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Vorwort

Wer einen geistlichen Begleiter gefunden hat, darf sich
sehr gliicklich schatzen. Wenn dieser dann auch noch
die Erfahrung im Ruhegebet und das Wissen um das
Ruhegebet mitbringt, nach dem man eventuell lange
gesucht hat, sollte man dies als besonderes Zeichen
werten.

Die individuelle Seelsorge ist heute leider selten ge-
worden, da es vielen Geistlichen an Zeit fehlt, um sich
iiber einen langeren Zeitraum mit einem Gott Suchen-
den oder einer kleinen Gruppe zu befassen. Mag man
denn noch gern zu jemandem gehen, der wahrend des
einstiindigen Gespréches unter Zeitdruck steht? Eine
pastorale Begleitung geht bis auf die Anfange der Kir-
che zuriick und war und ist in jeder Zeit ein notwen-
diges und vorrangiges Bed{irfnis.

Da ich den Wiinschen vieler Menschen, sie mit dem
Ruhegebet vertraut zu machen und dann als person-
licher geistlicher Begleiter fiir sie da zu sein, nicht
mehr allein nachkommen konnte, entschloss ich mich,
Lehrende fiir das Ruhegebet auszubilden. Es sind
Priester, weibliche und mannliche Ordensleute, Dia-
kone, Pastoralreferentinnen und Pastoralreferenten,
Lehrer und Menschen aus den unterschiedlichsten Be-
rufen. Die Erfahrung lehrt leider, dass gerade Priester,
die das Ruhegebet lehren — obwohl sie es von ihrem
Herzen her gern mochten —, aus zeitlichen Griinden
kaum Vortrage zum Ruhegebet halten und die ent-
sprechenden Kurse leiten konnen. Ein Kursus zur Ein-
iibung in das Ruhegebet bedarf in jeder Hinsicht einer
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guten Vorbereitung. Gehort es nicht fiir uns Christen
zu unseren vornehmsten Aufgaben, unser Gebetsleben
zu kultivieren und zu vertiefen, um in allen Lebens-
situationen das liebende Entgegenkommen Gottes
noch intensiver zu erfahren?

Vielen Rat- und Hilfesuchenden steht ein geistlicher
Begleiter nicht immer zur Verfligung —besonders dann
nicht, wenn man ihn am notwendigsten braucht. Die-
ses Buch Das Ruhegebet — Fragen und Antworten moch-
te daher versuchen, soweit es tiberhaupt moglich ist,
an seine Stelle zu treten. Es ist fiir alle geschrieben, die

¢ sich fiir das Ruhegebet interessieren und Naheres
zu dieser Gebetsweise erfahren mochten,

* keine langen Texte und Ausfithrungen lesen, son-
dern schnell und prégnant ihre spezifische Frage
beantwortet haben mochten,

* in Ermangelung eines Lehrenden des Ruhegebetes
darauf angewiesen sind, sich das Ruhegebet selbst
beizubringen,

¢ das Ruhegebet beten und Erfahrungen machen, die
sie nicht einordnen konnen,

* Bestatigung oder Korrektur auf ihrem Weg mit dem
Ruhegebet suchen,

¢ ihr Wissen um das Ruhegebet festigen und erwei-
tern mochten,

¢ aus langjahriger Erfahrung anderer ihr Ruhegebet
erneuern und vertiefen wollen,

* gern wissen mochten, wie es anderen mit dem
Ruhegebet ergeht und welche Fragen generell ge-
stellt werden.
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Seit fiinfzig Jahren sammle ich die Erfahrungen, die
ich mit mir selbst und mit anderen zum Ruhegebet ge-
macht habe, schreibe sie auf, schaue sie immer wie-
der durch und ergdnze sie. So konnte ich iiber einen
langen Zeitraum feststellen, welche Fragen am hau-
figsten gestellt wurden, an welcher Stelle die meisten
Schwierigkeiten und Hemmungen auftraten, und im-
mer wieder — an erster Stelle stehend — durfte ich mit-
erleben, welch wunderbare Veranderungen bei den
Betenden durch das Ruhegebet auftraten. Das Ruhe-
gebet wurde nach und nach zu meiner Lebensauf-
gabe.

Dazu gehoren auch die vielen Erfahrungen, die die
Lehrenden des Ruhegebetes bei sich selbst und mit ih-
ren Kursteilnehmern gemacht haben. Auch diese ak-
tuellen Berichte sind in die Fragen und Antworten in
diesem Buch eingeflossen.

Auch ohne Wegweisung durch einen Lehrenden
des Ruhegebetes oder durch ein diese Gebetsweise un-
terstiitzendes Buch ist der Gott Suchende letztlich
selbst in der Lage, einen Weg zu finden, der ihn zu
Gott fithrt. Der Wegweisende — und dies diirfen wir
niemals vergessen — ist Christus, der uns durch sein
Leben, seine Botschaft, seinen Tod und seine Auferste-
hung im Neuen und Ewigen Bund die Tore zum Va-
ter immer wieder 6ffnete und 6ffnet. Es ist natiirlich
auflerordentlich hilfreich, wenn ein erfahrener geistli-
cher Begleiter unsere aufkommenden Fragen beant-
worten und uns vor Irr- und Umwegen bewahren
kann. Diese Aufgabe hat in Ermangelung eines stan-
digen geistlichen Begleiters dieses Buch Das Ruhe-
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gebet — Fragen und Antworten ibernommen, das somit
auch zu einem Begleiter werden mochte.

Die Antworten auf viele Fragen sind sehr individuell
und nicht allgemeingiiltig, sondern eher richtungwei-
send. Manche Antworten sind und bleiben Fragment
und bediirfen daher iiber das Buch hinaus eines per-
sonlichen Gespraches — auf jeden Fall aber eines tiefen
hingebenden Gebetes zum Herrn, der uns in seiner
unendlichen Giite und Liebe zur rechten Zeit den Weg
weist und Antwort gibt.

Niemand — und das mochte ich nochmals ausfiihr-
lich betonen — muss mit seinem Gebetsweg, den er
gewahlt hat, allein bleiben. Uber dieses Buch und sei-
ne Antworten hinaus wird es immer Menschen ge-
ben, die aufgrund ihrer Erfahrung und ihres Wissens
menschliche Hilfe gewahren kénnen. Moge dieses
Buch sowohl ein Anstof3 als auch ein Anweg sein.

Infolge der oft starken Auswirkungen des Ruhegebe-
tes muss gesagt werden, dass wir es nicht iiber die emp-
fohlene Zeit von zweimal zwanzig Minuten am Tag aus-
dehnen sollen. Psychisch labile und schwer kranke Men-
schen sollten diesen Gebetsweg nur in Abstimmung mit
ihrem Arzt und in Begleitung eines im Ruhegebet erfah-
renen Lehrers gehen. Dasselbe gilt fiir Alkoholiker und
diejenigen, die von Drogen abhangig sind oder waren.
Selbst wenn der behandelnde Arzt seinem Patienten
zum Ruhegebet rat, sollte ihm bei jedem Schritt zur Ein-
tibung ein geistlicher Begleiter zur Seite stehen. Dieser
wird die Gebetszeit anfangs nur auf einige Minuten fest-
setzen und mit dem Kranken zusammen beten.
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Die dufiere und die innere Ruhe, die durch das
Ruhegebet verstarkt und vertieft werden, bringen Un-
gutes, das noch in uns ist, ans Licht, das heifst in unser
Bewusstsein. Damit dieser Prozess nicht so stark wird,
sollten wir uns unbedingt an die in diesem Buch gege-
benen Weisungen halten. So wird ein gesunder Aus-
gleich geschaffen, damit wir wahrend eines so inten-
siven Vorgangs der inneren Reinigung unsere gesun-
de Mitte nicht verlieren.

Dieses Buch ist als geistlicher Begleiter von grofsem
Wert, damit wir bei Unsicherheit und aufkommenden
Fragen nachschauen kénnen. Auf diese Weise hat der
Fragende nicht das Gefiihl, alleingelassen zu sein, son-
dern er fiihlt sich in einer Gemeinschaft mit Menschen,
die ein gleiches Anliegen haben. Die Antworten sind
in der Lage, den Gebetsweg des Ruhegebetes von
Grund auf aufzuzeigen, die rechte Vorgehensweise im
Ruhegebet zu bestatigen oder den Gebetsweg zu kor-
rigieren. Moge somit dieses Buch zu einem Segen wer-
den fiir alle, die das Ruhegebet beten mochten, und
fur alle, die es bereits beten und Fortschritte machen
wollen.

Peter Dyckhoff
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Erster Teil:
Hinfiihrung zum Ruhegebet

1. Das Ruhegebet: ein christlicher Weg
Bedeutung des Ruhegebetes

Warum ist das Ruhegebet fiir viele Menschen heute so wich-
tig?

Das Ruhegebet ist eine Gebetsweise, die den ganzen
Menschen anspricht, seine Personlichkeit entfaltet und
den Glauben vertieft. Dieser Weg ist daher heute wich-
tiger denn je.

* Momente des Wohlbefindens und der wahren geist-
lichen Freude finden sich bei vielen Menschen selten.

* Es besteht eine grofie Sehnsucht nach echter Ur-
spriinglichkeit und Natiirlichkeit.

¢ Der Korper macht Anspannungen und Leiden
sichtbar. Er spiegelt unverarbeitete innere Vorgan-
ge, Erfahrungen und Gefiihle in mannigfaltiger
Weise wider.

¢ Seelische Belastungen driicken sich in kérperlichen
Spannungen aus, die auch das Gefiihlsspektrum
eingrenzen.

* Viele Menschen verbringen ihr Leben, ohne zu be-
ten. Oft macht das Leiden sie erst reif dazu, ihr
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wahres Wesen wirklich zu spiiren und die Notwen-
digkeit des Betens zu erkennen.

* Verkrampfungen oder ein Sich-Gehenlassen stehen
der individuellen Selbstverwirklichung und dem
personlichen Beten im Weg.

¢ Die Sehnsucht nach Glaubenserfahrung und -ver-
tiefung ist liberaus grofs — selbst wenn sie von den
meisten Menschen nicht erkannt oder zugegeben
wird.

Der Ruhelosigkeit unserer Zeit wird mit dem Ruhege-
bet die Methode des in vielen Jahrhunderten des
Christentums bewéhrten Weges in das innere Ruhen
entgegengesetzt. Die dufsere Lebensaktivitat wird tag-
lich zweimal in einem Ruhepunkt aufgefangen. Das
Gebet der Ruhe fiihrt allméahlich zur andauernden tie-
fen inneren Ruhe, die in Gott gegriindet ist. Fiir sehr
viele Menschen ist das Ruhegebet heute bereits unver-
zichtbar geworden. Man erféhrt in der Offentlichkeit
allerdings nicht viel dariiber, weil das Ruhegebet im
Verborgenen, »hinter verschlossenen Tiiren«, gebetet
und absichtlich nicht viel dariiber gesprochen wird.
Das Ruhegebet kommt der Sehnsucht nach Ganzheit
entgegen, nach Integration von Geist, Seele und Kor-
per, nach Erkenntnis und Bewaltigung des dunklen
Schattens im Menschen. Durch das Ruhegebet findet
der Betende zunachst einmal zu sich selbst und wird
damit auch durchléssig fiir den Geist Christi.
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