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Spiritualitat im 21. Jahrhundert

Liebe Zuhdrende!

Vor einigen Wochen teilten uns die Zeitungen mit, dass
in Deutschland inzwischen weniger als die Halfte der
Einwohner einer der beiden grof3en Kirche angehdére und
die Kirchenaustritte weiter zunehmen. Wie ist es da im
21. Jh. um die Spiritualitat bestellt?

Der Beqriff Spiritualitat ist heute in Vieler Munde. Was ist
darunter zu verstehen? Vorweg ist festzustellen, dass es
keine verbindliche Definition gibt. Bei Google: Was ist
Spiritualitat einfach erklart? finden wir; ,Spiritualitat
heisst, sich auf der geistigen Ebene zu befinden, sich ab-
heben vom Materiellen und Dogmatischen. Man befindet
sich beim Wesentlichen, auf einer etwas hoheren Be-
wusstseinsstufe des Menschen, die auf der Ebene der
Seele entfaltet werden kann, wodurch man féahig wird,
den géttlichen Plan zu verstehen.”

Das Wort kommt vom lateinischen ,spiritus® Ubersetzt:
Hauch, Atem, Geist. Ahnlich bedeutet im Griechischen
das Wort ,psycha“: Lebenshauch, Atem, Leben, Seele.
Spiritualitat hat also etwas mit nicht Materiellem zu tun,
das aber doch erfahrbar und lebensnotwendig ist wie der
Atem. Sie gehdrt zum geistigen, geistlichen, seelischen
Bereich. Sie hat etwas mit unserer Seele zu tun, mit un-
serem inneren Erleben und dem Sinn des Lebens Uber-
haupt. Verbunden ist damit die Vorstellung, dass unser
inneres Erleben und Erfahren tber unser Ich hinaus
weist auf eine transzendente Wirklichkeit, die wir als
Gott, das Gottliche oder je nach Religion, Kultur oder
Philosophie, HERR, das Ewige, Brahman, Tao, Allah,
All-Eines, erste und letzte Wirklichkeit, das Sein u.a. be-
zeichnen.

In der christlichen Spiritualitéat wird mit diesem Begriff die
Wirksamkeit des Heiligen Geistes, des Atems Gottes,
also Gottes unsichtbares Wirken in und an uns bezeich-
net. Schon in der Schépfungsgeschichte heildt es: ,und
der Geist Gottes schwebte Uber dem Wasser". Jesus
sagt im Johannesevangelium: ,Gott ist Geist, und die ihn
anbeten, die werden ihn im Geist und in der Wahrheit
anbeten.” (Johannes 4,23+24). Gerhard Tersteegen
dichtet: ,Du Atem aus der ew‘gen Stille, durchwehe sanft
der Seele Grund...“

Grundlegend gehoéren zur christlichen Spiritualitat das
Lesen und Horen des Wortes Gottes aus der Bibel, ver-
bunden mit der Bitte um die Wirkung des Geistes Gottes
zum rechten und aktualisierten Verstehen, und das Ge-
bet mit Dank, Bitte, Furbitte und Anbetung. Das ge-
schieht allein und in der Gemeinschaft, also zu Hause
wie in der Kirche in ganz verschiedenen Auspragungen.
Solch ein spirituelles Leben erweist sich vom Geist

Gottes bewegt dann im Alltag: wie wir miteinander leben
in dieser unseren Welt nach Gottes Wort und Geist.

Spiritualitdt muss nicht an eine Religion gebunden sein.

Die Globalisierung seit dem Ende des 20. Jahrhunderts
hat auch die Begegnung mit vielen Religionen und Kul-
turen in der Welt gefordert. Viele Menschen interessieren
sich nicht mehr nur fir die eigenen Religionslehren, son-
dern lernen andere Religionen kennen auf Reisen, durch
Bicher, Fernsehen, Kurse usw. Die Vorstellungen der
eigenen Religion kénnen dadurch in Frage gestellt wer-
den und gelten fiir viele nicht mehr absolut als die allein
glltigen. Die religidse Toleranz ist gewachsen. Das ist
gut und auch durch Entwicklung der Spiritualitat gefér-
dert. Fir das Uberleben der Menschheit ist es wichtig,
dass wir andere Religionen und Weltanschauungen,
wozu auch der Atheismus gehort, achten und einander
auf Augenhdhe begegnen. In diesem Geist sind dann Di-
aloge und gemeinsame Veranstaltungen fruchtbar.
Viele haben durch die Lehren anderer Religionen eine
Horizonterweiterung und Lebenshilfen erfahren. Man-
chen ist der eigene Glaube ins Wanken geraten, einige
sind sogar konvertiert, andere haben sich dadurch inten-
siver mit der eigenen Religion befasst, diese vertieft und
Neues darin entdeckt. Nicht wenige haben Elemente ei-
ner anderen Religion in ihren Glauben und ihr Leben
Ubernommen, z.B. aus dem Buddhismus verschiedene
Meditationsweisen und aus dem Hinduismus das Yoga
auch mit meditativen Ubungen.

In den vergangenen ca. 60 Jahren haben viele Men-
schen dstliche Meditationspraktiken eingetibt. Sie haben
gespurt, dass Geld und Wohlistand allein nicht glticklich
machen. Auf ihrer Suche nach einem tieferen Sinn des
Lebens, kamen ihnen die praktischen und den Kérper mit
einbeziehenden Anleitungen von Yoga, Zen-Meditation,
Vipassana u.a. entgegen, um zur Ruhe, zu sich selbst zu
finden. Die traditionellen buddhistischen und hinduisti-
schen Glaubensvorstellungen und Riten traten dabei in
den Hintergrund und spielten keine grof3ere Rolle. Die
praktischen Meditationstibungen kénnen abgel6st wer-
den von ihrer urspringlichen Entstehung in einer ande-
ren Religion.

Je nach Religion, Kultur und Individuum hat Spiritualitat
ihre je besonderen Auspragungen und muss auch nicht
an eine Religion gebunden sein. Ein Mensch, der be-
wusst auf seinen Atem achtet und dabei Dank und Ehr-
furcht vor dem Leben empfindet, achtsam und dankbar
lebt, kann bereits als spiritueller Mensch bezeichnet wer-
den. Als religioser Mensch kann er erst bezeichnet wer-
den, wenn noch hinzukommt, dass er gemaf einer Reli-
gion an eine transzendente Wirklichkeit glaubt und die-
ser gegenlber dankbar und verantwortlich sein Leben
lebt.


http://www.meditation-essen.de/
mailto:m.rompf@gmx.de

- 2 -

Es kann also ein Unterschied zwischen spirituell und re-
ligiés bestehen. Da aber Spiritualitdt noch meist inner-
halb einer Religionsgemeinschaft gelebt und praktiziert
wird, oder von einer Religion inspiriert ist, werden beide
Eigenschaftsworter ,spirituell“ und ,religios” oft gleichbe-
deutend gebraucht. Das was wir heute Spiritualitat nen-
nen, wurde friher als Fréommigkeit bezeichnet. Weil
Frommigkeit oft nur formal als Volksfrommigkeit gelebt
wurde und sogar oft nur ,Frémmelei war, wird das Wort
heute gemieden und wahre innerlich gelebte Frémmig-
keit als Spiritualitét bezeichnet. Aber wie alles Gute miss-
braucht werden kann, so auch Spiritualitat. Es gibt spiri-
tuellen Missbrauch, Abhangigkeiten, manchmal verbun-
den mit sexuellem Missbrauch in allen Religionen, Kir-
chen und Sekten. Darum gilt es hier, wachsam und kri-
tisch zu sein. Gute spirituelle Lehrende binden Men-
schen nicht an sich, sondern helfen ihnen zu einem ge-
sunden Selbstbewusstsein und fihren sie so, dass sie
schliel3lich ihre eigenen Meister*innen werden.

Spiritualitat jenseits von Religion

Zunehmend werden spirituelle Praktiken wie Meditation
und Yoga von ihrer religiosen Herkunft gelést und unab-
hangig von einer Religion geiibt. Man kann dann von ei-
ner sakularen Spiritualitat sprechen. Viele Menschen,
die vernunftmaRig die Heilslehren, Glaubensgrundsatze,
Dogmen und Morallehren der Religionen nicht mehr ak-
zeptieren kénnen, wenden sich von den traditionellen
Religionen ab und suchen eine spirituelle Praxis jenseits
von einer Religion. Das gilt fur alle Religionen, aber be-
sonders flr die christlichen Kirchen in Europa und Ame-
rika. Viele alte Glaubensvorstellungen, die in Dogmen -
wie am bekanntesten im apostolischen Glaubensbe-
kenntnis - festgeschrieben sind und noch immer heute in
den meisten Gottesdiensten selbstverstandlich gespro-
chen werden, sind schwer zu verstehen und fur viele
nicht mehr nachvollziehbar und glaubhatft.

Darum ist es wichtig, dass die Religionen ihre im Laufe
der Jahrhunderte gebildeten Lehren entsprechend ei-
nem aufgeklarten Denken interpretieren, damit sie heute
nachvollziehbar und glaubwiirdig sind. Viele Glaubens-
vorstellungen, die sinnvoll waren, sind durch naturwis-
senschaftliche Erkenntnisse uberholt. Vernunft, Glaube
und eigene Erfahrungen sollten schon einigermalRen
Ubereinstimmen. Auch sollten die religiossen Gemein-
schaften ihren Glaubigen zugestehen, dass sie eigene
spirituelle und religidse Erfahrungen machen, nach de-
nen sie dann ihr Leben ethisch gestalten in Verantwor-
tung fur alles Lebendige.

Spiritualitéat, also vom Geist Bewirktes, sprengt Mauern
und Gesetzlichkeiten und gibt Freiheit. Glaube lebt dann
nicht eingeengt von Dogmen, Lehrsétzen und Vorschrif-
ten, sondern mehr von eigenen Erfahrungen. Spiritualitat
im 21. Jh. bedeutet dann auch, dass wir innerhalb der
Kirche uns eine Pluralitat des Glaubens zugestehen. Als
Beispiel nenne ich: Wir gestehen uns zu, an eine Jung-
frauengeburt und einen Sihnetod — also ein Menschen-

opfer — zur Vergebung unserer Siinden zu glauben oder
auch nicht und dafir anderes starker zu betonen.

In seinem Buch von 2015 ,Spiritualitat — warum wir die
Aufklarung weiterfihren missen® schreibt Prof. Dr. Ha-
rald Walach: ,Unter Spiritualitat verstehe ich den erfah-
rungsmanigen Kerngehalt einer Religion, im Gegensatz
zu ihrem doktrinar-dogmatischen Gewand.“ Zwei Seiten
spater stellt er die These auf: ,Spiritualitdt gehort ge-
nauso —wenn nicht sogar noch intimer — zum Menschen
wie Sexualitéat. Und ahnlich wie Sexualitat biologisch not-
wendig war und ist, damit die biologische Evolution vo-
rankam und die menschliche Fortpflanzung gewabhrleis-
tet ist, so ist Spiritualitat notig, damit auch eine psycho-
logisch-kulturelle Evolution individuell und kollektiv még-
lich wird.” (a.a.0. S. 8 + 10).

Walach vertritt also die Auffassung, dass Spiritualitat fur
den Menschen und die Menschheit unverzichtbar ist, ja
sogar durch sie eine Entwicklung des Menschseins in
psychologischer und kultureller Hinsicht mdglich und
notwendig ist.

Hierbei kdnnen spirituelle Praktiken wie Yoga und Medi-
tation eine besondere Rolle spielen, sowohl fir Men-
schen, die sich einer Religion zugehorig fihlen, als auch
fur Menschen, die mit Religion und einer gottlichen Wirk-
lichkeit nichts anfangen kénnen.

Achtsamkeitsmeditation

Besonders erfolgreich hat sich in den letzten Jahrzenten
die Achtsamkeitsmeditation verbreitet durch den Mole-
kularbiologen/Mediziner Professor Jon

Kabat-Zinn. Er hat sehr umfassend die Auswirkungen
von Achtsamkeit, Meditation und Yoga auf Geist und
Korper untersucht und in Kliniken und Einrichtungen das
so genannte "Mindfulness-based Stress Reduction"-Pro-
gramm etabliert. Insbesondere hat er sich auf die Hei-
lung von Menschen mit chronischen Schmerzen und
Stressbedingten Erkrankungen spezialisiert. Das MBSR-
Programm ist ein 8-wdchiges Programm, in dem die Teil-
nehmenden den "Body Scan" (eine achtsame Kor-
periibung), Sitzmeditation und Yoga taglich praktizieren.
Dieses Programm wird sowohl in Kliniken als auch in
Volkshochschulen angeboten. Der Erfolg liegt darin,
dass Jon Kabat-Zinn die Ubungen nicht mit einer Reli-
gion verbindet und die Wirkung von Meditation fur die
Heilung, besonders von Stress, nutzt.

Jon Kabat Zinn schreibt in seinem Buch ,Gesund durch
Meditation“ (Knauer Leben): "Wenn ich den Begriff 'Hei-
lung' verwende, um die Erfahrung der Patienten in der
Stressklinik zu beschreiben, so meine ich damit in erster
Linie eine tiefgreifende Transformation ihres Denkens.
Die Transformation entsteht aus der Erfahrung der
Ganzheit durch die Praxis der Achtsamkeitsmeditation.
Wenn wir in einem Moment innerer Stille unseres grund-
legenden Ganz-Seins gewahr werden (...) beginnen wir
unsere Probleme, ja uns selbst, in einem anderen Licht
zu sehen, in einem gréReren Kontext." (S.154)
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Die Stille hat eine heilsame Wirkung.

Menschen, die sich auf Grund negativer Erfahrungen
von Enge und Gesetzlichkeiten in ihrer religidsen Erzie-
hung vom christlichen Glauben distanzieren, oder aus
Vernunftgrinden einige Lehren nicht mehr akzeptieren
kénnen, oder weithin religionslos aufgewachsen sind
und sich als Atheisten verstehen, kénnen durch Ubun-
gen der Meditation, erst einmal zu sich selber finden. Al-
lein die Stille hat eine heilsame Kraft. Hier kommen sie
zum neuen Nachdenken Uber sich selbst und Uber den
Sinn des Lebens. Sie kdnnen eine Sehnsucht nach
Gliick, Liebe, Mitgefuhl, Geborgenheit, die in jedem Men-
schen irgendwie steckt, erahnen und spiren. Manche
machen die Erfahrung, dass es etwas tber, unter und in
uns gibt, das grof3er ist als alles, was wir mit der Vernunft
begreifen kdnnen, aber uns tragt, dem wir letztlich unser
Leben verdanken. Solches Erleben wird nicht als Ver-
dienst des langen Sitzens in der Stille erlebt, sondern als
Geschenk, das begliickt und zum Leben ermutigt. Ihr Le-
ben ordnet sich neu, méglicherweise auch ihre Bezie-
hungen zu anderen Menschen. Das was sie hier erleben,
ist bereits Spiritualitat, die sich in den Alltag Gbertragt.

Gotteserfahrungen

Die Stille ist auch grundlegend, um Gotteserfahrungen
zu machen. Das beweisen die sogenannten Religions-
stifter Buddha, Mose, Jesus, Mohammed u.a., die alle
aus der Stille ihre Lehren entwickelt haben. Am Anfang
einer Religion stehen spirituelle Erfahrungen ihrer Griun-
der.

Solche Erfahrung mit Stille beginnt nicht erst, wenn wir
lernen meditativ zu sitzen und auf den Atem zu achten.
Sie kann bereits beginnen, wenn die Mutter oder der Va-
ter mit dem Kleinkind betet, ohne dass das Kind schon
die Worte versteht, aber die Atmosphare von Stille und
Geborgenheit wahrnimmt und natdrlich beim eigenen
Gebet.

Mediation beginnt mit dem Staunen und Wiederholen.
Das tun bereits kleine Kinder. So lernen sie die Natur und
das Leben kennen. Meditation ist auch Nachsinnen. Das
tun auch kleine Kinder. Wenn ihnen aus der Kinderbibel
vorgelesen wird und sie dann immer wieder die gleichen
Geschichten vorgelesen haben mdchten, dann sinnen
sie dartiber nach und machen sich eigene Gedanken. Es
ist sehr interessant und tiefgriindig, was sie manchmal
an Gedanken aufl3ern und fragen. Kinder kénnen schon
sehr spirituell sein. Jesus stellt uns die Kinder sogar als
spirituelle Vorbilder vor Augen, weil sie nicht mit Vorleis-
tungen kommen, sondern leer und offen sind voller Ver-
trauen. So kdnnen sie — wie Jesus sagt - das ,Reich Got-
tes” erfahren, das bedeutet Gotteserfahrung machen.

Spiritualitét im 21 Jh. zeichnet sich dadurch aus, dass sie
auch auB3erhalb von religiésen Institutionen und Kirchen
praktiziert wird, aber - und darauf méchte ich besonders
eingehen - auch in den Kirchen zu Wiederbelebungen
und neuem Gestalten fihren kann und bereits gefiihrt
hat.

Meditative Betrachtung

Meditative Betrachtung_religidser Texte gehort in allen
Religionen zur Spiritualitdt dazu. In den buddhistischen
Zen-Kléstern, wo das Schweigen besonders gelibt wird,
werden die Sutren, die Lehrtexte rezitiert und ausgelegt,
wie in den christlichen Kldstern und Gottesdiensten be-
sonders die Psalmen, aber auch andere Texte. Zu einem
christlich spirituellen Leben gehort die Meditation als be-
trachtendes Gebet, indem besonders biblische Texte re-
zitiert, bedacht werden und fiir das eigene heutige Leben
Ubertragen werden. Auch von Mystikern und Mystikerin-
nen gibt es viele Texte, die zu einem spirituellen Leben
Anregungen und Weisungen geben. Natirlich sind auch
Auslegungen, Betrachtungen, Predigten und Andachten,
gedacht als Ermutigung zu einem Leben in der Verbin-
dung mit der gottlichen Wirklichkeit.

Das schweigende Gebet, die Kontemplation in Parallele
zu 6stlichen Meditationspraktiken

In der Christenheit ist vor allem das Betrachten von Bi-
beltexten als Meditation getibt worden. Sicher haben da-
bei viele in die Stille gelauscht. Z.B. Gerhard Tersteegen,
wenn er in seinem Lied ,Gott ist gegenwartig” dichtet: ,al-
les in uns schweige®. Das ganze Lied kommt aus der Er-
fahrung des schweigenden Gebets, was wir heute als
Kontemplation bezeichnen. Aber methodische Hilfen wie
in den 6stlichen Meditationen finden wir weder bei Ters-
teegen noch bei den anderen christlichen Mystikern*in-
nen. Erst durch die Begegnung und das Eintiben 0stli-
cher Meditationspraktiken seit ca. 60 Jahren wurden me-
thodische Hilfen wie das aufrechte wache Sitzen mit un-
tergeschlagen Beinen und im erleichterten Fersensitz
auf einem Meditationsbé&nkchen und das Achten auf den
Atem herangezogen. Aber auch vergessene methodi-
sche Hilfen der christlichen Tradition wie das Herzens-
gebet der Wistenvater und -Mutter aus dem 4. Jahrhun-
dert und der Wolke des Nichtwissens aus dem 14. Jh.
wieder entdeckt. Hier finden wir Methoden, die in einer
Parallele zur Mantra Meditation und zum Zen stehen.
So wie Kabat-Zinn und viele andere dstliche Meditation-
spraktiken von Religionen geldst haben, so auch Chris-
ten. Besonders katholische Ordensleute haben 6stliche
Meditationspraktiken fir Christen*Innen

Ubertragen und in der christlichen Tradition nach Paral-
lelen gesucht wie in den Schriften der Mystiker*innen.
Auch die Exerzitien, die in der katholischen Kirche be-
sonders von Ordensleuten praktiziert wurden mit der
Vertiefung von Bibeltexten und Schweigezeiten, fanden
verstarkt das Interesse von Laien und von evangelischen
Christinnen. Auch bei den Exerzitien wird heute Kon-
templation praktiziert. So hat der Jesuit Franz Jalics
.Kontemplative Exerzitien® entwickelt.In den letzten
Jahrzehnten haben Kldster, Kommunitaten, die Kirchen
und christliche Vereine viele Angebote der Meditation
gemacht und auch Ausbildungen zur geistlichen Beglei-
tung dafir eingerichtet. Auch Hauser der Stille sind ent-
standen, wie das Haus der Stille in Rengsdorf, Wester-
wald, in der Tragerschaft unserer Kirche im Rheinland.
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Schulen der Kontemplation sind entstanden, wie die ,Es-
sener Schule der Kontemplation®.

Herzensgebet und Wolke des Nichtwissens

Im Unterschied zur Schriftmeditation wird bei der Kon-
templation, der gegenstandslosen Meditation, nicht Uber
Worte nachgedacht, sondern auch das Denken zur Ruhe
gebracht. Das geschieht vor allem im Achten auf den
Atem ganz im Hier und Jetzt. Beim Herzensgebet wurde
angeleitet, sich hinzusetzen und zur Ruhe zu kommen,
um inneren Frieden zu finden, bei jedem Atemzug zu be-
ten: ,Herr Jesus Christus, du Sohn Gottes, erbarme dich
meiner.” Dies wird standig wiederholt — alle anderen Ge-
danken und Sorgen wahrend dieser Ubung sollen zum
Schweigen gebracht werden. So schreibt der Wistenva-
ter Evagrius Ponticus (1 399): ,Entferne die zerstreuen-
den Gedanken aus deiner Vorstellungswelt und lege alle
irdischen Sorgen ab; denn sie stéren dich und schwa-
chen deine Kraft. ... Das Gebet verlangt Freisein von je-
dem Gedanken. ... Darum suche zur Zeit des Gebets un-
ter keinen Umstéanden nach einem Gedankenbild. ...
Glickselig der Verstand, der im Gebet vollkommenes
Schweigen beachtet.” (Zitiert nach: Kleine Philokalia,
Benziger-Verlag, S. 33 ff.)

Diese kontemplative Gebetspraxis wurde und wird be-
sonders in den orthodoxen Kirchen praktiziert, sie wird
als ,Jesus-Gebet®, ,Herzens-Gebet“ und ,Immerwahren-
des Gebet* bezeichnet (vgl. 1.Thessalonicher 5,16-18).
Statt ,Herr Jesus Christus, du Sohn Gottes, erbarme dich
meiner” kdnnen kirzere Formulierungen gebraucht wer-
den, was ich sehr empfehle, beispielsweise ,Gott, er-
barme dich® oder ,du in mir —ich in dir. Diese Methode
steht in einer Parallele zur Mantra-Meditation im Hindu-
ismus.

Die intensivste Ubung ist im Sitzen. Es kann auch beim
Gehen, Pilgern und bei allen mehr mechanischen Arbei-
ten gelibt werden. Deswegen haben die Wistenvater ih-
ren Lebensunterhalt unter anderem mit Weben und Tep-
pichknlpfen verdient, um dabei beten zu kénnen. Ters-
teegen ist ihnen darin gefolgt, er gab seinen Kaufmann-
beruf auf und lernte die Weberei. In den erhaltenen Tex-
ten der Wustenvater und Wuastenmuitter finden wir auch
Anleitungen und Gesprache zur geistlichen Begleitung,
die heute noch hilfreich sind und sogar von Psychothe-
rapeuten angewendet werden.

Wolke des Nichtwissens*

Aus dem Mittelalter ist die Schrift ,Wolke des Nichtwis-
sens® erhalten, die ein anonymer englischer Moénch aus
dem 14. Jahrhundert schrieb mit seinen Anleitungen an
einen Schiler. Hier wird die Kontemplation als ,Ubung
des Nichtdenkens®, ,Ubung der Versunkenheit*, ,Ubung
der Hingabe und Achtsamkeit‘ und ,Ubung der Liebe*
bezeichnet, die ,auch die Kraft zur Nachstenliebe® gibt.
Da diese Anleitungen in erstaunlicher Parallele zum Zen
stehen, haben sie fur die nichtgegenstandliche Medita-
tion im Christentum heute eine besondere Bedeutung,
Diese Schrift nimmt das Bild von Mose auf dem Berg

Sinai auf, wie unter und Giber ihm Wolken sind. Der Schi-
ler wird angeleitet sich vorzustellen, unter sich eine
~Wolke des Vergessens® zu haben. In diese soll er alle
Gedanken und Vorstellungen, die ihm wahrend der
Ubung kommen, hineinfallen lassen. Die Wolke {iber ihm
ist die ,Wolke des Nichtwissens®, weil zwischen uns und
Gott ,ein Dunkel des bewussten Erkennens® liegt. Es gilt
jedoch: ... diese dichte Wolke des Nichtwissens mit dem
Speer deiner liebenden Sehnsucht (... zu durchstol3en).
...- Gott kann nicht im Denken des Menschen erfasst
werden. Daher will ich alles Erkennen hinter mir lassen
und meine Liebe auf den richten, der nicht gedacht wer-
den kann. Denn Gott kann wohl geliebt, aber nicht ge-
dacht werden.” (Wolke des Nichtwissens,S. 42,. 1999,
Herder-Verlag)

Um von den vielen Gedanken leer zu werden, empfiehlt
der Verfasser der ,Wolke“ auRerdem, ein kurzes Wort —
zum Beispiel ,Gott* oder ,Liebe” — zu wahlen und dieses
immer zu wiederholen, um alle anderen Gedanken damit
abzuwehren: ,Mihsam ist, die Gedanken an die unzah-
ligen Dinge, die Gott geschaffen hat, zu begraben, sie
unter die ‘Wolke des Vergessens’ zu bringen. Das ist die
muhsame Arbeit, die wir zu leisten haben, damit Gott in
uns wirken kann. Der eigentliche Teil der Ubung — ich
meine die Hingabe der Sehnsucht — ist allein gottliches
Wirken. Darum Ube zuversichtlich weiter, ich kann dir
versichern, Gott wird es an seiner Hilfe nicht fehlen las-
sen.“ (a.a.0. S. 77 f.) Der Verfasser warnt vor Ubertrei-
bungen: ,Lerne, an Leib und Seele entspannt, heiter und
gelassen die Ubung der Liebe zu Gott zu vollziehen®
(a.a.0. S. 106). Dem Zen sehr nahe kommen Anweisun-
gen wie: ,Halte dein Denken leer, dein Fuhlen unabhéan-
gig und dich selbst in reiner Gegenwartigkeit* (a.a.O. S.
153); oder: ,Leere dein Bewusstsein von allen Einzelhei-
ten des Seins und anderer Geschdpfe® (a.a.O. S. 158).

Wieder- oder Neuentdeckungen

In christlichen Bereich wird die Kontemplation heute ge-
ubt auch mit methodischen Hilfen aus der 6stlichen Me-
ditation, wozu das Sitzen auf dem Boden mit Uberschla-
genen Beinen oder auf einem Mediationsbankchen ge-
hort. Das Sitzen auf einem Stuhl oder Hocker ist selbst-
verstandlich maglich. Der Kérper wird nicht nur beim Sit-
zen in der Meditation mit einbezogen, sondern auch mit
Ubungen aus der Korperbildung, Feldenkrais, Eutonie,
Yoga, Gebetsgebarden, meditativer Tanz u.a. —

Neben der Kontemplation gehéren zur Wieder- oder
Neuentdeckung im christlichen Bereich: Meditation des
Mitmenschen, der Liebe und Gute, spirituelle Heilung
durch Handauflegung und Gebet, Bibliodrama, medita-
tive Gesénge, z. B. aus Taizé.

Welche Wirkung hat Mediation?

Die Wissenschaft hat in den letzten 30 Jahren die Wir-
kungen der Meditation erforscht. Es gibt Kongresse zum
Thema ,Wissenschaft und Meditation®. In der Medizin,
besonders in der Psychotherapie wird Achtsamkeits-Me-
ditation eingesetzt. Einige Herzarzte empfehlen ihren
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Patienten Meditation. Nichtgegenstandliche Meditation
beeinflusst positiv das vegetative Nervensystem mit ei-
ner Dominanz des Parasympathikus, was Entspannung
entspricht.
Ich zitiere H. Walach: ,Durch die innige Verzahnung von
Atmung und Herzschlag wird durch die Regulation der
Atmung auch die ganze Herzkreislaufaktivitét beein-
flusst. Zusétzlich senkt die Aktivierung des Parasympa-
thikus die Herzschlagfrequenz direkt am Herzen selbst.”
(a.a.0. S. 128)
In der Hirnforschung wurden und werden mit dem EEG
und MRT die Wirkungen der Mediation erforscht, sowie
mit Fragebdgen nach den subjektiven Erfahrungen ge-
fragt, mit Nichtmeditierenden verglichen und ausgewer-
tet. Nachgewiesen wurde, dass sich sowohl die graue
wie die wei3e Substanz des Gehirns vermehrt, was be-
deutet, dass mehr Fahigkeiten zur Verfugung stehen.
Die fur eine ruhige Gehirnaktivitat typischen Alpha-
Rhythmen machen schon frih einen entspannten Wach-
zustand sichtbar. Bei vertieften Meditationszustédnden
kdnnen noch langsamere EEG-Aktivitdten im Delta (4-7
Hz) und Theta-Bereich (3 Hz und kleiner) auftreten.
Diese tauchen sonst nur im Tiefschlaf auf.
Es wurden auch starke Aktivitaten im Gamma- Bereich
(40 Hz) gefunden als einer hohen Wachheit entspre-
chend. Es konnten also mit den EEG-Studien sowohl ein
entspannter Zustand als auch intensives inneres Erleben
nachgewiesen werden. Bei der nichtgegensténdlichen
Meditation und entsprechend bei der Kontemplation han-
delt es sich um Bewusstseinszustédnde vollen Wach-
seins und hochster Klarheit und zugleich einer tiefen Ent-
spannung. (a.a.O. S. 129 und private Folien von Dr. Ott).
In den Fragebogen-Studien berichten die Meditierenden
von Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, Verbundenheit,
Demut, Gnade, Dankbarkeit, Selbstakzeptanz, Gedan-
kenstille, Einssein, Leerheit, Grenzenlosigkeit, Offenheit,
Akzeptanz (Ulrich Ott).

Durststrecken

Aber die Meditierenden erleben - wie alle Menschen -
auch Tiefen, Trauer, Zweifel, Verzagtheit, Krisen, Krank-
heit und ,dunkle Nacht®. Da sind dann Gesprache und
Geistliche Begleitung nétig und hilfreich, um Durststre-
cken durchzustehen. Da kann dann fur eine Zeit das Sit-
zen in der Stille — jedenfalls fur langere Zeiten — nicht gut
sein, sondern Bewegung der verschieden-sten Art, wie
Wandern, Yoga, Pilgern, Gebetsgebarden.

Ruckmeldungen eigener Erfahrung

Die Bedeutung von Meditation und Kontemplation fur ein
spirituelles Leben erschlie3t sich mir nicht aus wissen-
schaftlichen Studien, die ich zwar sehr interessant finde,
sondern durch meine eigene Erfahrung und entspre-
chende Rickmeldungen vieler Menschen, die ich bereits
begleitet habe und noch begleite.

Aus 3 spirituellen Lebenslaufen meiner Schiler*innen zi-
tiere ich:

1.) ,Im Abenteuer des Lebens, knapp an einigen Abgrin-
den vorbei, habe ich Zuflucht und Hilfe bekommen durch
die grof3e Macht, die wir GOTT nennen und SEINE irdi-
schen Akteure. Meine spirituellen Suchbewegungen seit
Kindheit haben sich fiir mich zu einem tragenden Grund
auf christlichen Wurzeln verdichtet.”

2.) ,...als ich wahrend des Sitzens eine — und hier habe
ich keine angemesseneren Worte — grenziberschrei-
tende Einheitserfahrung machte. Es gab einfach nur
Licht und die Verbundenheit mit allem was ist. Nie zuvor
habe ich so tiefes Gliick gespurt. Sehr lange beschéftigte
mich dieses Erleben und es dauerte Wochen, bis ich in
meinen energetischen "Alltagszustand” zurlickfand. Mit
diesem Erleben wurde die Theorie, die ich schon vorher
vertrat, dass alles mit allem verbunden ist, gelebte Wirk-
lichkeit. Das Erleben ist bis heute ein Schlisselmoment
meiner spirituellen Praxis. Ich fuhle Transzendenz und
kann sie wahrnehmen.®

3.) ...“neben Geflhlen innerer Zufriedenheit, des Gliicks,
in dieser Woche die Erkenntnis des Angekommen Seins,
ich habe die Kontemplation als meinen Weg gefunden.
Ausdruck findet dieses Erleben u.a. in einem gestalteten
Bild, dem ich den Titel gebe ,Die Entwicklung der Sanft-
heit im Zeichen des Lichts‘ ...*

Noch eine Rickmeldung einer Studentin nach einer ers-
ten Meditationsiibung unter Anleitung von Frau Prof.
Freudenberger-L6tz in der Uni Kassel im November
2021: ,Mit jedem Ausatmen konnte ich ein kleines biss-
chen Sorge, Zweifel und Anspannung an Gott ,abgeben®
und mit jedem Einatmen Gelassenheit, Ruhe und Ver-
trauen auf das ,Gut-werden® einatmen. Ich vermute,
dass sich aus dieser Vorstellung auch das auftretende
Gefuhl von Warme, Zufriedenheit und das In-sich-ruhen
ergeben haben.®

Was sind die Folgen eines spirituellen Lebens fiir den
Alltag?

Spirituelle Ubung wird sich im Alltag auswirken. Jesus
sagt: ,An den Frichten werdet ihr sie erkennen.“ Wenn
wir lesen, dass er 40 Tage in der Stille der Wiste betete,
dann in seiner aktiven Zeit sich immer wieder zum Gebet
zurlickzog, in Gethsemane dreimal eine Stunde Beten
von seinen Jingern erwartete, dann kénnen wir daraus

schlieRen, dass er Meditation und schweigendes Gebet
gelbt hat. Jesus war ein Mystiker. Die Friichte, die aus

solch einem Leben in inniger Gemeinschaft mit der einen
Wirklichkeit, die Jesus vertrauensvoll Vater nennt, er-
wachsen, kénnen wir an seinem Leben ablesen.

Jesus hat es ausdricklich in den Seligpreisungen zu-
sammengefasst - nicht als Gebote, sondern als Friichte
- und damit ermutigt, so zu leben. Ein solches Leben
macht gliicklich. Darum preist er die glicklich, die vor
Gott arm und leer sind, weil sie den Reichtum der Ge-
genwart Gottes erfahren kdnnen. Er preist glicklich, die
dadurch Leid tragen kdnnen und lindern, die sanftmuitig,
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barmherzig und mitfihlend sind und die sich fir Frieden
und Gerechtigkeit einsetzen.
Jesus ist davon Uiberzeugt, dass solch ein spirituelles Le-
ben gliicklich macht. Jesus will, dass wir hier und jetzt in
unserer Welt gliicklich leben. Jesus selbst war ein gliick-
licher Mensch.

Die Christenheit hat das Kreuz und das Leiden zu stark
betont. Die Glicklich- Preisungen Jesu oft sogar ver-
rickterweise so ausgelegt, dass das Glick erst im Jen-
seits kommt, wenn wir hier ordentlich gelitten haben.
Weswegen Nitsche solches Christentum mit den Worten
verspottet: ,Die Erde ist ein Sarg, der Himmel ist der De-
ckel driber.”

Kein Wunder, wenn dann Menschen heute im Buddhis-
mus ihr Gliick suchen, weil das von Buddha auch verhei-
Ben wird, wenn Menschen ihre Begierden zuriickneh-
men und vernunftig leben. Was das Gliick und ein sinn-
volles Leben betrifft, stimmen Jesus und Buddha weithin
Uberein. Deswegen hat mein Buch den Titel: ,Auf den
Spuren des Gliicks nach Jesus von Nazareth®.

Mit den Worten ,Ihr seid das Salz der Erde und das Licht
der Welt.“ hat Jesus die Folgen eines spirituellen Lebens
fur den Alltag und fir die Welt deutlich gemacht. Spirituell
lebende Menschen — also nicht nur Christen - haben ei-
nen Auftrag, in dieser unserer Welt dafuir zu sorgen, dass
moglichst viele glucklich leben kdnnen, und dazu gehdort
auch unsere Umwelt und der ganze Kosmos. Fir diese
Aufgaben sollten sich alle spirituell Lebende zusammen-
schlieBen ganz gleich welcher Religion oder Weltan-
schauung sie angehdéren.

Spiritualitat im 21 Jh. ist sehr vielféltig und kann religios
und auch sakular gelebt werden.

Literatur:

Manfred Rompf: Auf den Spuren des Glicks nach Je-
sus von Nazareth - Motivationen fir ein spirituelles Le-
ben, J.F. Steinkopf Verlag,.133 S. 2014/2016, 14,95 €
Manfred Rompf, Studienbrief S 60
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Herausgegeben von der ,Arbeitsgemeinschaft
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Die Seligpreisungen Jesu fur heute

Selig, glicklich bis ins Innerste der Seele sind,
die bis ins Innerste arm und leer sind;

denn sie erfahren den Reichtum der géttlichen
Wirklichkeit.

Glucklich sind, die da Leid tragen;
denn sie sollen Hilfe und Trost erfahren.

Glucklich sind die Sanftmitigen, die mutig sind,
einfihlsam, diplomatisch und tolerant zu sein,

die behutsam mit Menschen, Tieren, dem ganzen
Erdreich und dem Kosmos umgehen;

denn sie werden die Erde erhalten.

Glucklich sind, die da hungert und dirstet
nach der Gerechtigkeit; denn sie werden
mit ihren Worten und Taten Erfolg haben,

so dass sie daran immer wieder neu satt werden.

Glicklich sind die Barmherzigen,
die aus inniger Liebe handeln;
denn sie werden Barmherzigkeit empfangen.

Glicklich sind, die reinen Herzens sind;
denn sie kdnnen Gott schauen
mit den Augen des Herzens.

Glucklich sind die Friedfertigen;
denn sie werden Frieden stiften
und Gottes Kinder heil3en

und so wahre Menschen sein.

Selig, glucklich bis ins Innerste der Seele sind,
die um der Gerechtigkeit willen verfolgt werden;
denn sie erfahren die Gegenwart Gottes jetzt
und hier und in Ewigkeit.

Zu diesen Seliggepriesenen sagt Jesus:

Ihr seid das Salz der Erde! Ihr seid ganz
wichtig fur diese Erde, auf euch kommt es an,
damit die Erde erhalten bleibt.

Ihr seid das Licht der Welt! Ohne Licht kein Le-
ben, ohne euch versinkt die Welt in Finsternis.
Darum lasst eure Fahigkeiten,

die ihr aus der Verbundenheit mit Gott empfangt,
ausstrahlen und ihre volle Wirkung entfalten.

Matthaus 5,3 - 12;

Ubertragung Manfred Rompf,

Seite 28 — 29 in Auf den Spuren des Gluicks
nach Jesus von Nazareth - Motivationen fur
ein spirituelles Leben - 136 Seiten,

J.F. Steinkopf Verlag 2014/16 14,95 €,

www.meditation-essen.de unter Download
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