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13, 13), «weil er keine Wurzeln in sich hat» (Mt
13, 21). Er hat den Kontakt zur Erde und zu
den lebensspendenden Wassers verloren. Er ist
ein Aktivist, ein Wissens- und Leistungs-
mensch geworden, der viel weiss und produ-
ziert, aber nicht mehr féhig ist, zu empfangen,
selbstlos alles zu werden. Er meditiert nicht
mehr.
Meditieren gehort zum Menschen wie das Er-
kennen und Gestalten der Schopfung in Wis-
senschaft und Technik. Jeder Mensch kann von
Natur aus meditieren; schon als Kind lebt er
meditativ. Erst wenn er alter wird, wenn das
Ich-Bewusstsein erwacht und er seine Fahig-
keit entdeckt, sich und die Welt willkiirlich
manipulieren zu konnen, schrinkt er sich aus
Machttrieb mit seinem Bewusstsein auf diese
willkiirlichen, hoheren Schichten ein, die
Tiefenschichten werden unter- und unbewusst,
und er verliert das Einssein mit sich selbst, mit
dem Schopfer und den Geschopfen. Wenn das
geschehen ist, muss der Mensch seine urspriing-
liche Fihigkeit zu meditieren wieder neu ent-
decken und entfalten. Das kann in Kursen ge-
schehen —, oder man versuche es auf eigene
Faust, wenn man Zeit hat z. B. im Urlaub.
Denn man muss den Dingen in sich Zeit und
Raum geben, damit sie zu wirken anfangen.
So wie wir tiglich unser Wissen erweitern und
technisch die Welt gebrauchen, so miissten wir
auch tdglich das Wort und das Werk Goftes in
uns meditieren. Dann wiirden sich unsere
Augen und Ohren wieder 6ffnen, und wir wiir-
den das Wirken Gottes in seinen Werken, also
auch in uns wieder verstehen lernen.
«DigyHimmel riihmen die Herrlichkeit Gottes,
vom Werk seiner Hande kiindet das Firmament.
Ein Tag sagt es dem anderen,
eine Nacht tut es der anderen kund.
Nicht sind es Worte, nicht sind es Reden,
unhorbar bleibt ihre Stimme!
Doch ihre Botschaft geht in die ganze Welt
hinaus.
ihre Kunde bis zu den Enden der Erde.»
(Psalny 19, 2-5)

Meditation?

Warum meditieren?
Sr. Maria Immaculata Kieninger,
Kellenried bei Ravensburg



Man sagt, ein Drittel der Menschen leide an der
Sinnlosigkeit und Gegenstandslosigkeit ihres
Lebens heute.

Das scheint die Not unsrer Zeit zu sein, einer
Zeit, in der alle Wertfundamente bedrohlich
wanken und eine vollige geistig-seelische Des-
orientierung die Menschheit umfasst.

Diese Desorientierung scheint von der Schwie-
rigkeit zu kommen, dass den heutigen Men-
schen eine Fiille von Informationen jeden Tag
iberfallt, die er weder erfassen, und noch viel
weniger verdauen kann.

Wir kennen alle nur zu gut die Manager-
Krankheit, die besagt, dass ein Mensch durch
die Ueberforderung in seinem Beruf und sei-
nen ibrigen Aufgaben physisch und psychisch
krank geworden ist.

Die Vielfalt der Anforderungen erlaubt ihm
nicht mehr, Mensch zu sein.

Die Menge der Umweltreize zersplittert ihn.
Mehr und mehr greifen innere Not, Verzweif-
lung aus der Vereinsamung, im Leben der
Menschen um sich und eine starke Sehnsucht
steigt auf nach einem Leben, das zu leben sich
lohnt.

In diese Situation hinein kommt nun das Ange-
bot der Meditation, von der man sagen hort,
dass sie imstande sei, den gehetzten Menschen
zur Gesundung an Leibund Seele zu fiihren

Der Ruf des heutigen Menschen geht nach dem
Wunsch, sich selber wieder als Einheit, Ganz-
heit und damit Reife seiner Person zu erle-
ben.

Wir sind bereit, jene Lehren und Weisungen
anzunchmen, durch die diese ersehnte Einheit
bewirkt werden soll.

Hoffentlich iibersechen wir nicht, dass der Weg
dahin nach wie vor, bei allen Religionen und
weltanschaulichen Richtungen, konsequente
Entsagung und entschlossene Disziplin ver-
langt, ohne die niemand die grosse Erfahrung
empfangen wird.

Ich darf annehmen, dass wir, nicht nur deshalb
etwas von Meditation horen wollen:
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weil unsre Leistungskurve abzusinken droht,
oder weil wir Bewusstseinserweiterung suchen,
wie sie tausende junger Leute verstehen, oder
weil wir einer Modewelle nicht passiv gegen-
tiber stehen wollen.

Ich mo6chte wiinschen, dass unser Anliegen ist,
Gott zu suchen,

Gott zu finden.

Ob einer wahrhaft Gott suche, Reg. 58 cap. das
ist iibrigens nach Benedikt, nach dessen Wei-
sungen ich leben darf, das erste und wichtigste
und zuverldssigste Zeichen fiir einen wahren
Monch.

Und ich meine, das ist das Zeichen echten
Christseins liberhaupt.

Wo immer aber einer ernsthaft Gott sucht
diirfen wir getrost wissen, dass Gott schon da
ist. Denn ehe wir zu ihm rufen, so sagt der Pro-
phet, spricht er «da bin ich!» (Jes. 58, 9).

Wortbedeutung — meditari

Von der Wortbedeutung her gesehen ist das
Wort meditari nicht geklart.

Manche sagen, es kime von «medium ire», zur
Mitte gehen, her.

Andere meinen, med, ausmessen, stecke darin,
die verschiedenen Seinsweisen, Seinsdimensio-
nen ausmessen.

Vom lateinischen her steckt in «meditari» das
Wort murmeln, wiederholen, weist hin auf
exercere, was iiben, sich‘bemiihen heisst.

Im gleichen Zusammenhang steht das Wort
volvere, ruminare, was wilzen, drehen, erwa-
gen bedeutet.

Hebriisch heisst das Wort haga, was Martin
Buber ebenfalls mit murmeln iibersetzt.

Alle Bemiihungen das Wort «meditari» zu
tibersetzen, weisen hin auf ein Tun, das ein
leib-seelisches Element aufweist. Ein horbares
Wort im Herzen wilzen. Das, was ich mit den
Lippen murmle, soll langsam nach und nach in
mich hineinsickern.
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Das moderne Leben ist laut und betriebsam geworden. Wir hetzen von
cinem Auftrag zum andern, und seufzen im Schraubstock der
unerbittlichen Agenda. Die fortwihrende Reiziiberflutung durch die
Massenmedien stumpft die Sinne ab. Die Quellen der Innerlichkeit
versiegen — Herz und Gemiit versteppen. Das Leben wird ohne Tiefgang
langweilig und reizlos.

Aber noch ist es nicht zu spit. Der Weg zur Genesung heisst: Abschalten
sich entspannen — still werden — nach innen lauschen — das Wunder

des Atems entdecken — fiir Gott verfligbar werden wie Ton in der Hand
des Meisters, bereit den lebensspendenden Odem des Heiligen Geistes

zu empfangen.

So wird die Meditation zu einer wirklichen re-creatio.



I8
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(So haben die frithen Monche Tag und Nacht
die Psalmen gemurmelt, meditiert. Damit sie
nicht dabei einschliefen, haben sie sich neben-
her mit Matten flechten beschaftigt. Es ging ih-
nen nicht um die Matten, sondern um das
Wachbleiben, letztlich um das immerwihrende
Beten, um die stindige Vereinigung mit
Gott.)

Das Wort «meditari» finden wir auch im Text
bei Lukas, wo von Maria die Rede ist, die alle
Worte der Hirten, (2, 19) und die Ereignisse im
Tempel bei sich im Herzen wilzte, sie im Her-
zen trug, und weist damit hin auf ein weiteres
Moment: etwas hegen, pflegen, miitterlich und
liebevoll im Herzen tragen.

Leib-seelisches Geschehen

Von der Wortbedeutung her erschliesst sich uns
Meditation als ein

Geschehen des Leibes und der Seele.
Meditation ist nach Prof. Lotz ein Vorgang in
den Tiefenschichten unsres Seins»

das durch gewisse korperliche Voraussetzun-
gen sehr begiinstigt wird.

Vielleicht machen wir gleich einen kleinen Ver-
such:

Wir sitzen aufrecht,

wir sitzen ohne anzulehnen,

die Wirbelsdule ragt frei empor, und der Ober-
korper ist einer Antenne gleich, der wie diese
die Strahlen und Schwingungen aus dem Kos-
mos und den Menschen um uns aufnimmt.

Die Knie sind dabei tiefer als das Becken, die
Fiisse stehen sicher auf dem Boden oder sind
ineinander verschriankt, falls die Beine zu lang
sind.

Den Bauch ziehen wir nicht ein, er darf ohne
irgendwelchen Zwang ganz locker sein. So fiihlt
sich unser Beckenraum ganz breit an, in den
ich mich nun bewusst hineinatme.

Der ruhige Ein- und Ausatem ist wesentliche
Voraussetzung zur Meditation.

Mit dem Ausatem lasse ich mich tief in den

Beckenraum hinein, stosse den Atem sozusa-
gen ganz tief hinunter, so dass ich eine Schwer-
kraft spiire im Beckenraum.

Der Einatem kommt von selbst, ich ziehe die
Luft also nicht ein, die Luft kommt von
allein.

Dieser ruhige Atem gewdhrt Entspannung, Ge-
16stheit.

Im Ausatem betonen wir das Hingeben, das
Verstromen, das Sich-weggeben,

im Einatem bereiten sir uns auf Neues, auf das
Leben, auf die Wandlung aus der Einheit
vor.

Stillsitzen in dieser Weise ist die erste Voraus-
setzung und die wichtigste Uebung beim medi-
tieren. Unbewegtheit des Leibes gehort wesent-
lich zur Meditation, was nicht heisst, dass wir
auch andere Formen kennen und schitzen.
Aber das Stillsitzen wird vorderhand das wich-
tigste Tun sein fiir jene Menschen, die aus der
Hast und Ueberforderung des Alltags zu ihrer
Mitte finden sollen.

Um in seine Tiefenschicht einzudringen, muss
der Mensch entspannt, gelost sein.

Darum sind Entspannungsiibungen vor der Me-
ditation immer gut und angebracht.

Achthaben auf Gott

Da Gott immer da ist,

wire das Ziel allen Uebens, allen Meditie-
rens,

sich nach und nach in die Zustiandigkeit vor
Gott hineinzuiiben, auf das Achthaben auf
ihn.

Die Uebungen sollen unsre Ueberzeugung, dass
Gott immer anwesend ist im Herzen, stdrken,
stiitzen, befdahigen, und das Leben mit Gott

zu einem Habitus machen, zu einem dauern-
den Zustand.

Dieser Uebung

der Erkenntnis Gottes in mir Gewicht zu ver-
schaffen,

muss der unentwegte Wille zu Hilfe kom-



der mehr und mehr geldutert wird, je mehr er
sich der Gnade anvertraut.

Dann wird die Seele erleben,

dass Gottes Leben das meine ist.

Dass:

Gott in mir lebt,

Gott sich in mir bewegt,

Gott in mir ist! (vgl. Apg. 17, 28)

Meditation und Personwerdung:

Wir sind der Meinung, dass Meditation uns auf
den Weg gestellt hat und einen Weg gehen
heisst, sich uns einem Ziel nihern lasst.
Meditieren erschliesst uns den Zugang zu
unsrer eigenen Mitte. Dort bricht dann

ein Leben auf, das voller Dynamik ist,

das die Kraft hat,

das Bild, das in uns angelegt ist,

in langsamem aber stetigem Wachsen

zur Fiille zu bringen.

Wie sich eine Pflanze

durch die giinstigen Umweltbedingungen

von einer Phase zur nichsten entwickelt,

vom Keim

zur Bliite, und dann

zur Frucht,

so vollzieht sich langsam und stetig,

in der Uebung der Stille unser

Leben von Wachstumsphase zu Wachstums-
phase.

Wir haben alle Chancen,

vom embryonalen Zustand

zum vollen Mannesalter

heranzureifen.

Merkmale christlicher Meditation

Die Meditation eines Christen steht im

Zeichen seines Glaubens,

was besagt, dass der Christ sich immer ausge-
richtet weiss auf den geoffenbarten, personalen
Gott,
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der Fleisch geworden ist in Jesus Christus.

Der Christ geht nicht auf im namenlosen Abso-
luten, sieht nicht nur das sich Losen und Einlas-
sen als wesentlichen Vorgang bei der Medita-
tion,

er ist immer bestimmt vom Wort Gottes, das
ihm aus der Offenbarung kund geworden ist,

er richtet sich an diesem aus, was jeden Tag
vielleicht klare

Entscheidung heisst und fordert,

und weiss sich mit einem Auftrag an die Brii-
der und Schwestern rechts und links von ihm
im Alltag beauftragt,

und kehrt so, als ein Gewandelter, zuriick in
seine Lebensbedingungen und seine konkrete
Wirklichkeit.

An diesen aufgezeigten positiven Merkmalen
lassen sich dann ohne viel Miihe die Gefahren
aufzeigen, die Meditation, falsch verstanden,
mit sich bringen konnte:

Transzendenzerlebnis als Nirwana, als Leere,
sich selber Mass, Weisung und Richtung sein
wollen, Selbstbesinnung,

Flucht aus dem Alltag und Flucht vor Ent-
scheidung und Verantwortung.

Zum Merkmal christlicher Meditation gehort
wesentlich das Wissen:

dass korperliche Voraussetzungen,

gewisse Techniken psycho-somatischer Art,

nie schon Gotteserfahrung, Gottvereinigung
schenken konnen.

Fiir den Christen gibt es keine Technik fiir
Gottvereinigung.

Deshalb ist das Gebet um die Gnade Gottes am
Beginn einer Meditationszeit immer gut und
angebracht, zu empfehlen,

denn der Mensch muss sich bereiten,

er muss sein inneres Ohr auftun zum rechten
Vernehmen seiner Weisung,

Diese Weisung wird dann in einem bereiten
Herzen auf guten Grund fallen,

in ein Erdreich, das den ausgestreuten Samen
aufnehmen kann, geeignete Wachstumsbedin-
gungen schenkt und schliesslich zur Frucht
werden ldsst.



186

Von daher lédsst sich auch leicht einsehen, dass
es christliche Meditation nicht gibt ohne im
ganz nahen Zusammenhang mit der Liturgie,
dem Kult der Kirche,

vorab der Eucharistiefeier, wo wir alle Ele-
mente, die wir bei dem Vorgang der Medita-
tion kennenlernen, wiederfinden.

Echte Meditation wird uns fiir die sakramen-
tale Begegnung bereiten und aufschliessen und
uns in jene Haltung des Achthabens auf Jesus
Christus einiiben, die die Voraussetzung schafft
fir Begegnung und Wandlung.

Im Kult der Kirche erreicht dieses Exerzitium,
das sich einiiben, seinen Hohepunkt,

hier wird die Umgestaltung in Christus, was
letztlich Ziel allen Meditierens ist, sich vollzie-
hen.

Die Gefahr des Abgleitens ins Individualisti-
sche, was ja das Gegenteil echter Individuation
— Personwerdung ist,

ist nicht so gross,

da wir uns im sakramentalen Vollzug wie nir-
gends anderswo als

Glied am Corpus Christi mysticum wissen.
Andererseits bekommt gerade die Feier der Li-
turgie, die Feier des kirchlichen Kultes durch
unser tdgliches Meditieren

seinen notwendigen Tiefgang,

der uns bewahrt vor leerem Formalismus,
ausgehohltem, kaltem Erfiillen

vorgegebener Rubriken und Zeremonien.

Gemeinsame Aspekte
des Kultes der Kirche und der
Meditation

Kult

Unter Kult ist der Vollzug der Heilsmysterien
Christi zu verstehen, der von Gott gesetzten Er-
eignisse, wie sie uns in der Menschwerdung
Jesu Christi,

seinem heilbringenden Leiden, Sterben und
Auferstehen,

der Erwartung seiner Wiederkunft am Ende
der Zeiten

bekannt sind.

Am Paschamysterium, so nennen wir mit der
Liturgiekonstitution kurz das ganze Gesche-
hen der Heilsereignisse, haben wir Anteil:

bei allen sakramentalen Handlungen, vor allem
der Eucharistiefeier und der Feier des Stunden-
gebetes.

Im Kult der Kirche erhalten wir also Anteil am
Paschamysterium, das uns umformen will in
die Gesinnung Jesu Christi.

Durch Jesus Christus und in IHM und mit
IHM wird Gott dem Vater in der Einheit des
Heiligen Geistes alle Ehre und Verherrli-
chung.
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