
Gebetstool: 
Wie man das Jesus Gebet 
beten kann

Was?
Das Jesusgebet ist eines der ältesten Gebete der Kirche. Dieses 
Gebetswerkzeug wird dir helfen, es in deinem täglichen Leben zu beten.

Warum?
„Dieses Gebet kann die Sünde aufdecken, die in uns lebt, und dieses Gebet 
kann sie ausrotten. Dieses Gebet kann im Herzen die ganze Macht des Feindes 
erwecken, und dieses Gebet kann es besiegen und allmählich ausrotten. 
Der Name des Herrn Jesus Christus wird, wenn er in die Tiefen des Herzens 
herabsteigt, die Schlange bezwingen, die ihre Reichweite kontrolliert, und wird die 
Seele retten und beleben.“ Johannes Chrysostomus

Bibelbezug:
„Aber der Zöllner stand fern. Er blickte nicht einmal zum Himmel auf, sondern 
schlug sich auf die Brust und sagte: ‚Gott, erbarme dich meiner Sünden.’ Ich sage 
euch, dass dieser Mann, eher als der andere, gerechtfertigt vor Gott nach Hause 
gegangen ist. Denn alle, die sich selbst erhöhen, werden erniedrigt, und die sich 
selbst erniedrigen, werden erhöht werden.“ Lukas 18,13-14

Bekenntnis und Versöhnung

Eine kurze Einführung in das Jesus Gebet
Ein einfacher Weg, wie wir in der Beichte wachsen können, ist, eines der ältesten 
Gebete der Kirche zu beten:

„Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner Sünder.“

Dieses Gebet, das von den Lippen des blinden Bartimäus stammt und von den 
Wüstenvätern neu formuliert wurde, erhebt sich seit Hunderten von Jahren in 
demütiger Hingabe aus den Herzen von Millionen von Heiligen.
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Das Jesusgebet ist eine Form des zentrierenden Gebets oder „Atemgebets“, 
das unseren Wunsch erleichtert, die Gegenwart Gottes zu praktizieren, indem es 
einen bestimmten Fokus darauf legt.

Geständnis. Das Jesusgebet ist für viele Christen zu einem bewährten 
Gebetswerkzeug geworden, um einen „demütigen und zerknirschten Geist“ zu 
formen und zu bewahren. (Psalm 51,17, Jesaja 66,2).

Die Ermutigung zu Wiederholung und Rhythmus mit „The Jesus Prayer“ durch 
unsere Tage führt langsam dazu, dass sich unsere Herzen (und vielleicht 
sogar unser ganzer Körper) in Demut beugen und in Ehrfurcht die heilige 
Andersartigkeit und unerschütterliche Liebe Gottes anerkennen.

Während die Essenz eines solchen Gebets zu Recht unsere Sündhaftigkeit 
anerkennt, müssen wir aufpassen, dass kein ungesundes und unbiblisches 
Ungleichgewicht entsteht – unser Hauptaugenmerk liegt auf Jesus, und wenn 
dieses Gebet das tut, was es in uns tun soll, dann wird das Flüstern Seiner Gnade 
in unseren Herzen und Gedanken immer lauter werden, über die Sünde hinaus, die 
wir vor Ihm bekennen.

Das Jesusgebet erzeugt in uns eine Haltung, die uns bereit macht, neu zu 
empfangen, was uns bewusst geworden ist, dass wir es am meisten brauchen – 
die Barmherzigkeit Jesu im Zentrum unseres Lebens.

Während die Versuchung versucht uns zu locken, oder Angst und Scham 
versuchen uns zu überwältigen, ohne dass wir nach einem bestimmten Gebet 
suchen müssen, um zu beten, findet uns das Jesus-Gebet leise und erdet uns 
kraftvoll in einer spirituellen und befreienden Realität.

In der egozentrischen westlichen Anspruchswelt, in der Wahrheit relativ und 
unser moralischer Kompass schrecklich schief ist, ist die Praxis der Beichte, 
obwohl kulturell unmodern, eine dringende Disziplin für die Kirche.

Aus diesem Grund ist die Einfachheit und Demut des Jesus-Gebets vielleicht eine 
der revolutionärsten Waffen, die wir besitzen, wenn wir versuchen, die kulturellen 
Kriege um uns herum zu überwinden und uns auf den Weg zur Christusähnlichkeit 
zu machen.

Tu es: Wie man das Jesus Gebet beten kann
Beginne, indem du deinen Wecker eine Woche lang jeden Tag zur vollen Stunde 
auf deinem Telefon einstellst. Nimm dir einfach einen Moment Zeit in Stille und 
lassen zu, dass dieses Gebet „Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner 
Sünden“ aus dem tiefsten Teil von dir aufsteigt.
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Bücher über das Jesus Gebet
The Way of a Pilgrim: And the Pilgrim Continues His Way - Walter J. Ciszek

Mache dir keine Sorgen, wenn es anfangs etwas künstlich oder oberflächlich 
erscheint – lasse es weiter aus deinem Herzen steigen und es wird für dich 
natürlich und bedeutungsvoller.

Probiere es für dich eine Woche lang aus und beobachte, wie du dir der 
Barmherzigkeit Gottes bewusst wirst, die deine Seele sanft streichelt. Ruhe in 
Gott.


