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Meditation und Kontemplation im Christen-
tum in Geschichte und Gegenwart

Meditation und Gebet gehdren im religidsen Bereich zu-
sammen; da geht eins ins andere Uber. In der christlichen
Tradition und entsprechend in den meisten Religionen
kénnen wir drei verschiedene Formen des Betens unter-
scheiden:

1. Das gesprochene Gebet: Dank, Klage, Bitte, Frbitte,
Anbetung und Gebarden.

2. das betrachtende Gebet: die Meditation, die Betrachtung
und Verinnerlichung des Wortes Gottes, sowie von religit-
sen Bildern und Symbolen. Beim Meditieren geht es um
ein Nachsinnen Uber den Sinn des Lebens. Das lateinische
Wort ,meditari“ hat eine doppelte Bedeutung: Nachsinnen
und intensiv Uben, also immer wieder wiederholen und
vertiefen. Im Mittelalter wurde Meditation auch als
-Ruminatio®, d.h. ,Wiederkduen® bezeichnet. Z.B. ein Bi-
belwort, das man auswendig gelernt und ,geinnert hat,
und es dann in aller Ruhe wie eine Kuh wiederk&ut und
verkostet. Luther fand ein noch starkeres Bild: ,Meditation
ist wie eine Schwangerschaft: Gottes Wort aufnehmen und
austragen.” Ein sehr treffendes Beispiel fur Meditation
finden wir im Lukasevangelium: ,Maria aber behielt alle
diese Worte und bewegte sie in ihrem Herzen.” (Lk.2,19).
Meditieren ist also ein Nachsinnen, das nicht nur im Kopf,
sondern in Herz und Gemit geschieht. Schriftmeditation
zZielt auf erfahrungsmafige Begegnung mit Gott.
Fernostliche Meditation meint in der Regel nichtgegen-
stéandliche Meditation und steht in Parallele zur christlichen
Kontemplation. Aber auch die ferndstlichen Religionen
kennen gegenstéandliche Meditation. Im christlichen Abend-
land war Meditation in der Regel Schriftmeditation.

3. das schweigende Gebet: Die ungegenstandliche Medita-
tion, die Kontemplation. Darauf gehe ich nun besonders
ein. Wahrend bei der gegenstandsbezogenen Meditation,
Verstand, Gefiihle, Sinne und Wille und so unser Ich aktiv
gehalten werden, wird in der Kontemplation alles zum
Schweigen gebracht. Der evangelische Mystiker und Lie-
derdichter Gerhard Tersteegen hat dies in seinem Lied
,Gott ist gegenwartig (EG 165) so ausgedrickt: ,alles in
uns schweige” und: ,/ass mich so still und froh deine Strah-
len fassen und dich wirken lassen.” In der Kontemplation
Uben wir uns in einer passiven Offenheit in langeren Zeiten
der Stille und des Schweigens. Dabei werden auch die

Gedanken, die weiter laufen, unter Kontrolle und zum
Schweigen gebracht: “alles in uns schweige®. Das war fur
Tersteegen eine selbstverstandliche tagliche Ubung. Dabei
hat er dann besonders die Gegenwart Gottes erfahren und
in den Alltag Ubertragen: ,Wo ich geh, sitz und steh, lass
mich dich erblicken und vor dir mich bucken.”
Kontemplation ist die Bezeichnung fur den christlich-
mystischen Weg, sich in der Gegenwart Gottes zu erfah-
ren, ja in liebender Hingabe an die letzte Wirklichkeit sich
mit dieser als Einheit zu erleben. Ich zitiere dazu wieder
Tersteegen: ,Ich senk mich in dich hinunter. Ich in dir, du in
mir, lass mich ganz verschwinden, dich nur sehen und
finden.“ Hier wird das Ich, das wir im Alltag notwendig
brauchen, ganz zuriickgenommen.

Das Wort ,Kontemplation® kommt vom Lateinischen und
setzt sich zusammen aus ,con“, das bedeutet ,gemein-
sam®“ oder ,mit‘, und ,templum®, das bedeutet ,Betrach-
tungsraum®, Heiliger Raum der Gottheit, wo die Priester
betrachten, beobachten und beschauen, was der Wille der
Gottheit sei. So bedeutet auch das lateinische Verb
scontemplari“ ,betrachten®, ,beschauen®. Es geht in der
Kontemplation darum, selbst zum Tempel, zum Ort der
Gottesbeschauung und Wohnung Gottes zu werden. Ent-
sprechend lehrt der Mystiker Johannes Tauler (1300 —
1361): ,Der Mensch lasse die Bilder der Dinge ganz und
gar fahren und mache und halte seinen Tempel leer.
Denn ware der Tempel entleert, und wéaren die Phantasien,
die den Tempel besetzt halten, drauf3en, so kdnntest Du
ein Gotteshaus werden.*

Eine sehr gute Formulierung fir Kontemplation fand Bede
Griffiths (1906 — 1993 — Benediktiner, christlich - hinduisti-
sche Verstandigung und Erfahrungsaustausch):
»~Kontemplation ist das Erwachen zur Gegenwart Gottes im
Herzen des Menschen und im uns umgebenden Univer-
sum. Kontemplation ist Erkenntnis im Zustand von Liebe.*
Da Gott nicht gegenstandlich zu fassen ist, geht es nicht
um ein rationales, sinnliches Betrachten, auch nicht von
Worten, von Bildern und Symbolen wie in der gegenstand-
lichen Meditation, sondern um ein gegenstandsfreies Be-
schauen, eigentlich um ein Sich — beschauen -lassen, Sich
— durchdringen - lassen vom Unbegreiflichen. Dazu ist Zeit
und Raum der Stille erforderlich. In der Stille kommt der
Mensch zu sich selbst, er lernt sich immer mehr auch in
seiner Tiefe kennen. Die Selbsterkenntnis und die Gottes-
erkenntnis gehéren untrennbar zusammen, wie zwei Sei-
ten zu einem Blatt. Wir lernen in der Stille, uns selbst, un-
serer Wirklichkeit und der uns umfangenden Wirklichkeit
Stand zu halten. Das kann ein Erschrecken sein, ist aber
auch verbunden mit einem Staunen Uber Geheimnisse in
unserem Leben und der Schopfung, schlief3lich mit einem
Staunen Uber ein letztes Geheimnis oder schon einem
Ergriffensein von diesem, das wir nicht zutreffend bezeich-
nen kénnen. Und doch haben Menschen aller Kulturen und
Religionen das Unsagbare benannt: Das Géttliche, Gott-
heit, Gott, Ursprung des Lebens, Quelle der Liebe, Grund,
Sein, Einheit, letzte Wirklichkeit und anders. Da solche
Erfahrung ,geheimnisvoll® ist, weil sie nicht mit der Ver-
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nunft zu fassen ist, wird sie mystisch genannt. Mit Mystik
bezeichnen wir das dem Verstand nicht mdgliche, ,ge-
heimnisvolle* Erkennen und Schauen Gottes mit dem Her-
zen.
In seinem Lied ,Gott ist gegenwartig“ bittet Tersteegen um
das Schauen Gottes mit dem Herzen und im Geist, worum
es in der Kontemplation ja geht, und was nur aus Gnade
erfahren wird: ,mach mich reines Herzens, dass ich deine
Klarheit schauen mag in Geist und Wahrheit®.
Aus der gleichen Erfahrung verheif3t Jesus: ,Selig sind, die
reinen Herzens sind; denn sie werden Gott schauen.”
(Matthéus, 5,8) Dieses Schauen Gottes ist von Jesus
nicht erst fir das Jenseits verheilen, sondern jetzt und
hier erfahrbar, wie es Tersteegen zutreffend versteht und
erfahren hat und auch wir erfahren kénnen.
Alle Mystiker beklagen, dass sie ihre Erfahrung nicht recht
in Worte fassen konnen. Viele erfahren eine Uberschrei-
tung des personalen Raumes hin in den transpersonalen.
Das wird z.B. deutlich im 5. Vers des Liedes ,Gott ist ge-
genwartig“ von Tersteegen, wo er a-personale Bilder fir
Gott gebraucht: ,Luft, die alles fillet*, ,aller Dinge Grund
und Leben®, ,Meer ohn Grund und Ende®, ,Wunder aller
Wunder®, an anderen Stellen: Atem, Geist, Quelle usw.
Doch trotz solcher a-personalen und transpersonalen Got-
teserfahrung ist sie bei Tersteegen immer auch noch per-
sonal; so ist gerade in diesem Vers seine Anrede an das
go6ttliche Du besonders innig: ,Ich senk mich in dich hinun-
ter. Ich in dir, du in mir, lass mich ganz verschwinden, dich
nur sehen und finden.”, (oder: ,ins Meer der Liebe mich
versenken" in ,Ich bete an die Macht der Liebe®).

(Bei solcher Einheitserfahrung ist Tersteegen der Unter-
schied zwischen Gott und Mensch wichtig. Jorg Zink er-
klart diese Unterscheidung in der Einheitserfahrung sehr
anschaulich: , Wenn ich einen Krug ins Wasser tauche,
so ist der Krug im Wasser, und das Wasser ist im Krug.*”
(Die Goldene Schnur® S.210). Wasser bleibt dabei Wasser
und der Krug bleibt beim Eintauchen ein Krug, so in der
Einheitserfahrung mit dem Goéttlichen, der unio mystica,
bleibt der Mensch, ein Mensch und Gott die Gottheit.)

Mystische Erfahrungen sind immer Geschenk, und auch

ohne besondere Ubungen erfahrbar fir alle Menschen
und auch bei Kindern méglich. Ubungen der Meditation
und Kontemplation sind aber Vorbereitungen und Vertie-
fungen fir solche Erfahrungen und helfen diese bleibend in
den Lebensvollzug zu bringen. Wichtig ist, dass echte
Mystik in den Alltag fuhrt — Siehe Moses, Jesus, Buddha
u.a.

Nun zur Geschichte.
1. Die christliche Meditation geht auf Jesus von Nazareth
zurlick und wurzelt so im Judentum.

Mose erlebt in der Einsamkeit der Wiiste Sinai das Heili-
ge; er erfahrt: Gott ist gegenwartig, er ist der ,Ich bin, der
ich bin und sein werde — das Sein®, das ist sein Name, und
es ist doch kein normaler Name mit dem man einer Person
habhaft werden kann. Der brennende Dornbusch, der nicht

verbrennt, ist Symbol fir die Erleuchtung durch das Ewige.
Die Erfahrung ist so stark und bleibend, dass der ,Ich bin*
da ist. Und dieser ,Ich bin“, oder das Sein gibt dem Mose
einen theologischen und politischen Auftrag. Er soll sein
Volk aus der dgyptischen Gefangenschaft fuhren.

Vor dem Beginn seiner Wirksamkeit geht Jesus 40 Tage in
die Stille und Einsamkeit der Wiiste mit Fasten und Beten.
Fasten ist von je her in allen gro3en Religionen eine Me-
thode der Entleerung, der Reinigung, der Verinnerlichung,
um dem Heiligen in Andacht, Ehrfurcht und Schweigen zu
begegnen. Jesus hat in den 40 Tagen in der Wuiste im
Gebet sicher nicht auf Gott eingeredet, sondern vorwie-
gend schweigend gebetet, was wir heute als Meditation
oder Kontemplation bezeichnen. Aus solcher Erfahrung hat
Jesus gelehrt, beim Beten nicht viele Worte zu machen,
weil Gott schon weil3, was nétig ist (Matth. 6.7f ). Meditiert
hat Jesus auch Uber den Sinn des Lebens verbunden mit
inneren Anfechtungen, die typisch sind fur einen spirituel-
len Weg. Das konnen wir aus den 3 Versuchungen ent-
nehmen, wenn wir sie ein wenig entmythologisieren, also
das, was der Teufel sagt, als innere Versuchung in Ge-
danken und Gefuhlen verstehen. Da geht es — hier nur
kurz angedeutet — bei der 1. Versuchung um Konsum —
also ,aus Steinen Brot machen®. Jesu Antwort: Es geht im
Leben auch um Spiritualitét, also um Gottes Wort und sei-
nen Stellenwert, um das erste Gebot, Gott allein anbeten,
verehren und gehorchen.

Bei der 2. Versuchung geht es um das Geltungs-Bedurfnis
und Karriere machen und dabei riskant und lebensgeféhr-
lich leben in einem falsch verstandenen Gottvertrauen. —
Also z.B. ,von der Zinne des Tempels springen“ — Die
Antwort Jesu: ,du sollst Gott nicht versuchen.“ Das heil3t
zugleich: wir sollen realitats- bezogen leben in eigener
Verantwortung.

In der 3. Versuchung geht es um die Machtfrage. Jede/r
hat Macht, aber wie wird sie gebraucht? Wird Macht um
jeden Preis genutzt, sich selbst zu behaupten. Also wird
der ,Teufel, das Bdse angebetet*? Jesu Antwort: ,Du
sollst Gott allein anbeten®, d.h. zugleich: wir sollen in Ehr-
furcht vor und mit dem Goéttlichen leben, und darum ver-
antwortlich mit den Kréaften und Mdglichkeiten, die uns
gegeben sind, in unserem Leben und der anderen umge-
hen. Hier fallt die Entscheidung auch zur Gewaltlosigkeit.
Wir kdnnen ganz Grundséatzliches flr ein spirituelles Leben
diesem kurzen Bericht aus Jesu Rickzug in der Wiste
entnehmen und dann dem Evangelium, wie Jesus gelebt
und gelehrt hat, folgen.

In den Seligpreisungen Jesu geht es darum, wie wir Men-
schen glucklich bis ins Innerste der Seele leben kdnnen
und zwar bereits jetzt und hier. In der 1. Seligpreisung geht
es um das vor Gott arm und leer Sein, - um das Werden
wie ein kleines Kind - um Uberhaupt das ,Reich Gottes®,
also die Gegenwart Gottes, den Reichtum der gottlichen
Wirklichkeit erfahren zu kénnen. In der Seligpreisung derer
die reines Herzens sind, geht es ebenfalls um das leer
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Sein, damit das Géttliche in uns Raum gewinnen kann und
mit dem rein Sein geht es gleichsam darum, den Spiegel
der Seele blank zu putzen, um Gott zu schauen. Das sind
klare Hinweise darauf, dass Jesus aus der Erfahrung der
Kontemplation spricht und lebt. Die Glicklichpreisungen
sind sozusagen die Magna Charta der Spiritualitéat Jesu.
Nachfolge Jesu beginnt nicht bei der Befolgung ethischer
Anweisungen, sondern in der Wiste, in der Meditation.
Anderen Falls fehlt die Grundlage. Die Seligpreisungen
sind keine Gebote, sondern eine Beschreibung der Friich-
te, die aus dem arm und leer Sein und dadurch von der
gottlichen Wirklichkeit erfillt, erwachsen. Gott ist dann der
Tater unserer Taten.

Jesus hat sich allein und auch mit seinen Schilern und
Schilerinnen immer wieder in die Einsamkeit zuriickgezo-
gen. Wenn Jesus zuletzt in Gethsemane von seinen Schi-
lern erwartet 3-mal je eine Stunde mit ihm zu ,wachen und
zu beten®, dann ist daraus zu schlie3en, dass er dies nicht
erstmalig in dieser Extremsituation erbittet, sondern dass
sie solches schon in den zwei bis drei Jahren mit Jesus
ofter ganz praktisch eingetibt haben. Rickzug in die Stille,
Fasten und Beten waren im Judentum in der Zeit Jesu weit
verbreitet. Namentlich ist uns neben Jesus Johannes der
Taufer im NT genannt. Es gab viele solche Gruppen, die
unter einem Meister/ Rabbi ein spirituelles Leben einiibten.
Wie selbstverstandlich auch im Urchristentum der Riickzug
in die Stille (zum Fasten - einige Handschriften und) zum
Gebet war, geht ganz nebenbei aus einem Satz des Apos-
tels Paulus im 1. Korinther 7,5 hervor, wo er Ehepaare
mahnt, sich wegen des Problems der sexuellen Enthalt-
samkeit nur nach vorheriger Absprache und nicht zu lange
zurlickzuziehen in die Stille: ,Entziehe sich nicht eins dem
andern, es sei denn eine Zeit lang, wenn beide es wollen,
damit ihr zum Beten Ruhe habt; und dann kommt wieder
zusammen, damit euch der Satan nicht versucht, weil ihr
euch nicht enthalten kénnt.“ Zum langeren Rickzug in die
Stille braucht Paulus gar nicht anzuleiten, er kann diese
Praxis in Korinth voraussetzen. Paulus erweist sich hier
als Geistlicher Begleiter, der spirituell und realistisch denkt
und weise anleitet.

2. Wistenvater und Wistenmutter

Vom 4. Jahrhundert an finden wir schriftliche Anleitungen
und Hilfen fur den mystischen Weg bei den so genannten
Waustenvatern und Wustenmuttern. Sie zogen sich zuriick
besonders in die Wiste Juda, wo Jesus gefastet und ge-
betet hatte, in wiste Gebiete in Kappadozien — heute in
der Tirke - und nach Agypten. AuRer Ruinen, Hohlen und
Malereien, sind uns auch Schriften Uberliefert. Es wurde
angeleitet, sich hinzusetzen und zur Ruhe zu kommen, um
inneren Frieden zu finden und bei jedem Atemzug zu be-
ten: ,Herr Jesus Christus, Du Sohn Gottes, erbarme Dich
meiner.“ Und immer wieder zu wiederholen und alle ande-
ren Gedanken und Sorgen wahrend dieser Ubung zum
Schweigen zu bringen. So schreibt der Wdstenvater

Evagrius Pontikus (+ 399): ,Entferne die zerstreuenden
Gedanken aus deiner Vorstellungswelt und lege alle irdi-
schen Sorgen ab; denn sie stéren dich und schwéchen

deine Kraft.“ — ,Das Gebet verlangt Freisein von jedem
Gedanken.” — ,Darum suche zur Zeit des Gebets unter
keinen Umstanden nach einem Gedankenbild.” — ,Gliick-

selig der Verstand, der im Gebet vollkommenes Schwei-
gen beachtet.” (Zitiert nach: Kleine Philokalia, Benziger-
Verlag, S.33 ff.)

Diese Gebetspraxis ist Kontemplation und wird in der Tra-
dition bezeichnet als ,Jesus Gebet", ,Herzens Gebet" und
als ,Immerwahrendes Gebet". Wer das Herzensgebet libt,
kann im Lauf der Zeit feststellen, dass es in seinem Her-
zen ganz von selbst betet, auch bei den alltéaglichen Arbei-
ten. So selbstverstandlich wie das Herz schlagt und die
Lunge atmet, so betet es dann innerlich, wobei eine innere
Geborgenheit in Gott erfahren wird. Entsprechend dem
klassischen Herzens Gebet kénnen auch andere meist
kirzere Formulierungen gebraucht werden. Z.B.: ,Jesus",
oder: ,Gott erbarme dich®, oder: ,Du zu mir — ich zu dir,
oder: ,Du in mir —ich in dir, oder nur ein Wort z. B.: Amen,
Schalom, Gelassenheit, usw. Diese Methode steht in einer
Parallele zur Mantra- Meditation im Hinduismus.

Das Herzensgebet fand weite Verbreitung in der Ostkirche,
also in den orthodoxen Kirchen und ist in den letzten 40
Jahren auch im Westen wieder von vielen entdeckt wor-
den. Die intensivste Ubung ist die im Sitzen. Es kann auch
im Gehen, beim Pilgern und bei allen mehr mechanischen
Arbeiten gelibt werden. Deswegen haben die Wistenvéater
ihren Lebensunterhalt u.a. mit Weben und Teppiche knip-
fen verdient, um gleichzeitig dabei  beten zu koénnen.
Tersteegen ist ihnen darin gefolgt und gab seinen Kauf-
mannberuf auf und lernte die Weberei.

In den erhaltenen Texten der Wiustenvater und Wisten-
mutter finden wir auch Anleitungen und Gesprache zur
Geistlichen Begleitung, die heute noch hilfreich sind und
sogar von Psychotherapeuten herangezogen werden.

Zur Meditation der Ostkirche gehdort das lkonenschreiben
und Betrachten derselben mit Gebet und Bibellektire, so-
wie die Liturgie mit ihren vielen Wiederholungen.

3. Mittelalter

Im Westen der Kirche waren die Schriftmeditation, das
Brevier lesen und die gregorianischen Gesange bestim-
mend. Aber aus vielen Schriften der christlichen Mystiker
ist zu entnehmen, dass diese auch Kontemplation gelibt
und dazu angeleitet haben. Als Beispiel nenne ich hier:
Meister Eckehart (1260-1329). Aus der Erfahrung seines
kontemplativen Lebens predigte er besonders das Loslas-
sen des eigenen Ichs: ,Dann ist der Wille vollkommen und
recht, wenn er ohne jede Ich-Bindung ist und wo er sich
seiner selbst entduf3ert hat und in den Willen Gottes hinein
gebildet und geformt ist.” (Traktate Nr.10, Josef Quint, Hg.
Diogenes Verlag). Dann kann Gott erfahren werden: ,Wo
und wann Gott dich bereit findet, muss er wirken und sich
in dich ergieRen, ganz so, wie wenn die Luft lauter und rein
ist, die Sonne sich in sie ergieRen muss und sich dessen




-4 -
nicht enthalten kann.“ (Predigt 59, s.0.).

Einen Schiller von Meister Eckehart habe ich schon zitiert:
Johannes Tauler, seine Schriften waren fur Luther und die
Reformation von grof3er Bedeutung.

Als ev. Pfr. méchte ich zur Schriftmeditation wie sie im
Mittelalter und bis heute getbt wird, beispielhaft Luther zu
Wort kommen lassen. Es wird berichtet, dass er sich be-
sonders in schwierigen Zeiten fir mehrere Stunden Zeit
firs Gebet und damit auch zur Meditation genommen hat.
Als Ménch hat er die Schriftmeditation eingelibt und sein
Leben lang praktiziert. Auf die Bitte seines Friseurs, ihn zu
lehren, recht zu beten, hat er fur diesen eine kleine Schrift
geschrieben: ,Wie man beten soll, fir Meister Peter Bar-
bier”. Die Schrift beginnt mit den Worten: “Lieber Meister
Peter, ich geb’s euch so gut, wie ich’s habe und wie ich
selber mich beim Beten verhalte.” Luther nennt dann als
erstes das Vater unser, und beschreibt, wie er Bitte fir
Bitte mit Gedanken betrachtet, aber es kommt auch vor,
berichtet er, dass er alle anderen Bitten fahren lasst. Er
schreibt: ,,Und wenn auch solche reichen, guten Gedanken
kommen, so soll man die anderen Gebete fahren lassen
und solchen Gedanken Raum geben, ihnen mit Stille zuho-
ren und sie beileibe nicht hindern. Denn da predigt der
Heilige Geist selbst, und ein Wort seiner Predigt ist besser
als tausend unserer Gebete. Und ich habe so auch oft
mehr gelernt in einem Gebet, als ich aus viel Lesen und
Denken hétte kriegen kénnen.”“ (Luther, Ausgewahlte
Schriften 1l, S.275 — Insel Verlag) Hier geht die Betrach-
tung eines Bibelwortes Uber in das Gebet der Ruhe, der
Stille, passiver Meditation, fast zur Kontemplation. Aber
Luther hat die eigentliche Kontemplation nicht gelbt.

In derselben Schrift leitet Luther auch an, ein Schriftwort,
z.B. die zehn Gebote zu betrachten: ,Und ich mache aus
einem jeglichen Gebot ein vierfaches oder ein vierfach
gedrehtes Kréanzlein, so namlich: Ich nehme jedes Gebot
zum ersten als eine Lehre an, wie es denn an sich ist, und
denke, was unser Herr Gott darin so ernstlich von mir for-
dert. Zum zweiten mache ich eine Danksagung daraus,
zum dritten eine Beichte, zum vierten ein Gebet.” (a.a.0.
S.277). Auch hier mahnt Luther: ,Wenn der Heilige Geist
unter solchen Gedanken k&me und anfinge, in deinem
Herzen mit reichen, erleuchteten Gedanken zu predigen,
so tue ihm die Ehre, lass jene vorgefassten Gedanken
fahren, sei stille und hére dem zu, der’s besser kann als
du.” (S.279). Diese Methode der Schriftmeditation wird das
vierfache Krénzlein genannt und ist weit verbreitet bis heu-
te. Noch mal zum Merken: 1. Lehre, 2. Dank,

3. Umkehr, 4. Gebet.

Zur Kontemplation im Mittelalter ist besonders ein anony-
mer englischer Mdnch aus dem 14. Jahrhundert mit seinen
Anleitungen an einen Schuler zu erwdhnen mit der Schrift
die ,Wolke des Nichtwissens® und mit einem spéateren Brief
persénlicher Fidhrung. Hier wird die Kontemplation auch
als Ubung des ,Nichtdenkens*, als Ubung der ,Versunken-

heit*, als Ubung der ,Hingabe“ und ,Achtsamkeit, und als
,Ubung der Liebe“ bezeichnet, die ,auch die Kraft zur
Néchstenliebe” gibt. Da diese Anleitungen in einer erstaun-
lichen Parallele zum Zen stehen, haben sie fur die nicht-
gegenstandliche Meditation im Christentum heute, wo Zen
viele Christen inspiriert hat, eine besondere Bedeutung
erhalten.

Die Schrift nimmt die Erinnerung an Mose auf dem Berg
Sinai auf, wie unter ihm und Gber ihm Wolken sind. Der
Schiler 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 Uber ihm ist die
Wolke des Nichtwissens®, weil zwischen uns und Gott ,ein
Dunkel des bewussten Erkennens” liegt. Es gilt jedoch, -
Zitat: ,diese dichte Wolke des Nichtwissens mit dem
Speer deiner liebenden Sehnsucht® zu durchstoen. ,Gott
kann nicht im Denken des Menschen erfasst werden. Da-
her will ich alles Erkennen hinter mir lassen und meine
Liebe auf den richten, der nicht gedacht werden kann.
Denn Gott kann wohl geliebt, aber nicht gedacht werden.*
(Wolke des Nichtwissens, Kapitel 6,S.42, zitiert nach Willi
Massa, Hg. 1999, Herder-Verlag).

Um von den vielen Gedanken leer zu werden, empfiehlt
der Verfasser der ,Wolke* auflerdem noch, ein kurzes
Wort, z.B. ,Gott* oder ,Liebe“, zu wahlen und dieses immer
wieder zu wiederholen, um alle anderen Gedanken damit
abzuwehren. Ich zitiere: ,Mihsam ist, die Gedanken an die
unzahligen Dinge, die Gott geschaffen hat, zu begraben,
sie unter die "Wolke des Vergessen” zu bringen. Das ist
die mihsame Arbeit, die wir zu leisten haben, damit Gott in
uns wirken kann. Der eigentliche Teil der Ubung — ich mei-
ne die Hingabe der Sehnsucht — ist allein gottliches Wir-
ken. Darum Ube zuversichtlich weiter, ich kann dir versi-
chern, Gott wird es an seiner Hilfe nicht fehlen lassen.
(S8.77fs. 0.).

Der Verfasser warnt vor Ubertreibungen: ,Lerne, an Leib
und Seele entspannt, heiter und gelassen die Ubung der
Liebe zu Gott zu vollziehen.“ (Kapitel 46 S.106 s.0.). Dem
Zen sehr nahe kommen Anweisungen wie: ,Halte dein
Denken leer, dein Fuhlen unabhéngig und dich selbst in
reiner Gegenwadrtigkeit.“ (Brief, S.153), oder die Formulie-
rung: ,Diese von allen Gedanken freie Aufmerksamkeit...”
(Brief,S.152), oder: ,Leere dein Bewusstsein von allen
Einzelheiten des Seins und anderer Geschoépfe.”
(Brief,S.158).

Zum Abschluss mahnt er: ,Findest Du, diese Art der Ge-
betslibung sei Deiner kdrperlichen und seelischen Verfas-
sung nhicht angemessen, kannst Du sie sein lassen und
ruhig, einem guten Seelsorger folgend, eine andere wah-
len.” (Brief,S.174). Der Verfasser setzt bei seinem Schuler
schon eine lange Erfahrung in der Schriftmeditation voraus
und er weil3, dass diese Ubergegenstandliche Meditation
der Versunkenheit, der Kontemplation nicht fur alle Men-
schen geeignet ist. Ja, es bedarf dazu einer besonderen
Berufung. So trostet er: ,,Sei mit deiner eigenen Berufung
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zufrieden. Gleich, ob du drauen wartest in Meditation
oder eintrittst durch die Kontemplation, du hast keinen
Grund zur Klage, beides ist kostbar. Das erste ist gut und
notig fur jedermann, doch das zweite ist besser. Greife zu,
wenn du kannst; ich sollte eigentlich besser sagen: "Folge,
wenn seine Gnade nach dir greift und unser Herr dich
ruft’.“ (Brief, S.181).

Nach der Reformation, Aufklarung und Pietismus

Hier erwahne ich nur zwei, die heute in der Meditationsbe-
wegung besondere Beachtung erhalten: Theresa von Avila
(1515-1565), Johannes vom Kreuz (1542-15919, die Kon-
templation getibt und dazu angeleitet haben.

Zur Meditation im Sinn der Betrachtung und Anbetung
kann auch der Reichtum an geistlichen Liedern, Kantaten,
Messen und Passionen gerechnet werden. Die Ubung der
Stille und der Kontemplation trat in dieser Zeit sehr zurlick
und wurde weithin vergessen als christliche Ubung. Eine
Ausnahme stellt Gerhard Tersteegen (1697- 1769) dar,
den ich schon erwahnte. Sein literarisches Hauptwerk:
+LAuserlesene Lebensbeschreibungen heiliger Seelen®, in
dem er die bedeutenden Mystiker/innen darstellte und
ausfihrlich zu Wort kommen liel3 mit Anleitungen zur Kon-
templation, wurde in der ev. Kirche als Werbung fir die
rém.-kath. Kirche abgetan. Er selbst libte sich téglich in der
Stille nach dem Vorbild der Mystikerinnen und Mystiker
und hat dazu angeleitet. Er gehdrte zu dem Kreis der so
genannten ,Stillen im Lande®.

20. Jahrhundert und Gegenwart

In den zwanziger Jahren griindete sich der Berneuchener
Kreis, aus dem in den dreilBiger Jahren die Evang. Micha-
elsbruderschaft hervorging. Diesen Gemeinschaften ging
es darum, das Evangelium neu zu verkinden und zu le-
ben, und sie verbanden dies auch mit Ubungen der Stille.
Namentlich zu nennen sind hier der Darmstéadter Arzt Carl
Happich, Karl Bernhard Ritter und Wilhelm Stahlin.

Zu dieser Bewegung gehort bis heute das Kloster Kirch-
berg bei Sulz am Neckar, und es gibt dort weiterhin Kurse
der Meditation und Kontemplation.

Auch Dietrich Bonhoeffer méchte ich hier nennen. Er be-
tonte in den dreil3iger Jahren schon starker als Barth die
Orientierung des Christen an der Bergpredigt und die prak-
tische Nachfolge Jesu als Aufgabe der Kirche. Er schrieb
nicht nur 1937 sein Buch die ,Nachfolge®, sondern an den
Wochenenden zog er ab 1932 zum Meditieren und Disku-
tieren mit seinen Studenten haufig in eine markische Ju-
gendherberge und kaufte 1932 eigens dafir eine Hitte am
Rande Berlins in Biesenthal. Spéter leitete er im Prediger-
seminar die Pfarrkandidaten zur Meditation an.

Wahrend des 2. Weltkriegs und unmittelbar danach ent-
standen die Kommunitaten, bzw. ihre Vorlaufer. Zu erwéah-
nen sind hier die ersten: Taizé und Casteller Ring. Beson-
ders bekannt bis heute ist Taizé mit den Ordensbriidern,
den meditativen Geséngen, den stillen Zeiten, dem ge-
meinsamen Bibellesen und den Meditationsbankchen.

Es verdient Beachtung, dass gerade die Begegnung mit
den &stlichen Religionen und ihrer Praxis mit verschiede-
nen meditativen Ubungen, die auf eigene Erfahrung zielen,
das groRRe Interesse geweckt haben bei uns so kopflasti-
gen Westlern. In der ev. Theologie war hier bereits um
1925 Rudolf Otto in Marburg mit seinen Buchern ,Das
Heilige® (1923) und ,West- 6stliche Mystik* (1926) ein Pio-
nier, der sich schon damals von japanischen Zen-Lehrern
in das Zazen einfuhren lies und die Schriften des indischen
Mystikers Sankaras (um 800) mit denen des christlichen
Mystikers Meister Eckehart (um 1300) verglichen hat. Aber
er wurde damals von den Theologen kaum beachtet. Hier
war zunéachst die Entmythologisierung Rudolf Bultmanns
gefragt. Heute werden die Biicher von Rudolf Otto wieder
aufgelegt und beachtet. Die Entmythologisierung ist fur
unser Denken heute unverzichtbar, aber mit ihr allein bleibt
der Glaube im Denken stecken und da bleibt es kalt. Erfah-
rung bezieht das Herz und den Bauch mit ein, da wird es
erst warm und lebendig.

In_den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts waren es
dann besonders fir den deutschen Sprachraum von kath.
Seite der Jesuit Enomiya-Lassalle und von ev. Seite der
Psychotherapeut Karlfried Graf Dirkheim, die auf Grund
ihrer Begegnungen in Japan mit dem Zen- Buddhismus die
christliche Mystik wieder entdeckt und nun in Deutschland
Einflhrungen in Zen und christliche Mystik selbst gaben
und Zen-buddhistischen Meistern den Weg in die Kldster
und Bildungsstatten 6ffneten. Mein erstes Zen-Sesshin bei
einem japanisch— buddhistischen Zen-Lehrer 1974 erlebte
ich im Audimax des Steyler Missionsordens in St Augustin
bei Bonn. Wenige Monate spéter lernte ich dort bei einem
Kurs flr Meditationsbegleiter Pater Enomiya-Lassalle ken-
nen, bei dem ich unter anderen dann Schiller wurde.
AuB3er Zen gab und gibt es heute ein kunterbuntes Ge-
misch an Angeboten 6stlicher Spiritualitat, das viele Men-
schen anzieht auf ihrer Suche nach Religiositat und Le-
benshilfe.

Unter den evangelischen Theologen haben in den letzten
Jahren besonders Dorothee Sélle, J6rg Zink und Michael
von Brick die Mystik wieder ins Gesprach gebracht. lhre
Bucher werden von einer gré3eren Zahl von Interessenten
gelesen, wobei letzterer auch praktische Anleitungen als
Zen- Meister und Yogalehrer gibt, wie auch die ev. Theo-
login und Zen- Meisterin Gundula Myer. Viele der heute
bekannten und weniger bekannten Zen- und Kontemplati-
onslehrer/innen sind zuerst von Enomiya-Lassalle einge-
fihrt worden. Zu den bekannten gehéren die kath. Theolo-
gen: P. Dr. Willi Massa, P. Willigis Jager, P. Johannes
Kopp, P. Nikolaus Brantschen u.a..

Viele Christen haben inzwischen von gstlicher Meditation,
besonders von Zen, Vipassana und Yoga gelernt, wie man
mit guter Koérperhaltung langere Zeiten in Stille, Meditation
und Kontemplation Giben kann. Das Sitzen im Fersensitz —
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erleichtert durch eine Decke zwischen Unter- und Ober-
schenkeln - haben bereits die Karmeliterinnen im Mittelal-
ter gekannt bei der Kontemplation. Aber in unserer Zeit ist
das Sitzen auf Bankchen im Fersensitz und auf dem Kis-
sen im Lotos-, bzw. erleichterten Lotossitz, erst durch die
dstliche Meditation bekannt geworden.

In der kath. Kirche gibt es viele Kldster und Bildungsstatten
mit Angeboten der Meditation, Kontemplation und Zen.
Seit ca. 25 Jahren gibt es wohl in allen ev. Landeskirchen
so genannte Hauser der Stille. Meist werden sie getragen
von einem Verein mit kirchlicher finanzieller Unterstiitzung.
In diesen Hausern werden Einkehrtage mit biblischen Be-
trachtungen zu Glaubens- und Lebensfragen, Exerzitien
frei nach Ignatius von Loyola, christliche Meditation und
Kontemplation mit Tagzeitengebeten, Bibellesen und Got-
tesdiensten mit Abendmabhlfeiern angeboten. Zen und an-
dere Ubungsweisen aus anderen Religionen sind in der
Regel nicht erwinscht. Es hat sich aber in den meisten
Hausern durchgesetzt, dass die Einbeziehung des Koérpers
wichtig ist, um in die Stille zu kommen. Meist werden
Ubungen aus der Eutonie, Feldenkrais, seltener aus dem
Yoga, sowie Tai Chi, Qigong angeboten; hinzukommen
Gebetsgebarden und meditativer Tanz.

Die strengeren Kurse mit Kontemplation werden &hnlich
wie im Zen gestaltet, was die Art des Sitzen und Gehens in
der Stille betrifft, sowie der zeitliche Ablauf und durchgén-
gig im Schweigen mit Einzelgesprachen zur Spirituellen
Begleitung. Entsprechend der christlichen Tradition wer-
den diese Kurse unterstitzt mit Impulsen aus der Bibel und
Texten aus der christlichen Mystik.

Christliche Meditationsgruppen - oft auch in Verbindung
mit Zen — und konfessionell Gbergreifend - gibt es seit
einigen Jahren in den meisten Stadten.

Ausbildung zur Geistlichen Begleitung und zur Meditati-
onsbegleitung.

Seit 1974/75 sind mir Schulungen und Ausbildungen ver-
schiedener Art und verschiedener Veranstalter fur christli-
che Meditationsbegleiter und —Lehrer bekannt.

Der bekannteste Zusammenschluss von Kontemplations-
lehrern/innen ist die Wirzburger Schule der Kontemplation
(WSdK - ab 2012 Wirzburger Forum der Kontemplation
WFdK)) auf Initiative von Pater Willigis Jager gegriindet.
Der Verein Via cordis in der Schweiz mit Zweigstellen in
Deutschland unter Leitung von Franz Xaver Jans-
Scheidegger bietet eine 10 jahrige Ausbildung zum Kon-
templationslehrer/in an. Jans-Scheidegger ist auch Mit-
glied der WSdK.

Einige Bistumer und Landeskirchen bieten ebenfalls Aus-
bildungen an oder bereiten solche vor. In unserer Rheini-
schen Landeskirche bemuhten wir uns, Multiplikatoren zu
gewinnen, indem wir 1976 den Arbeitskreis Meditation und
geistliches Leben grindeten. In der Ev. Akademie in Mil-

heim gab es Tagungen fir Pfarrer/innen und kirchliche
Mitarbeiter/innen 1979 und 1980 zur Eintbung in die Medi-
tation und von 1981 bis 2004 fanden unter meiner Leitung
jedes Jahr im Pastoralkolleg ein Wochenkurs in Meditation
und Kontemplation statt. Seit 2005 gibt es eine dreijdhrige
berufsbegleitende Ausbildung zur Geistlichen Begleitung
und seit diesem Jahr (2011) gibt es fiur die, die diese Aus-
bildung abgeschlossen haben, die Méglichkeit eines zwei-
jghrigen Aufbaukurrikulums zur Meditations- und Kontemp-
lationsbegleitung.

Ich hoffe, dass in einigen Jahren mit dem Christentum
ebenso selbstverstandlich wie mit dem Buddhismus Medi-
tation verbunden wird und viele Menschen Erfahrungen in
der Mystik ihrer Religionen machen und mit einander tei-
len.

Meditation, Gemeinschaft und Aktion, manchmal auch
Widerstand gehéren zusammen fir einen lebendigen
Glauben in allen Religionen.
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