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        Vorbemerkung

    
 
 
Wenn Du Christ bist oder warst oder Dich irgendwie für Gott interessierst oder dafür, um was es Jesus letztlich ging, dann ist dieses Buch etwas für dich. Das Buch handelt davon, wie Du mit einer einzigen Praktik, dem bekannten Vaterunser, jederzeit in einen Dialog mit Gott eintreten kannst, damit es Dir nicht geht wie Wladimir und Estragon, und Du Deine ganze Zeit mit Warten und Hoffen verbringen musst. 
 

 
 
 Die vorliegende Schrift basiert auf den Texten Einleitung und Das Vaterunser als spirituelle Praxis der Website http://vaterunser.webnode.com. Sie sind dort wie hier frei verfügbare, kostenlose Public-Domain-Texte. Um die hier vorgeschlagene Praxis auszuführen, musst Du also dieses Buch nicht kaufen, sondern kannst Dir alle notwendigen Informationen dort besorgen. Außer den Public-Domain-Texten enthält die hier vorliegende Fassung einen kurzen Kommentar. Der Kommentar ist aber nicht notwendig, um die Praxis auszuführen.
 
 
 

    
        Einleitung

    
 
 
Diese Seiten enthalten einen vergessenen Teil des Vaterunsers, der es zu einer kraftvollen Praxis macht.
 

 
 
Auf diesem ersten Blatt, der Einleitung, findest Du alles, was Du dafür über das Vaterunser wissen musst, und was die weiteren Blätter enthalten.
 

 
 
Das Vaterunser ist eine Praxis, die allein durchgeführt wird. Sie dauert nur ca. 5 Minuten und Du benötigst keine Hilfsmittel, insbesondere keine Altäre, keine Kirchen, keine Räucherstäbchen, keine Symbole. Auch musst Du Dich nicht in eine bestimmte Stimmung versetzen, keine bestimmte Umgebung erschaffen oder Dich durch bestimmte Übungen vorbereiten, reinigen oder bestimmte moralische Voraussetzungen mitbringen. In ihrer Einfachheit und Kürze ist sie die kraftvollste Praxis, die ich kennengelernt habe.
 

 
 
Der Text des Vaterunsers besteht aus der Anrufung („Vater unser im Himmel“), einer Reihe von Bitten und bei den meisten Kirchen noch aus der Schlussformel „Denn dein ist das Reich und die Kraft und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen.“ Es gibt verschiedene Varianten des Vaterunsers, das soll hier im Moment aber nicht von Belang sein.
 

 
 
Das Vaterunser als spirituelle Praxis besteht nun daraus, dass Du immer eine Bitte des Vaterunsers leise oder in Gedanken aussprichst, dann eine Pause machst, um auf die Antwort zu hören, genauer: die Erfüllung Deiner Bitte unmittelbar zu erfahren. Durch das „Es sei.“ – gehört, leise oder lautlos gesprochen – wird jeder Wunsch des Vaterunsers unmittelbar Realität, besser gesagt, dessen unmittelbare Realität erfahren. „Es sei.“ ist die ursprüngliche Bedeutung von „Amen.“
 

 
 
Es gibt niemanden, der den Dialog zwischen Gott und Dir hören kann. Das unterscheidet diese Praxis von vielen heutigen Formen, die in der Gemeinde, der Öffentlichkeit, in sozialen Netzwerken oder sogar vor laufenden Kameras ausgeführt und im Internet veröffentlicht werden. Das Vaterunser als spirituelle Praxis meint jedoch nicht öffentliches Zeigen, sondern Verinnerlichung. Dies schließt natürlich nicht aus, dass man das Vaterunser auch in der Gemeinschaft sprechen kann! Am besten würde man es allerdings gemeinsam schweigend sprechen – und hören. Im abgeschiedenen Dialog zeigt sich, dass Religion etwas sehr Individuelles ist, bei der Du plötzlich als genau diese eigenartige und einzigartige Person gesehen und angenommen wirst, die Du im Moment nun mal eben bist. Das Vaterunser allein zu sprechen, ist die ursprüngliche Form, so wie sie Jesus gemäß dem Evangelium des Matthäus, Kap. 6, eingeführt hat: „6 Du aber geh in deine Kammer, wenn du betest, und schließ die Tür zu; dann bete zu deinem Vater, der im Verborgenen ist. Dein Vater, der auch das Verborgene sieht, wird es dir vergelten. 7 Wenn ihr betet, sollt ihr nicht plappern wie die Heiden, die meinen, sie werden nur erhört, wenn sie viele Worte machen. 8 Macht es nicht wie sie; denn euer Vater weiß, was ihr braucht, noch ehe ihr ihn bittet." Und ab Vers 9 folgt dann der Text des Vaterunsers.
 

 
 
Das nächste Blatt enthält das Vaterunser in der derzeit offiziellen Version, gefolgt von dem Blatt, das die eigentliche Praxis beschreibt. Durch die Kürze des Gebets, kann es auch mehrmals am Tag praktiziert werden. Und je später der Abend, desto ausführlicher wird der Dialog vielleicht ausfallen.
 

 
 
Wenn du diese Praxis ausübst, wird sich Dein Leben auf der sichtbaren Ebene wahrscheinlich kaum verändern, Du wirst wie alle anderen auch Krankheiten haben, Du wirst Freude und Leid erleben, Geld oder auch keines haben. Was sich vielleicht verändern könnte, ist, dass Du eine gewisse Gelassenheit gegenüber den Dingen entwickelst. Eine Sorglosigkeit (Matt. 6,34) und Fröhlichkeit (Prediger 3,12/22) gerade in Deinem normalsten Alltag. Sicher wirst Du auch negative Seiten von Dir kennenlernen, Deine Kaltherzigkeit, Deine Gier, Deine Dummheit, Deine Verbohrtheit, um dann die Erfahrung zu machen, dass Dir beim Sprechen des Verses „Und vergib uns unsere Schuld, wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.“ alles verziehen und erlassen wird, allerdings nur in dem Ausmaß, wie du Deiner Mitwelt ihre Kaltherzigkeit, Gier, Dummheit und Verbohrtheit verzeihen kannst. Veränderungen werden also geschehen, aber nicht in genau planbarer Weise. Und langsam erkennst Du vielleicht, wie groß der Balken wirklich ist, den Du da im Auge hast.
 

 
 
Diese Praxis ist mir zugeflogen und hat mein Leben sehr bereichert. Sie ist gemeinfrei, gehört also niemandem, alle können sie nutzen und verbreiten. „Umsonst habt ihr's empfangen, umsonst gebt es auch.“
 
 
 

    
        Das Vaterunser

    
 
 
Vater unser im Himmel
 
Geheiligt werde dein Name.
 
Dein Reich komme.
 
Dein Wille geschehe,
 
wie im Himmel, so auf Erden.
 
Unser tägliches Brot gib uns heute.
 
Und vergib uns unsere Schuld,
 
wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
 
Und führe uns nicht in Versuchung,
 
sondern erlöse uns von dem Bösen.
 

 
 
Denn dein ist das Reich
 
und die Kraft und die Herrlichkeit
 
in Ewigkeit. Amen.
 
 
 

    
        Das Vaterunser als spirituelle Praxis

    
 
 
Nimm Dir gut 5 Minuten Zeit, in der Du allein sein kannst. Die Augen können geschlossen oder offen sein. Beim Sprechen der Schlussformel („Denn dein ist das Reich…“) ist es hilfreich, wenn die Augen geöffnet sind. „Sprich“ bedeutet, dass Du flüsternd oder in Gedanken sprichst. „Höre“ bedeutet, dass Du den dort stehenden Text hörst – Du kannst ihn auch flüsternd oder in Gedanken sprechen, dies ist vor allem zu Anfang hilfreich.
 

 
 
Dann bete folgendermaßen:
 

 
 
Sprich: „Vater unser im Himmel.“
 
Stelle Dir vor und spüre, dass ein Kontakt entstanden ist, dass der Angesprochene Dich sieht und Dir zuhört und zwar Dir hier und jetzt in Deiner einmaligen, einzelnen Persönlichkeit mit allem, was Du an Dir magst und nicht magst.
 

 
 
Sprich: „Geheiligt werde dein Name.“
 
Höre: Es sei. Mein Name ist heilig. Du bist im Bereich des Heiligen.
 

 
 
Sprich: „Dein Reich komme.“
 
Höre: Es sei. Du bist bereits in meinem Reich.
 

 
 
Sprich: „Dein Wille geschehe, wie im Himmel, so auf Erden.“
 
Höre: Es sei. Alles, was innerhalb und außerhalb Deiner geschieht, was Du hörst, siehst, fühlst oder denkst, ist mein Wille und Ausdruck meines Willens.
 

 
 
Sprich: „Unser tägliches Brot gib uns heute.“
 
Höre: Es sei. Alles was Du brauchst, hast Du bereits erhalten. All Deine Bedürfnisse sind bereits erfüllt.
 

 
 
Sprich: „Und vergib uns unsere Schuld, wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.“
 
Höre: Es sei.
 
Stelle Dir nun vor, wer Dir ein Leid angetan hat oder sich kaltherzig zu Dir verhalten hat, am heutigen Tag oder früher. Verzeihe dieser Person, soweit es Dir möglich ist, beispielsweise so: Du hast mir [dies und das] angetan und stehst deshalb in meiner Schuld. Ich erlasse Dir diese Schuld.
 
Erinnere Dich dann, wem Du Leid angetan hast oder wem gegenüber Du kaltherzig warst, heute oder früher. Sprich nun aus, was Du Leidbringendes getan hast.
 
Höre: Deine Schuld ist Dir vergeben.
 

 
 
Sprich: „Und führe uns nicht in Versuchung,“
 
Höre: Es sei. Alle Versuchung ist von Dir abgefallen, Du bist auf dem Weg.
 

 
 
Sprich: „sondern erlöse uns von dem Bösen.“
 
Höre: Es sei: Du bist vom Bösen bereits gelöst.
 

 
 
Sprich: „Denn dein ist das Reich“
 
Schau umher: Alles, das Du gerade siehst und wahrnimmst, auch das kleinste Detail innen wie außen, ist Gottes Reich.
 

 
 
Sprich: „und die Kraft“
 
Schau umher: Alle Kräfte, Energieformen und Ordnungen innerhalb und außerhalb Deines Körpers, in der Welt, im Kleinsten wie im Größen, auch der elektrischen Strom aus der Leitung und in den elektrischen Alltagsgeräten, die Du gerade vor Dir siehst und wahrnimmst, das, was die Form gibt und erhält, sind „die Kraft“.
 

 
 
Sprich: „und die Herrlichkeit“
 
Schau umher: Alles, worauf Dein Blick fällt oder was Du im Moment wahrnimmst, ist Gottes Herrlichkeit.
 

 
 
Sprich: „in Ewigkeit. Amen.“
 
 
 

    
        Fragen und Kommentare

    
 
 
Kann der überlieferte Wortlaut verändert werden?
 
Wir haben allein zwei Fassungen aus dem Neuen Testament von Matthäus und Lukas. Dazu Varianten in verschiedenen christlichen Traditionen. Daher kann man den Wortlaut durchaus variieren. Auf einige Variationen soll jetzt eingegangen werden.
 

 
 
Die Anfangsformel
 
Die Anfangsformel „Vater unser“ ist im Deutschen eine unübliche Wortstellung und ist aus der Übersetzung aus dem Lateinischen zu erklären, bei der das Adjektiv nachgestellt ist: „pater noster“. Wie im Englischen kann man also hier auch umstellen zu „Unser Vater“.
 

 
 
Der Begriff des Vaters
 
Gott in Form von Elterngestalten anzurufen war immer schon problematisch und zwar dann, wenn das Verhältnis zu den Eltern in irgendeiner Weise gestört war, insbesondere in Verbindung mit Traumatisierungen. Im Tibetischen Buddhismus, der im Kern eine matrilineare Religion darstellt, wird häufig die Mutter als Anrufungsbild genommen, doch auch stets betont, dass bei einem gestörten Verhältnis zur eigenen Mutter die Vorstellung der Mutter ersetzt werden kann durch ein Wesen oder ein Symbol, dem man vertraut. In diesem Sinne kann man auch „Unsere Mutter im Himmel“ anrufen.
 
Wenn das Vaterbild vertrauensvoll ist, sollte man sich allerdings auch nicht scheuen, ohne jeden Vorbehalt „unseren Vater im Himmel“ anzusprechen.
 

 
 
Die Schlussformel
 
Viele Religionsgemeinschaften haben den Zusatz „Denn dein ist das Reich und die Kraft und die Herrlichkeit in Ewigkeit. Amen.“ angebracht, der in keiner der überlieferten Fassungen des NT enthalten ist. Dieser Teil bildet ein erweitertes „Amen“, also eine Bestärkung und Bekräftigung und stellt zugleich die Schlussformel dar. Er ist für die Praxis nicht unbedingt notwendig, kann also weggelassen werden. Wenn Du ihn sprechen willst, kannst Du die vorhin vorgeschlagenen Vorstellungen hervorrufen.
 

 
 
Was ist, wenn ich nichts höre?
 
Das ist zu Beginn völlig normal. Du kannst die kursiv gesetzten Sätze leise oder in Gedanken aussprechen und Dir vorstellen, dass es jetzt im Moment geschieht. Wandle die Sätze ab, bis sie wie von selbst auftauchen. Erinnere Dich, dass es nicht einfach Sätze sind: Du hast um etwas gebeten und Deine Bitte wird unmittelbar erfüllt.
 
Warum das so sein muss, begründet Jesus nach Lukas und Matthäus mit dem Gleichnis vom bittenden Freund (Lukas, Kap. 11): „5 Dann sagte er zu ihnen: Wenn einer von euch einen Freund hat und um Mitternacht zu ihm geht und sagt: Freund, leih mir drei Brote; 6 denn einer meiner Freunde, der auf Reisen ist, ist zu mir gekommen, und ich habe ihm nichts anzubieten!, 7 wird dann etwa der Mann drinnen antworten: Lass mich in Ruhe, die Tür ist schon verschlossen und meine Kinder schlafen bei mir; ich kann nicht aufstehen und dir etwas geben? 8 Ich sage euch: Wenn er schon nicht deswegen aufsteht und ihm seine Bitte erfüllt, weil er sein Freund ist, so wird er doch wegen seiner Zudringlichkeit aufstehen und ihm geben, was er braucht. 9 Darum sage ich euch: Bittet, dann wird euch gegeben; sucht, dann werdet ihr finden; klopft an, dann wird euch geöffnet. 10 Denn wer bittet, der empfängt; wer sucht, der findet; und wer anklopft, dem wird geöffnet. 11 Oder ist unter euch ein Vater, der seinem Sohn eine Schlange gibt, wenn er um einen Fisch bittet, 12 oder einen Skorpion, wenn er um ein Ei bittet? 13 Wenn nun schon ihr, die ihr böse seid, euren Kindern gebt, was gut ist, wie viel mehr wird der Vater im Himmel den Heiligen Geist denen geben, die ihn bitten.“
 

 
 
Zur Praxis des Verzeihens
 
Wie stark das Verzeihen für Dich ausfällt, hängt davon ab, wie Du denen verzeihen kannst, die Dir etwas getan haben.
 
In Matthäus, 6, wird das klar ausgesprochen: „14 Denn wenn ihr den Menschen ihre Verfehlungen vergebt, dann wird euer himmlischer Vater auch euch vergeben. 15 Wenn ihr aber den Menschen nicht vergebt, dann wird euch euer Vater eure Verfehlungen auch nicht vergeben.“
 
Gibt es ein vollständiges Verzeihen? – Vielleicht gibt es das, wahrscheinlich ist aber, dass Du bestimmten Personen am Anfang nur ein bisschen oder ein bestimmtes Verhalten verzeihen kannst. Vielleicht gibt es auch einen Bereich des Unverzeihbaren – selbst für Jesus gab es das, nämlich, wenn jemand dem Heiligen Geist lästerte. Auch wenn man kleinere Dinge „vergeben und vergessen“ kann, verzeihen heißt nicht zugleich vergessen, es heißt auch nicht, dass jemand ohne Strafe oder juristische Verfolgung davonkommen sollte, wenn er eine Straftat begangen hat.
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