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Ein paar Gedanken vorweg

Jeder Mensch braucht Zeit fiir sich: eine Auszeit vom Alltag,
Auszeit von den anderen, von sich selbst.

Einmal im Jahr genief3e ich eine solche Woche bei einer be-
freundeten Familie auf der Alm auf fast 1600 Metern Hohe.
Ich schatfe es ohne Handy und ohne stindigen elektrischen
Strom. Ich muss allerdings mit dem Schalk im Nacken ge-
stehen: Es gibt dort auch kein Funknetz und nur zum Kiihe-
melken wird das Stromaggregat eingeschaltet.

Ansonsten wirkt es geradezu kitschig: eine wunderschone
Berglandschaft mit Gipfelkreuz, Fichten- und Larchenwilder,
Wanderwege, ein Bach, der je nach Regen mehr oder weniger
(be-)rauschend ist; eine Almhiitte mit eigener Kaseproduk-
tion; Kiithe, Hasen, Katzen, Enten, Hithner vom Nachbarn mit
einem stolzen Hahn ... — All das bei einer Familie mit vier
Kindern und einer Praktikantin. Mittendrin habe ich meinen
Platz — am Tisch beim Essen und oft draufSen auf der Bank
mit dem Laptop.

Spitestens ab 18 Uhr sind wir nur noch unter uns, weil
die Wanderer lingst wieder im Tal sind. Wir sitzen dann bei
Kerzenschein um den Kiichentisch in der Stube, ringen bei
Brettspielen um den ersten Platz, genielen gemeinsam die
Jause und wir Erwachsene trinken ein gutes Glas Wein oder
Bier. Manchmal fithren wir aber auch tief gehende Gespriche
tiber Gott und die Welt oder erzidhlen witzige Geschichten.
Drauflen regnet oder stiirmt es, manchmal beherrscht einfach

nur still der tiefschwarze, klare Nachthimmel mit den Sternen



die Bergszenerie. Oder es ist Vollmond. Oder wir sitzen am
Lagerfeuer ... Oder wir grillen oder oder oder ...

Das ist es, was ich als Auszeit brauche! Eine Auszeit fiir die
Seele, nur fiir mich! Hier kommt meine Seele zur Ruhe, hier
geniefSe ich die frische Luft, die Schopfung mit allen Pflanzen
und Tieren. Hier erfahre ich Gott hautnah. Es ist eine beson-
dere Form der »Auszeit«. Hier habe ich auch einen Teil dieses
Buches geschrieben.

Auf den kommenden Seiten mochte ich Sie deshalb zu einer
Auszeit einladen: Exerzitien im Alltag. Sie miissen dazu nicht
auf eine Alm fahren. Es kann mitten in der Stadt sein, mitten
im Hochhaus in der 11. Etage. Wie das gehen kann mit die-
sen »Exerzitieng, erfahren Sie in der Anleitung, die nun folgt.

Ich wiinsche Thnen eine gute Erfahrung — mit sich selbst
und mit Gott!

Rainer-Matthias Miiller
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Anleitung fiir Thre Exerzitien im Alltag

Durch den Jahresurlaub konnen wir Kraft tanken fiir all das,
was an Herausforderungen unser Leben spannend und stres-
sig macht. Wihrend der Woche ist es das Wochenende mit
dem Sonntag, der uns eine kleine Auszeit vom Alltag ermog-
licht. Aufs Jahr hin betrachtet, kann uns die jahrliche Fasten-
zeit auf den Geschmack bringen, wie wir unser Leben noch
intensiver genieflen konnen. Dazu mochte ich Thnen diese
»Exerzitien im Alltag« (EiA) anbieten.

Vielleicht haben Sie zum ersten Mal die Absicht, Exerzitien
im Alltag zu halten. Ich kann mir vorstellen, dass Sie viele Fra-
gen haben. Lassen Sie mich Thnen das ein oder andere erldu-
tern, sofern Sie ganz alleine Exerzitien machen mochten. Soll-
ten Sie in Threr Pfarrei Exerzitien im Alltag fiir eine Gruppe
anbieten, finden Sie hier ebenfalls ausfiihrliche Hinweise, u.a.
fiir den ersten Abend in der Gruppe, fiir die wochentlichen
Reflexionstreffen und die Abschlussrunde nach Ostern.

Grundsatzlich biete ich Thnen tiber das Buch hinaus meine
Hilfe auch online an, d.h. {iber meine Homepage www.mar-
tyria.de konnen Sie gerne Kontakt mit mir aufnehmen. Per
E-Mail oder Skype konnen wir direkt kommunizieren. Auf
meiner Homepage finden Sie zudem noch weiteres Material.
Ich komme spater immer wieder darauf zu sprechen!

Doch fangen wir ganz vorn an. Die Uberschriften helfen
Thnen, das ein oder andere Thema rasch wiederzufinden. Die
»Fortgeschrittenen« konnen damit natiirlich auch Seiten tiber-

springen.
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Ubung macht den Meister

Sicherlich erinnern Sie sich noch an die Zeiten in der Schule,
in denen Sie in allen Fichern Ubungen machen mussten, zu-
hause oder aber sofort im Unterricht. Allein die ersten Buch-
staben in der Grundschule zu schreiben war »reine Ubungs-
sache«. Noch heute bedeutet »exercice« im Franzosischen wie
im Englischen nichts anders als »Ubung«. Genau das werden
wir also in den kommenden Wochen bis Ostern tun: Gemein-
sam iiben! Wir iiben uns ein, jeden Tag einem Ritual zu fol-
gen, jeden Tag in der Heiligen Schrift zu lesen, jeden Tag in
die Stille zu gehen, jeden Tag auch mit eigenen Worten ein
Gebet zu formulieren. Der Erfolg der Ubungen ist: Irgend-
wann klappt es wie am Schniirchen!

Der theologische Begriff »Exerzitien« geht auf den Spa-
nier Ignatius von Loyola (1491-1556) zuriick, den Griinder
der Gemeinschaft der »Jesuiten«. Ignatius selbst war Offi-
zier und vertraut mit einem taglich immer wiederkehrenden
Ablauf. Soldaten mussten auf einem Platz »exercierens, also
die stets gleichen Schritte und GrufSformeln einiiben. Und so
wie die Gédnse absolut synchron neben- oder hintereinander
marschieren, so marschieren Soldaten auch im Giansemarsch.
Das richtige Tempo, der richtige Schritt — auch darum geht’s
in den Exerzitien. Schritt fiir Schritt zum Beispiel bei der Be-
trachtung der Bibeltexte, aber auch mit der nétigen Zeit dafiir.
Ich selbst habe im Laufe meiner zwei Jahrzehnte als Priester
die Erfahrung gemacht, dass ich beim Stundengebet besser
laut spreche als leise, weil ich mir beim stillen Gebet oft die

Zeit nicht gonne, die Sitze ganz auszusprechen. Meine Emp-
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fehlung daher auch an Sie: Lesen Sie die Bibeltexte immer laut
und sprechen Sie auch die selbst formulierten Gebete laut. Sie
sind konzentrierter!

Es gibt aber einen entscheidenden Unterschied zum milita-
rischen Uben des Offiziers Ignatius von Loyola: Uns geht es
nicht um Uniformitit! Keine Gleichschritt-Spiritualitit! Aber
wir tiben regelmiflig ... Mitten in der uns vertrauten All-
tagsroutine. Mochten Sie sich darauf einlassen? Ich verspre-
che Thnen, dass diese Exerzitien zu Auszeiten fiir die Seele

werden.

Das Thema: Barmherzigkeit ist immer aktuell

Das Thema der Exerzitien im Alltag kreist um »Barmherzig-
keit«. Auch wenn das »Jahr der Barmherzigkeit«, das Papst
Franziskus fiir 2015 ausgerufen hatte, schon hinter uns liegt,
so bleibt die Sehnsucht nach gelebter Barmherzigkeit in und
auflerhalb der Kirche immer gegenwirtig. Abgehakt ist sie
jedenfalls nie! Das Ziel ist daher »dran zu bleiben«, wie man
so schon sagt, sensibler und achtsamer zu werden fiir die ei-
genen Bediirfnisse nach Barmherzigkeit und im Umgang mit
anderen Menschen. Es ist namlich der Alltag mit seinen Tii-
cken und Herausforderungen, der uns oft oberflachlich urtei-
len lasst. Rasch sind wir dabei, mit dem Finger auf andere zu
zeigen, eigene BewertungsmafSstiabe zu setzen und unbarm-
herzig zu werden. Da sind wir alle gefahrdet! Das Eintiben
also, sich nicht zum Richter zu machen, sondern der Weisung

Jesu »Barmherzigkeit will ich, nicht Opfer!« (Matthdus 9,13

13



und 12,7) zu folgen, ist fiir alle Menschen, gleich welcher Re-
ligion, ein »Muss«.

Schliefllich erwarten wir uns auch, dass man uns barm-
herzig ist, wenn wir scheitern oder Fehler machen. Leider hat
sich in unserer Gesellschaft die grundsitzliche Haltung ein-
geschlichen, dass irgendein Kopf erst mal rollen muss, damit —
wie bei alten archaischen Opferritualen — die Gotter besanf-
tigt sind ... Aber der Verfasser des Jakobusbriefes hat schon
recht, wenn er schreibt: »Das Gericht ist erbarmungslos ge-
gen den, der nicht mit Erbarmen gehandelt hat. Erbarmen
triumphiert iiber das Gericht.« (Jakobus 2,13) Wer sich bi-
blisch noch mehr mit dem Thema der Barmherzigkeit aus-
einandersetzen will, wird im Buch Tobit fiindig. Von den rund
50 Nennungen des Begriffes in der Heiligen Schrift findet sich
ein gutes Dutzend allein in dieser kleinen Schriftrolle. Es soll

nur eine Anregung sein.

Die Form der Bibelbetrachtung — »Lectio divina«

Jeden Tag wird ein Bibeltext im Zentrum Threr Meditation
stehen. Er kreist natiirlich um die Barmherzigkeit. In die-
sem Buch finden Sie von mir bereits eine Hinfiithrung zu die-
sem Bibeltext, oft ist es auch eine erste Auslegung. Doch der
wichtigste Interpret der Bibel sind immer noch Sie selbst mit
Threm Leben! Deshalb sollen Sie diese Texte lesen. Eine »lec-
tio« also, eine Ubungslektion jeden Tag. »Lectio divina« heif3t
wortlich »Gottliche Lesung«. Gemeint ist eine alte Form von
Schriftmeditation, d. h. eine biblische Versenkung in das Wort
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Gottes. Ich steige mit meinen Gedanken und Gefiihlen in den
Bibeltext wie in einen Trog mit Wasser hinein und suche den
Kontakt einerseits zu mir und zu dem, was dieser Text in mir
bewirkt. Zugleich aber trete ich in das Geschehen oder die
Aussagen des Textes ein und stelle mich in Bezug zu ihnen.
Denken Sie sich einfach eine Theaterbiithne, auf der der Bi-
beltext inszeniert wird (wie bei einem Bibliodrama). Konkret
kann dies bedeuten, dass ich auch den handelnden Personen in
einer »Als-ob-Form« gegentibertrete. Ich betrachte, wo mein
Platz in dieser Handlung ist, ob ich eine der benannten Perso-
nen bin, ob ich z.B. Jesus direkt begegne, ob er mich ansieht,
mich anspricht usw.

Vier Phasen prigen die »lectio divina«. Es ist die Lectio (Le-
sung), die Meditatio (Besinnung), die Oratio (Gebet) und die
Contemplatio (Ruhen bei Gott). Fiir den heiligen Benedikt
sind sie Fundament des geistlichen Lebens. Er fordert sie im-
mer wieder mahnend fiir seine Monche ein. Diese vier Stu-
fen diirfen jedoch nicht als starres System oder Korsett ver-
standen werden, denn im geistlichen Leben, in dem sich der
Mensch von Gottes Geist fithren ldsst, sind die Uberginge
flielend. Diese vier Stufen gleichen vielmehr einer Treppe,
auf der der Beter auf- und absteigt, hin und her geht, so wie

der Geist es dem Suchenden eingibt.

Der klassische Ablauf der Lectio divina ist folgender:
¢ Zur Ruhe kommen - ein- und ausatmen — »Hier bin ich!«
sagen

¢ Gebet zum Einstieg

15



¢ LECTIO (Bibeltext wird vorgetragen / Stille / jeder liest
den Text noch einmal fiir sich)

¢ MEDITATIO (Inneres Bild vom Geschehen / Was spricht
mich an? / Wer spricht zu mir? / Welche Worte beriihren
mich?)

¢ ORATIO (Gebet aus der Betrachtung heraus: Bitte / Lob /
Dank, laut oder still)

¢ CONTEMPLATIO (Sich in Gott fallen lassen, zur Ruhe
kommen / Stille / Atem)

¢ Ehre sei dem Vater ... zum Abschluss

So konnen Sie Threr Schriftbetrachtung jeden Tag einen im-
mer gleichen Ablauf geben und mit der Zeit geht es ganz von
selbst. Schauen wir uns die einzelnen Phasen unter der Lupe

an:

Die »Lectio«

»Lectio« bedeutet ja »Lesung«. Damit ist ein besinnliches und
langsames Lesen gemeint. Wenn jemand einen handgeschrie-
benen Brief von einem guten Freund oder seinem Lebensge-
fihrten bekommt, wird er jedes Wort »verkosten«. Er wird
versuchen, zwischen den Zeilen zu lesen und wichtige Passa-
gen, die die Liebe des Absenders ausdriicken, werden wieder
und wieder gelesen, bis er sie auswendig kann. Diese Worte
werden zu einer Art »Seelennahrung«. Die alten Monche
raten, dass man beim Lesen der Heiligen Schrift so vorge-

hen sollte, als lese man den Text zum ersten Mal und warte
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formlich darauf, von Gott angesprochen zu werden. Nicht im-
mer sind die Texte der Bibel angenehm. Manchmal trosten
sie, aber sie konnen auch provozieren, zur Bekehrung heraus-
fordern, den Leser mit Tatsachen und Wahrheiten konfron-
tieren. Menschen, die uns lieben, sagen uns manchmal auch
schwer annehmbare Wahrheiten. Aber diese schmerzlichen
Aussagen, der Spiegel, den sie uns vor Augen halten, enthalten
vermutlich genau das, was wir hier und jetzt brauchen. Das
Lesen der Bibel fangt fiir glaubige Christen daher immer mit

der Frage an: »Was willst du mir sagen, Herr?«

Die »Meditatio«

Zur Meditation gehort die »Ruminatio«, wortlich tibersetzt
das »Wiederkiuen« des Wortes. In der frithen Kirche wieder-
holten (murmelten) die Monche oft einfach Worte der Schrift
und zwar so lange, bis diese Worte in ihr Herz vorgedrungen
waren. So wollten sie das bei der Lesung empfangene Wort
aufgreifen und mit in den Alltag und seine Beschiftigungen
nehmen. Auch heute ist das moglich. Denn wer kann nicht
ein Wort der Schrift betend wiederholen, wihrend er Bus
oder Auto fiahrt, im Aufzug steht oder aber den Tisch deckt,
Wische biigelt oder die Treppe hochgeht? Es gibt unzihlige
Moglichkeiten, im Laufe des Tages die Worte Gottes zu wie-
derholen. Im Gegensatz zu den 6stlichen Religionen, wo Me-
ditation das Bemiihen meint, zu einer bildlosen Erfahrung der
gottlichen Wirklichkeit zu gelangen, so ist die jiidisch-christ-
liche Meditation anders beschaffen. Meditation bedeutet hier
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ein aktives Bemiihen, in den Bibeltext einzudringen. Es geht
um die Fragen: Wo komme ich hier im Text vor? Was ist die
Botschaft fiir mich? Dabei kann es helfen, Zusammenhinge
zwischen der Geschichte Gottes und der Erlosung und sei-
ner eigenen Lebensgeschichte herzustellen. Erinnerungen, Er-
fahrungen, Gefiihle, Sehnsiichte und Intuitionen sind gefragt,
damit der Leser den Text als seinen Text verstehen kann. Es
geht darum, sich mit dem Wort Gottes vertraut zu machen,
damit der Mensch von ihm getragen und geformt wird. Eine
Hilfe dabei ist auch, sich den Text wie auf einer Theaterbiithne
als Inszenierung vorzustellen und dabei auch eine Rolle anzu-

nehmen und durchzuspielen — die Szene zu durchleben.

Die »QOratio«

Das Gebet ist eine Art spontane Antwort auf Gottes Rufen.
Das, was mir als dem Leser bei der Betrachtung aufgegangen
ist, fiihrt mich zum Gebet. Es ist hiermit die spontane Ant-
wort auf das Gelesene gemeint. Wihrend der »Orator« im al-
ten Rom der offentliche Redner war und die »Oratio« heute
immer noch das 6ffentliche Gebet des Priesters in der Ge-
meinde meint, so ist die »Oratio« in der Schriftlesung, der
Schrei, das Rufen des Herzens zu Gott. Es ist die Antwort des
Menschen, der sich ganz personlich vom Wort Gottes bertihrt
weifs. Vielleicht ist ein Leser der Bibel in Trauer und der Text
ldasst ihn vor Schmerz aufschreien. Wut und Frustration kon-
nen ausgedriickt oder aber eine Siinde bekannt werden. Oder

aber der Leser ist dankbar fiir das, was Gott fiir ihn getan hat.
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