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Einleitung: Ein Wort, das stort... und rettet

In einer Welt, die Schmerz, Verzicht und Opfer meidet, wirkt das Wort ,Abtotung” seltsam,
veraltet, ja sogar verdachtig. Doch diese jahrtausendealte Praxis, tief verwurzelt in der
christlichen Spiritualitat, birgt ein vergessenes Geheimnis: Wahres Leben erlangt man nur,
wenn man zu sterben lernt... fur sich selbst.

Die Abtotung ist keineswegs eine masochistische oder ruckschrittliche Praxis, sondern ein
Weg zur Freiheit, ein Heilmittel flr die Seele, ein Akt der Liebe, der uns inniger mit dem
gekreuzigten Christus vereint. In diesem Artikel entdecken wir neu ihren Sinn, ihre biblisch-
theologischen Grundlagen, ihre geschichtliche Entwicklung und vor allem, wie man sie heute
leben kann - in einer Welt, die alles sofort und muhelos will.

Was ist Abtotung? Definition und christliche Bedeutung

Das Wort ,Abtoétung” stammt vom lateinischen mortificatio, was ,,zu Tode bringen” bedeutet.
Im christlichen Kontext bezeichnet es eine geistliche Praxis, die darauf abzielt, ungeordnete
Leidenschaften zu zugeln, die Seele zu reinigen und den Glaubigen dem gekreuzigten
Christus gleichférmig zu machen.

Es geht nicht darum, den Kdrper zu hassen oder gesunde Geflihle zu unterdrucken, sondern
die Begierden zu ordnen, damit die Liebe Gottes ganz in uns herrschen kann. Wie der heilige
Paulus sagt:

,Wenn ihr namlich nach dem Fleisch lebt, werdet ihr sterben; wenn
ihr aber durch den Geist die Taten des Leibes totet, werdet ihr
leben.” (Romer 8,13)

Dieser Vers fasst die ganze Logik der Abtotung zusammen: Es ist der Geist, der diesen
Prozess fuhrt - und seine Frucht ist das wahre Leben.
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Biblische Grundlage: Sterben, um aufzuerstehen

Christus selbst hat uns das vollkommenste Beispiel der Abtétung gegeben: Sein Leiden und
Sein Tod am Kreuz. Er, der ohne Slnde war, nahm freiwillig das Leiden aus Liebe zum Vater
und zum Heil aller auf sich.

Die Heilige Schrift ist voller Aufrufe zur Abtotung:

* ,Wenn einer mir nachfolgen will, verleugne er sich selbst, nehme taglich sein
Kreuz auf sich und folge mir nach.” (Lukas 9,23)

e ,Ich bin mit Christus gekreuzigt worden; nicht mehr ich lebe, sondern
Christus lebt in mir.“ (Galater 2,20)

 , Die aber Christus Jesus angehoren, haben das Fleisch mit seinen
Leidenschaften und Begierden gekreuzigt.” (Galater 5,24)

Diese Worte sind keine poetischen Metaphern. Sie sind konkrete Aufrufe zu einem Leben der
Umkehr, inneren Disziplin und radikalen Liebe.

Die Abtotung in der Geschichte der Kirche

Schon in den ersten Jahrhunderten des Christentums wurde die Abtotung als geistliche
Notwendigkeit verstanden. Die Martyrer gaben ihr Leben als hochstes Zeugnis. Die
Wustenvater, wie der heilige Antonius der GroRe, lebten in Askese, um Gott in der Einsamkeit
und im Schweigen zu suchen.

Im Mittelalter fUhrten Heilige wie Franz von Assisi oder Katharina von Siena ein tiefes
BuRBleben - nicht aus Verachtung fur den Korper, sondern aus brennender Liebe zum
gekreuzigten Christus.

Das Konzil von Trient bekraftigte den Wert der Abtotung als unentbehrliche Hilfe im Kampf
gegen die Sunde, und groRe Mystiker wie Johannes vom Kreuz sahen darin einen Weg der
Reinigung zur Vereinigung mit Gott.
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Die Theologie der Abtotung: Eine Padagogik der Liebe
Warum ist Abtotung notwendig?

1. Weil die Sunde unsere Begierden entstellt hat.
Nicht alles, was wir begehren, ist gut fur uns. Abtétung hilft uns, den Willen zu
kontrollieren und dem Guten und Gott zu dienen.

2. Weil sie uns mit dem Kreuz Christi vereint.
Der heilige Paulus sagt: ,Jetzt freue ich mich in den Leiden fur euch und erganze in
meinem Fleisch, was an den Leiden Christi noch fehlt” (Kolosser 1,24). In der Abtotung
nehmen wir teil an Seinem Erlésungswerk.

3. Weil sie die Tugenden starkt.
Geduld, MaRigung, Demut... wachsen nicht ohne Anstrengung. Abtotung ist ein
geistliches Fitnessstudio, in dem Heilige geformt werden.

4. Weil sie die Seele reinigt.
Aus Liebe angenommener Schmerz tilgt zeitliche Stndenstrafen, befreit das Herz von
Bindungen und vermehrt die Gnade.

Abtotung heute: Ist das im 21. Jahrhundert moglich?

Die Antwort ist: ja - mehr denn je. Wir leben in einer Kultur der Sofortigkeit, des maflosen
Vergnugens, des ,Ich zuerst”. Abtotung hingegen lehrt uns zu warten, zu verzichten,
bedingungslos zu lieben.

Es geht nicht darum, Schmerz um des Schmerzes willen zu suchen, sondern die Seele zu
formen, wirklich zu lieben. Es ist eine Weise, Gott zu sagen: , Ich liebe Dich mehr als mich
selbst.”

Praktischer Leitfaden zur christlichen Abtotung
1. Innere Abtotung: die wichtigste

 Inneres Urteil zuriuckhalten: keine innerliche Kritik, kein Verurteilen.
 Ungeduld iiberwinden: Argernisse ohne Klage annehmen.
» Ego abtoten: in Diskussionen nachgeben, nicht im Mittelpunkt stehen wollen.
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* Unnutze oder negative Gedanken bandigen.

Pastoraler Rat: Mache taglich eine Stunde lang ,Gedankenfasten”.
Verzichte bewusst auf negative Gedanken und biete sie Christus
dar.

2. Abtotung der Sinne

* Augen: meide Bilder, die ablenken oder von Gott wegfuhren.
e Ohren: nimm nicht an leeren oder Ublen Gesprachen teil.

e Zunge: schweige, wenn du sprechen mochtest.

» Geschmack: verzichte auf Snacks, wahle Einfaches.

» Beruithrung: meide Gbermaligen Komfort.

Beispiel: Verzichte einmal pro Woche auf gesufSten Kaffee als
Liebesopfer - nicht aus Schuldgefiihl, sondern aus Liebe.

3. Korperliche Abtétung

» Fasten: von der Kirche als groRBe geistliche Waffe anerkannt. Nicht nur in der
Fastenzeit.

 Freiwilliger Verzicht: ohne Kissen schlafen, kaltes Wasser verwenden, Luxus meiden.

* Gebet in anspruchsvoller Haltung: knieend beten, sich mit Ehrfurcht verneigen.

Vorsicht: immer mit Mafs. Niemals auf Kosten der Gesundheit.
Sprich mit einem Beichtvater oder geistlichen Begleiter.

4, Soziale Abtotung

» Schweigen, wenn man sich rechtfertigen mochte.
e Eine Korrektur demiitig annehmen.
* Nicht immer das letzte Wort haben wollen.
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Pastoraler Rat: Ube die Kunst, ,mit Liebe zu verlieren” - du wirst

inneren Frieden gewinnen.

Abtotung als Ausdruck der Nachstenliebe

Man darf nie vergessen: Jede christliche Abtotung steht im Dienst der Liebe - zu Gott und
zum Nachsten. Sich abtoten, um geduldiger, hilfsbereiter, grolSzugiger, freier zu sein. Das
wahre Zeichen guter Abtotung ist, dass sie uns liebevoller macht.

,und wenn ich all meine Habe den Armen schenkte und meinen
Leib dem Feuer ubergdbe, hatte aber die Liebe nicht, nutzte es mir
nichts.” (1 Korinther 13,3)

Schluss: Die Freude, jeden Tag ein wenig zu sterben

Abtotung ist keine bittere BuBe, sondern gottliches Heilmittel. Keine Unterdruckung, sondern
Befreiung. Kein Tod, sondern Leben. Es ist der verborgene Weg der Heiligen, die Schule
echter Liebe, die christliche Kunst, zu sterben, um zu leben.

Bist du bereit, zu beginnen? Du kannst heute den ersten Schritt machen. Warte nicht auf ein
aullergewohnliches Zeichen. Fang mit kleinen Dingen an - mit versteckten Gesten, im Alltag.
Dort, wo dich niemand sieht, wartet Gott auf dich. Und bei jedem kleinen Tod wird Er dir ein
Stuck mehr von Seinem Leben schenken.

Mochtest du mehr solcher Artikel, praktische Leitfaden oder geistliche Begleitung? Schreib
mir oder besuche meine Website. Gehen wir gemeinsam den Weg zur Heiligkeit.

»Denn wenn wir mit ihm in seinem Tod vereint wurden, werden wir es auch in
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seiner Auferstehung sein.” (Romer 6,5)
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