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In einer Kultur, die vom unmittelbaren Wohlbefinden, ständigem Komfort und der Suche nach
grenzenlosem Genuss geprägt ist, klingt das Wort Abtötung unangenehm, ja sogar
beunruhigend. Viele verbinden es mit unnötigem Leiden, extremen Praktiken oder
Spiritualitäten der Vergangenheit. Doch in der christlichen Tradition ist die Abtötung einer der
tiefsten Schlüssel zur inneren Freiheit, zur Heiligkeit und zur Vereinigung mit Gott.

Weit davon entfernt, eine Verachtung des Körpers oder eine irrationale Bestrafung zu sein, ist
die Abtötung — in ihrem authentischen Sinn — eine Schule der Liebe, der
Selbstbeherrschung und der geistlichen Verwandlung. Sie ist eine zutiefst biblische,
theologische und pastorale Praxis, die auch in der heutigen Welt voll relevant ist.

Dieser Artikel bietet eine tiefe und zugleich zugängliche Reflexion über ihre Geschichte, ihre
theologische Bedeutung und ihre praktische Anwendung im täglichen Leben des Christen.

Was ist Abtötung wirklich?
Das Wort Abtötung stammt vom lateinischen mortificare, was „abtöten“ bedeutet. In der
christlichen Spiritualität bezeichnet es das Abtöten in uns dessen, was uns von Gott
trennt: die Sünde, ungeordnete Neigungen und den Egoismus.

Es bedeutet nicht, den Körper zu zerstören, sondern die Begierden zu ordnen.

Nach der katholischen Tradition ist Abtötung:

die Beherrschung ungeordneter Leidenschaften;
die Teilhabe am Kreuz Christi;
ein Weg zur inneren Freiheit;
die Reinigung des Herzens, um mehr zu lieben.

Wie Thomas von Aquin lehrt, besteht die Tugend darin, dass die von Gott erleuchtete
Vernunft die Leidenschaften lenkt. Die Abtötung hilft gerade dabei, diese innere Ordnung
herzustellen.
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Das biblische Fundament der Abtötung
Die Abtötung ist weder eine mittelalterliche Erfindung noch eine Randpraxis: Sie steht im
Zentrum des Evangeliums.

Christus selbst ruft zur Selbstverleugnung als Bedingung der Nachfolge auf:

„Wenn jemand mir nachfolgen will, verleugne er sich selbst, nehme
täglich sein Kreuz auf sich und folge mir nach“ (Lukas 9,23).

Der heilige Paulus entfaltet diese Lehre klar:

„Tötet also, was in euch irdisch ist“ (Kolosser 3,5).

Und auch:

„Ich züchtige meinen Leib und mache ihn mir untertan, damit ich
nicht anderen predige und selbst verworfen werde“ (1 Korinther
9,27).

(Verweise aus der Bibel).

Die biblische Logik ist klar:

Die Sünde bringt Unordnung in das menschliche Herz.
Der Christ muss gegen diese Unordnung kämpfen.
Der geistliche Kampf erfordert Verzicht und Disziplin.

Christus selbst fastete vierzig Tage in der Wüste und setzte damit das Vorbild der christlichen
Askese.
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Die Geschichte der Abtötung in der christlichen Tradition

1. Die ersten Christen und die Märtyrer

Von Anfang an verstand das Christentum den Verzicht als einen Weg der Treue. Die Märtyrer
übten Abtötung im täglichen Leben durch Fasten, Gebet und Strenge als Vorbereitung auf ihr
radikales Zeugnis.

Die frühe Kirche lebte in Spannung zur heidnischen Welt, und die innere Disziplin wurde als
Ausdruck der Freiheit von der Sünde verstanden.

2. Die Wüstenväter

Im dritten und vierten Jahrhundert entwickelten die Mönche der Wüste die asketische Praxis
in tiefgreifender Weise. Sie suchten das Herz zu reinigen durch:

Fasten;
Schweigen;
innere Wachsamkeit;
freiwillige Armut.

Für sie war Abtötung kein Hass auf den Körper, sondern eine geistliche Therapie.

3. Das Mittelalter und die klassische Theologie

Im Mittelalter vertiefte die theologische Reflexion die Bedeutung der Abtötung als Mitwirkung
an der Gnade.

Autoren erklärten, dass:

die Gnade die Natur nicht zerstört;
die Natur gereinigt werden muss;
die Abtötung die Seele für das göttliche Leben disponiert.
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4. Die großen Mystiker

Die mystische Tradition offenbarte die innere Dimension der Abtötung.

Johannes vom Kreuz lehrte, dass sich die Seele von jeder Anhänglichkeit lösen muss, um
sich vollständig mit Gott zu vereinen. Seine Lehre von der „dunklen Nacht“ beschreibt genau
diese innere Reinigung.

Für die Mystiker ist die Abtötung ein Weg zur vollkommenen Liebe.

Die theologische Bedeutung der Abtötung

1. Teilhabe am Kreuz Christi

Das Christentum versteht das Leiden nicht als Selbstzweck, sondern als Teilhabe an der
erlösenden Liebe Christi.

Die Abtötung vereint den Gläubigen mit dem Opfer Jesu:

sie gestaltet die Seele nach dem gekreuzigten Christus;
sie reinigt das Herz;
sie stärkt die Liebe.

2. Wiederherstellung der inneren Ordnung

Die Erbsünde hat den Menschen innerlich gespalten zurückgelassen:

Vernunft gegen Leidenschaft;
Begierde gegen das Gute;
ein geschwächter Wille.

Die Abtötung hilft, die Harmonie wiederherzustellen.
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Sie ist keine psychologische Unterdrückung, sondern geistliche Heilung.

3. Wahre Freiheit angesichts der Kultur des Genusses

Die moderne Welt setzt Freiheit mit dem Tun gleich, was man will. Die christliche Tradition
lehrt etwas Tieferes:

Frei ist, wer seine Begierden beherrschen kann.

Die Abtötung formt Menschen, die:

stärker sind;
freier sind;
weniger von Konsum und Ego beherrscht werden.

4. Reinigung, um besser zu lieben

Das letztliche Ziel ist nicht das Opfer, sondern die Liebe.

Wer lernt, sich selbst zu verleugnen:

liebt großzügiger;
vergibt leichter;
dient ohne Egoismus.

Abtötung und geistliche Psychologie: eine zeitgenössische
Perspektive
Weit davon entfernt, eine überholte Praxis zu sein, antwortet die Abtötung auf zutiefst
moderne Probleme:

digitale Abhängigkeiten;
Konsumismus;
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Mangel an Disziplin;
Angstzustände;
Unfähigkeit zum Opfer.

Die christliche Spiritualität bietet eine Antwort: das Herz zu formen.

Heute könnte man sagen, dass die Abtötung ist:

Erziehung des Verlangens;
Stärkung des Willens;
Freiheit von Abhängigkeiten;
Hygiene der Seele.

Formen der Abtötung im christlichen Leben
Die Tradition unterscheidet zwei Hauptformen.

1. Innere Abtötung (die wichtigste)

Dazu gehören:

Schwierigkeiten ohne Klage annehmen;
Beleidigungen vergeben;
den Zorn beherrschen;
auf Stolz verzichten;
Urteile und Kritik vermeiden;
ungeordnete Gedanken bekämpfen.

Dies ist die wertvollste Form der Abtötung.

2. Körperliche Abtötung

Immer mit Klugheit und Maß:

Fasten;
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Enthaltsamkeit;
Nüchternheit;
Zucht der Sinne;
Maßhalten im Komfort.

Die Kirche betont, dass diese Praktiken mit geistlicher Begleitung und gesundem
Menschenverstand gelebt werden sollen.

Wie man Abtötung heute praktiziert: ein praktischer Leitfaden
Echte Abtötung erfordert keine außergewöhnlichen Heldentaten. Sie beginnt im Alltag.

1. Abtötung des Ego

zuhören, ohne zu unterbrechen;
Fehler eingestehen;
vermeiden, immer recht haben zu wollen;
dienen, ohne Anerkennung zu suchen.

2. Digitale Abtötung

Heute besonders notwendig:

soziale Medien begrenzen;
zwanghafte Handynutzung vermeiden;
innere Stille pflegen;
sich zum Gebet bewusst abkoppeln.

3. Abtötung des Konsums

in Nüchternheit leben;
impulsiven Käufen widerstehen;
Großzügigkeit üben;
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übermäßiges Essen vermeiden.

4. Abtötung des Charakters

Ungeduld beherrschen;
Frustration annehmen;
nicht mit Aggression reagieren;
Sanftmut üben.

5. Gott dargebrachte Abtötung

Der christliche Schlüssel ist die Absicht:

kleine Opfer darbringen;
sie mit Christus vereinen;
sie in Gebet verwandeln.

Häufige Irrtümer über die Abtötung

❌ Sie ist keine Verachtung des Körpers

Der Körper ist Schöpfung Gottes.

❌ Sie ist kein Leiden um des Leidens willen

Ihr Ziel ist die Liebe.

❌ Sie ist keine Praxis nur für Ordensleute

Alle Christen sind zur inneren Umkehr berufen.
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❌ Sie ist kein extremer Rigorismus

Die Kirche lehrt Klugheit und Maß.

Die geistlichen Früchte der Abtötung
Wer sie richtig lebt, erfährt:

größeren inneren Frieden;
Selbstbeherrschung;
Freiheit von der Sünde;
Wachstum in der Tugend;
reinere Liebe;
Vereinigung mit Gott.

Sie bewirkt eine tiefe Verwandlung des Herzens.

Abtötung und Heiligkeit in der modernen Welt
Der Christ des 21. Jahrhunderts lebt umgeben von ständigen Reizen, dauerhaften
Ablenkungen und sofortiger Befriedigung. In diesem Kontext ist die Abtötung notwendiger
denn je.

Nicht um aus der Welt zu fliehen, sondern um frei in ihr zu leben.

Sie ist der Weg, um:

der Kultur des Ego zu widerstehen;
den Charakter zu formen;
das Evangelium radikal zu leben;
wahrhaft zu lieben.



Die Abtötung: Die vergessene Kunst, die die Seele verwandelt und
das Herz befreit | 10

Catholicus.eu Europäische Katholiken auf Deutsch | 10

Schlussfolgerung: Die Abtötung als Weg der Freiheit und der
Liebe
Die Abtötung ist weder ein geistliches Relikt noch eine düstere Praxis der Vergangenheit. Sie
ist ein leuchtender Weg zur inneren Freiheit, zur menschlichen Reife und zur Vereinigung mit
Gott.

Christus verspricht nicht Bequemlichkeit, sondern Fülle des Lebens.

Sich selbst zu verleugnen bedeutet nicht, sich zu verlieren, sondern sich zu finden. Dem
Egoismus zu sterben ist der einzige Weg, wirklich zu leben.

Wie das Evangelium lehrt:

„Wer sein Leben um meinetwillen verliert, wird es finden“
(Matthäus 16,25).

Die Abtötung ist letztlich die Kunst, über das eigene Ego hinaus zu lieben, das Training des
Herzens für die Ewigkeit und der stille Weg zur Heiligkeit.


