich wirken oder Sie singen Lie_:der, die
Thre Sehnsucht danach ausdriicken, in der Gegenwart Gottes zu sein. Viele
haben gute Erfahrungen mit den Gebetsgesingen aus Taizé oder aus der
Klostergemeinschaft von der schottischen Insel Iona gemacht.

Eine weitere Moglichkeit ist die der inneren Bilder. Stellen Sie sich zum
Beispiel vor, all Thre Sorgen und Anliegen in ein groBes Paket zu Packen,
das Sie bei Gott abgeben, damit er darauf achtet. Oder malen Sie sich aus,
dass Sie zu einem Ort der Ruhe und des Ftiedens reisen, dass Sie schon die
Reise dorthin genieBen und dann dort auf Jesus treffen, um ihm alles zu er-
zihlen, was Sie bewegt.

Manchmal, wenn Sie innetlich besonders unruhig odet aufgewthlt sind
und keine Ruhe finden kdnnen, ist es hilfreich, die eigenen Gebete aufzu-
schreiben, Beginnen Sie mit dem Wunsch, Gott nahe zu sein und erzihlen
Sie ithm dann all ihre aufgewiihlten Gefiihle, die Thnen im Wege stehen.
Manchmal, so werden Sie entdecken, finden Sie in Thre altgewohnten Bah-
nen des Gebetes zuriick, wenn Sie sich ,,alles von der Seele geschtieben ha-
ben“. Wenn nicht, dann kénnen Sie Gott das Geschtiebene symbolisch
wiberreichen® und ihm sagen, dass Sie Thr Bestes getan haben.
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Gebetsvorbereitungen

Gott hat uns nicht nur aus Geist geschaffen, sondern uns auch einen Kérper
gegeben. So wie er Anteil nimmt an unserem ganzen Leben, so méchte er
auch, dass jeder Teil von uns ihm im Gebet begegnet. Praktisch gesprochen
heiB3t das: Wenn wir fihig sein wollen, unsere ganze Aufmerksamkeit auf Gott
zu lenken, dann ist es von Bedeutung, wie wir beim Beten mit unserem Kétper
und mit unserem Geist umgehen. Das Gleiche gilt fiir unser Umfeld. Natiitlich
sollen wir nicht der Gefahr etliegen, den Wert unserer Gebete nach dem Ge-
fiihl einzuschitzen, das wir dabei haben — es wird immer wieder passieren, dass
wir abgelenkt sind, unterbrochen werden oder das Gefiihl haben, Gott sei im
Utlaub und habe nicht einmal seinen Anrufbeantworter angelassen. Wenn wit
aber unsere Gebetszeiten sorgfiltig vorbereiten, dann haben wit unseren Teil
getan.

Einige der folgenden Vorschlige werden Thnen sicher geliufig sein, andere
neu. Auch werden Sie sicherlich nicht alles gleich hilfreich finden. Das liegt ein-
fach daran, dass wir Menschen so erfrischend unterschiedlich sind. Gott hat
uns so verschieden gemacht, und genaun daran hat er seine Freude. Meht zu
diesem Thema werden Sie in der vierten Einheit erfahren. Also fithlen Sie ganz
frei, Thre eigene Auswahl zu treffen. Eines jedoch sollten Sie sich vor Augen
halten: Manches im Leben wird besser mit zunehmender Erfahrung, Das Glei-
che gilt auch hier. Sie sollten also nicht der Versuchung etliegen, jeden Tag et-
was anderes auszuprobieren — bleiben Sie mindestens eine Woche lang bei ei-
nf:Crh Methode, dann erst kdnnen Sie entscheiden, ob sie Thnen entspricht oder
nicht.

Ort

Es spricht vieles dafiir, sich einen besonderen Ott einzurichten fiir die eigenen
Gebetszeiten. Das kann eine abgetrennte Ecke im Schlafzimmer sein, in der
man ein Kreug, ein Bild oder cinen Tisch mit einer Kerze aufstellt, um ganz fiir
sich sein zu kénnen. Das kann aber auch einfach ein spezieller Sessel sein. Viel-
leicht haben Sie auch die Méglichkeit, regelmiBig in eine Kirche zu gehen,
Ganz gleich wofiir Sie sich entscheiden, Sie sollten einen Ot finden, an dem
Sie es nicht zu unbequem haben oder zu sehr abgelenlt werden. Besonders El-
tern mit kleinen Kindern haben es schwer, Zeit und Ort zu finden, um unge-
stért zu beten. Sie sollten nicht frustriert sein oder sich schuldig fiihlen, son-
dern daran denken, dass Gott Thre besonderen Umstiinde sieht und versteht.
Ergreifen Sie einfach die Méglichkeiten, die sich Thnen bieten.

Einen Sommer lang betste ein Freund meistens spwischen seinen Stangenbobnen. Er
hatte die Gabe des Zungenredens geschenkt bekommen und keiner batte ihm gesage,
dass man diese Gabe auch im stillen Gebet anwenden fonnte. Damals hatte seine
Frau die Gabe noch nicht und war wirklich ziemlich eifersiichtig. So dienten die
Gebetszeiten im Gemiisegarien dem Ebefrieden.
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Freunde in Frankreich haben eine Fcke ibres Sehlafzimmers als Gebetsecke eingerich-
tet: Auf einem kleinen Tisch stehen cine Kerze und eine lkone, auf dem Boden ein
paar Gebetshocker und Kissen. Jeden Abend, bevor die Kinder ins Bett geben, versam-
melt sich die Familie dort zum Beten. Sie haben eine kleine, einfache Laturgie ausgear-
bestes, beten gemeinsam und oft singen sie noch ein Lied. Ich durfle schon teilnehmen an
dieser Familiengebetszeit — und das Erlebnis gebirt gu meinen schinsten Erinnerun-

e,
In Matthdus 6,6 sagt Jesus: ,,Wenn du aber betest, so geh in dein Kammerlein
und schlieR die T4t zu und bete zu deinem Vatet, der im Verborgenen ist.”
Und wenn die Umstinde es nicht eflauben sich zum Beten zuriickzuzichen,
dann sollten wit uns im iibertragenen Sinne zuriickziehen an einen ruhigen Ort
in uns selbst, um Gott dort zu begegnen. So wie zwei frisch verliebte Men-
schen immer ecine Moglichkeit finden, Zeit miteinander zu verbringen, so ge-
lingt es auch jemandem, dem wirklich an einer Vertiefung seiner Bezichung zu
Gott gelegen ist, sich einen Ort zu schaffen, an dem er ihm begegnen kann,

-selbst wenn er sich dazu in der Mittagspause am Schreibtisch in sich selbst zu-

riickziehen muss, oder auch wenn seine Familie vor dem Fernseher sitzt.

Korperhaltung

Auch unser Kérper ist beim Beten von Bedeutung. Auf zwei Aspekte sollten
Sie achten.

1. Sie sollten eine Kérperhaltung einnehmen, die sowohl entspannt ist (damit
Sie nicht stindig damit beschiftigt sind, nach einer bequemeren Position zu
suchen) als auch aufmerksam (damit Sie nicht einschlafen!). Traditionell
wird auf den Knien gebetet, aber dies kann sehr unbequem werden, wenn
man nicht ein Bett in der richtigen Hohe zur Verfiigung hat oder einen Ge-
betshocker. Bei letzterem handelt es sich nicht um eine Kniebank, wie man
sie in einigen Kirchen findet, sondern um einen einfaches, niedriges Bink-
chen fiit das GesiB, das nur dazu dient, das Gewicht des Korpers mit zu
tragen. Die meisten Menschen beten am liebsten im Sitzen. In diesem Fall
ist ein gerader, bequemer Stuhl, bei dem man die FBle fest auf den Boden
stellen kann, am besten geeignet. Vielleicht ziehen Sie es aber auch vor im
Stehen zu beten. Haben Sie schon einmal Bilder von betenden Juden an
der Klagemauer in Jerusalem gesehen? Auch Jesus wird im Tempel — und
sicher auch bei anderen Gelegenheiten — im Stehen gebetet haben. Viele
finden auch den Rhythmus des Gehens hilfreich, allerdings wird es dann
schwierig, die Bibel zu lesen oder eine Liturgie zu feiern. Ein befreundeter
Pfarrer kaufte sich einen Hund und fand heraus, dass er bei den Spazier-
gangen, die er zwei Mal am Tag mit ihm machen musste, am besten beten
konnte. Manche Menschen beten sogar regelmiBig im Liegen. Nicht nut
nachts im Bett — allerdings wire das fiir die meisten von uns wohl eine Ein-
ladung, beim Gebet einzuschlafen! Probieren Sie verschiedene Méglichkei-
ten aus und finden sie heraus, was fiir Sic das Beste ist.
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2. Anthropologen, Psychologen und eine Menge andeter Leute sprechen oft
von der ,Kérpersprache des Menschen®. Man merkt schnell, ob das, was
wir sagen, unser Gegeniiber aufregt oder nicht interessiert. Man braucht
den anderen nur anzugucken. Wir sollten dariiber nachdenken, welche
Botschaft wir Gott mit unseter Kétperhaltung vermitteln: Hinde, die mit
den Handflichen nach oben auf den Knien liegen zum Beispiel, kénnen
Aufnahmebereitschaft signalisieren; zum Himme] ethobene Hinde sind
fiir viele ein Symbol fiir Lobpreis und Hingabe; wenn wir auf die Knie fal-
len, kann das ein Zeichen fiir Ehrfurcht und Anbetung sein, usw. Vielleicht
verindern wir einfach gelegentlich unsere Kérperhaltung beim Gebet oder
machen aus unserem Gebet sogar Bewegung und Tanz.

Zeit

Die traditionellen Zeiten fiir tigliche Gebete sind der Morgen und der Abend.
Das mag aber nicht fiir jeden passend sein. Es spricht sehr viel fiir feste Ge-
betszeiten, aber Sie sollten eine Tageszeit auswihlen, die fiir Sie glinstig ist —
nimlich dann, wenn Sie hellwach sind und nicht gestért werden. Menschen mit
cinem seht vollen Terminkalender stehen oft gerne sehr frith auf, um morgens,
bevor der Tag beginnt, Zeit zum Beten zu haben. Andere ziehen kurze, festge-
legte Zeiten im Laufe des Tages und eine ausgedehnte Gebetszeit in der Woche
vor. Wessen Rhythmus von Natur aus eher dem einer Eule gleicht, der datf
wissen, dass die Evangelien zwar berichten, dass Jesus sehr friih am Morgen -
aufstand und an einen einsamen Ort ging, um zu beten — dass aber keiner die-
ser Texte sagt, er habe dies jeden Tag getan und wir miissten es nun genauso
tun! :
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