
Meditation,
Jesusgebet,

Herzensgebet
lernen

in 10 Wochen
- 1. Woche:

Natur als Lehrerin
ML 201.1

0. Grundgedanke

Wir wollen Wahrnehmen üben: mit allen
äußeren und inneren Sinnen präsent sein.
Die Natur lehrt uns das stille Dasein ohne
Warum, ohne Bewertung.
Offenheit für die Schöpfung ist bereits
Gebet (vgl. Paulus, Röm. 1).

weiterführende
Literatur

Franz Jalics, Kontemplative Exerzitien.
Eine Einführung in die kontemplative
Lebenshaltung und in das Jesusgebet
Andreas Ebert / Peter Musto, Praxis des
Herzensgebets. Einen alten
Meditationsweg neu entdecken
(MindMap)

1. Vertrauen,
loslassen und
alles Gott
überlassen

Erneuere das Vertrauen in dir, dass es gut
ist, dich in der kommenden Zeit intensiv
dem Gebet zu widmen.

Alles, was dich innerlich beschäftigt
(Probleme, Menschen usw.), überlasse
Gott!

Gott weiß besser,
was dir und dein
Deinen gut tu.

Suche das Vertrauen zu Gott. Bitte um Vertrauen.

2. Die Natur
lehrt uns

Was die Natur lehrt:
"Kein Stress!"

Die Natur beschleunigt
das Tempo nicht.

Da geschieht oft überhaupt nichts
Sichtbares; dennoch entfaltet sich die
Natur und das Leben wächst.

Während du versuchst die
Geräusche und Schönheiten
der Natur wahrzunehmen ...

... bist du plötzlich bei deinen
Problemen gelandet!

Maxime

Verurteile dicht nicht!
Beginne einfach von
Neuem.

3. Wenn Stille
einkehrt ...

Stille führt dazu, das
Ungeordnete und
Unerledigte im Leben
aus einer anderen
Perspektive zu sehen.

Stille ist nicht das Fehlen von etwas,
sondern eine Quelle neuer Möglichkeiten.

Äußere Stille herzustellen,
mag gelingen, innere Stille
entsteht erst in langem
Prozess.

Überlege dir gut, wo du deinen
Gebetsplatz einrichten und um welche
Zeit du jeweils üben willst!
Gedanken, Sorgen und
Gemütsbewegungen werden immer
wieder "stören".

4. Schlaf erneuert
Leib und Seele

Wach kann man nur sein, wenn man
ausgeschlafen ist.

Vorübung zum Herzensgebet:
Schlaf dich aus!

Schlaf erneuert Leib und Seele, erfrischt,
ordnet und macht den Geist wach.

Hilfreich ist, Abendablenkungen
(Fernsehen, Internet) zu reduzieren.

Wir schlafen auch, um uns den Kräften zu
überlassen, die wir nicht bestimmen und
lenken.

Psalm 127,2:
"Den Seinen
gibt's der Herr
im Schlaf!"

5. Träume
wichtig nehmen

Träume lenken die Aufmerksamkeit auf
das, was uns im Inneren bewegt - führen
zur Selbsterkenntnis ... (und können
manches heilen).

Träume enthalten Weisheit, die sonst
unter unserem Bewusstsein verborgen
ist.Weistheit Gottes (vgl. Josef-Geschichte)

aber: keine Traumdeutung während der Gebetszeiten!
Träume wirken auch
ohne Eingriff von uns.

6. Klarer erkennen
durch Stille

Nicht immer siehst du sofort, worum es geht.
Lass dir Zeit und überlass
die Führung Gott.

In der Stille erkennen wir uns klarer, wird
unser (manchmal zu rosiges) Selbstbild
korrigiert.

Wir lernen, freier mit dem
Dunklen in uns umzugehen ...

... es nicht auf andere zu projizieren.

Wenn ich Gott ausschließlich in
Gedanken und Aktivitäten suche, bläht
sich nur mein Ego auf.

Gott lässt sich in der Stille
finden, erkennen und erfahren
(Psalm 46,11; 1Kön. 19: Elia).

7. Mut zum Leerlauf

Leerläufe in der Natur (z.B. Winter)
dienen der Sammlung, dem Ausruhen ...

"Leerzeiten" sind keine
"nutzlosen" Zeiten.

Gebet bedarf nicht der Willenskraft
und Anstrengung, sondern allenfalls
Mut und Ehrlichkeit zu mir selbst.

Wenn das Gebet nicht zu
gelingen scheint, beginnen
wir einfach von Neuem.
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