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kennt“

Alexandra Tschomm

.. komme, was da kommen mag,
pass;ere, was pasmeren mag, sei die
Miihe so grof, wie sie sein mag, lds-
tere, wer da listern mag, mag ich
dort ankommen, mag ich unterwegs
sterben oder nicht beherzt genug
sein fiir die Miihen, die es auf dem
Weg gibt, ja mag die Welt unterge-
hen ..."

Gleichgiiltig, welchem kulturellen
Kontext ein Meditie-
render angehort, Er-
fahrungsprozesse
werden — sollte es sich
um eine ernstzunech- |
mende Praxis handeln
— immer auf dhnliche

Weise ablaufen. Die _

u’f?’d&?n

Gleichgiiltig, welchem kulturellen
Kontext ein Meditierender
angehort, Erfabrungsprozesse
. immer auf d@hnliche

Weise ablaufen.

Frauen und Minner der Mystik

Meditation und Kontemplation auf west-
lichem Boden
Teresa von Avila: ,Licht, das keine Nacht

men, andererseits in ihrer Erscheinung
fir religionskritische Menschen wenig
attraktiv zu sein. Trotzdem gibt es sie, die
groflen Lehrerlnnen meditativer und
kontemplativer Praxis wie Meister Ecke-
hardt, Hildegard von Bingen, Katharina
von Siena, Teresa von Avila, Johannes
vom Kreuz und andere mehr. Das Inte-
resse an diesen Leuten hilt sich allerdings
aulerhalb religioser Zugehorigkeit zu-
meist in Gren/en, da es schwer zu sein
——— scheint, meditatives
Erfahrungserleben
von religiosen Sym-
bolismen und Zielen
trennen zu konnen,
Ich denke aber, dass
es ganz gut moglich
ist, den speziellen reli-

Deutung des Erlebten
ist je nach Kontext hinsichtlich auftau-
chender Symbolismen natiirlich vollig
verschieden. Ein buddhistischer Ménch
will sein Erleben anders verstanden wis-
sen als ein Sufi-Derwisch, chinesisch-
daoistische Denkerlnnen anders als
Schamanlnnen des siidamerikanischen
Regenwaldes. So weit, so gut, was aber
hat unser westlicher Boden in dieser
Hinsicht zu bieten? Auf den ersten Blick
vielleicht nicht viel. Spirituelle bzw. me-
ditative Praxis scheint der christlichen
Tradition einerseits abhanden gekom-

giosen Kontext einmal
beiseite zu lassen — mit all der Wertschat-
zung, die diesem zugestanden werden
muss —, um den Spuren ,unserer” groflen
KonnerInnen folgen zu kénnen. Verglei-
che sind in transkultureller Hinsicht
immer problematisch und fruchten
wenig. Wertfreie Betrachtung aber lohnt
sich. Wobei ich betonen machte, dass ich
keiner Religionsgemeinschaft angehore
und als Philosophin, Qi Gong und daois-
tische Meditation Praktizierende tatsach-
lich ,nur“ den Spuren kontemplativer
Praxis folge. ...
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»e.. wenn ich jemanden gehabt
hitte, der mich zum Fliegen ge-
bracht hitte, dann hitte ich mich
mehr darauf verlegt, dass diese
Wiinsche zur Tat geworden wi-
ren.“?

Aus der Sicht der (6stlichen) Medita-
tions-Praktikerin begann mich — abseits
aller religios-christlichen Inhalte — indi-
viduell er- und gelebte Meditationserfah-
rung westlicher Pragung zu interessieren.
Dabei lernte ich die Werke der unglaub-
lich licbenswerten, sympathischen Spa-
nierin Teresa von Avila (1515-1582) ken-
nen — eine der ganz, ganz groflen
Koénnerinnen auf unserem Boden. Teresa
hat uns auf {iber tausend Seiten ihr medi-
tatives Erfahrungserleben hinterlassen.
Dabei entsteht der beriihrende Eindruck

hort zu den wenigen philosophisch ge-
bildeten Frauen ihrer Zeit, verfiigt neben
einem groflen intellektuellen Wissen vor
allem aber auch iiber enormes emotiona-
les ,Konnen“. Diese personliche Grofle
und innere Reife bezieht sie, wie sie sel-
ber wiederholt betont, aus ihrer taglichen
Meditationspraxis. Teresas Spuren zu
folgen war fiir mich eine der wichtigsten
wFortbildungen® auf meinem eigenen in-
neren Weg.

Ein Weg der Seele

Fiir Teresa ist Meditationspraxis ein
Weg der Seele, der Selbsterkenntnis, ein
ethischer und therapeutischer Prozess.
Die Seele ist ihr personliche und religiose
Heimat, ein Ort des Gestaltens, fiir den
sie Bilder wie Garten, Lustgarten, innere
Burg, Festung und dergleichen mehr

einer starken, mutigen
Frau, die sich — sollte
es um den Weg der
Seele gehen - von
nichts und nieman-
dem beirren lisst.
Liebevoll begleitet

Teresa gehort zu den wenigen
philosophisch gebildeten Frauen
ihrer Zeit (und) verfiigt vor allem
auch iiber enormes emotionales
wKonnen®.

wihlt. Im mystischen
Prozess beginnt von
diesem inneren Ort
aus, welcher Betreu-
ung und Zuneigung
erhalten muss, um zu
wachsen, zu blithen

sie die Thren, beharrt
auf grofitmoglichem Selbstverstindnis
innerer Freiheit und kann sicher auch
heute noch eine Quelle des Wissens und
der Inspiration sein. Die von ihr gegriin-
deten Kloster widmeten sich der Ein-
fachheit, der Schlichtheit, und wider-
setzten sich einem Leben iduflerer
Wichtigkeiten. Bis zu ihrem Tod 1582
grindet sie 14 Frauenkloster der unbe-
schuhten Karmelitinnen und mit Hilfe
Johannes vom Kreuz, ihres ,Assisten-
ten, auch einen minnlichen Ordens-
zweig. Sie fithrt zwei Stunden stille Me-
ditation ein, fiir Frauenkloster etwas
Unerhortes, da man Frauen zu solchen
Tiefen als nicht befahigt ansah. Teresa ge-

und zu gedeihen, ein
Prozess ganzheitlicher Personlichkeits-
entwicklung. Mit den schénsten Bildern
versucht sie threm inneren Erleben ge-
recht zu werden. Die Seele ist quasi ein
Ort mit ungeheurem Potential, der eine
in ithrem Kern gefestigte Personlichkeit
auszubilden vermag. Einfiihlsam be-
schreibt sie den Weg, den der Meditieren-
de, falls er / sie die Praxis ernst nimmt,
gehen wird. Sie kennt die grofie Befriedi-
gung, die ungeheure Sehnsucht und den
stillen Genuss, der diesem Weg erwichst.
Sie warnt vor verkrampftem, ehrgeizi-
gem und autorititsgliubigem Verhalten.
Teresa weifl um all die Angste, Sorgen
und Note, die dem Ubenden begegnen




konnen. Visionen, Auditionen und spek-
takulire Erhebungserlebnisse, welche in
christlicher Mystik oft als Inbegriff mys-
tischer Sprache gedeutet werden, sind fiir
Teresa wichtige, jedoch voriibergehende
Begleiterscheinungen, tiber die sie jenes
Wissen erfahrt, welches sich spater vollig
in die Seele integriert und auf ruhige,
normale und alltigliche Weise zuginglich
wird.

Meditation und Kontemplation / Ver-
stehen im Nicht-Verstehen

»Schon gehen die Bliiten auf, schon
beginnen sie zu duften.’ Oft war ich
auf diese Weise wie aufler Sinnen
und berauscht von dieser Liebe...“*

Meditation bedeutet zuallererst Ein-
tibung, gefiihlshafte Aufmerksamkeit,
heifdt, sich mittels gefithlshafter Vorstel-
lung der Seele zuzuwenden. Teresa weif},
wie sehr es verlorene Mithe bedeuten
wiirde, storende Gedanken bekimpfen
zu wollen, denn ,[dies] wire ... alles
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tationspraxis, der man sich aus ganzem
Herzen zuwenden sollte.

Meditation bedeutet willentlich ge-
wiahlten Einstieg, ein Sich-Versenken in
innere Betrachtung, ein Werk, das man
selber fordern und pflegen kann. Kon-
templation hingegen beschreibt sie als
Aufgabe von selbstgesteuertem bzw. ra-
tional kontrolliertem Geschehen, welche
sich in verschiedenen Phinomenen iu-
flern kann. ,Etwas®, und das ist wohl
einer der interessantesten Aspekte tere-
sianischer Mystik, beginnt sich von sel-
ber im Inneren zu entwickeln und auf
stark spilirbare Weise zu entfalten. Sie
spricht ein Geschehen-Lassen an, das
sich jeglicher Machbarkeit entzieht. All
diese Dinge konne man ,,nicht einmal be-
greifen, geschweige denn aussprechen!“s.
Sie nennt dies auch ,,Verstehen im Nicht-
verstehen®.? Mystische Erfahrungen ent-
ziehen sich einem Kontrollieren-Wollen.
Manchmal passiert in kurzer Zeit We-
sentliches, manchmal dauert es sehr viel
linger, bis sich diesbeziigliche Erfahrun-

gen einstellen. In diesem Selbstprozess ist

mithsame Arbeit, bei
der man nicht mehr
gewinnt, sondern im
Gegenteil noch ver-

Gewalt und Anstrengung fiihren
nicht zum Ziel.

ein wichtiger Lernfak-
tor, sich nicht auf Si-
cherheiten einzurich-
ten, sondern immer

liert, was der Herr
einem ohne eigenes Zutun gibt“s, Man
sollte tiber den Verstand vielmehr lachen
und ihn ,wie einen Verriickten gewidhren
lassen“¢. Gewalt und Anstrengung fiih-
ren nicht zum Ziel, zerstoren eher, denn
wire man vorher innerlich angeriihrt,
wiirde man durch Anstrengung und Ge-
walt nur ,erkalten®”. Es ist nicht von
Vorteil - oder sogar nutzlos — sogleich zu
hinterfragen, was denn passiere und wie
genau etwas vorgeht, denn die Seele ,,ver-
stehe dann schon®. Meditation ist der Be-
ginn, der Eingang in ihre tagliche Medi-

offen und wach zu
bleiben. Die Praktizierenden sollten sich
grofle Hingabe zu Eigen machen, denn
obwohl es Erfahrungswerte gibt, verlauft
der Prozess bei jedem auf die fiir ithn in-
dividuell richtige Weise.

Gefiihle der Erhebung, des Gliicks,
der Wonne und auch der ganzheitlichen
Durchringung werden erfahrbar. Dabei
handelt es sich nicht um fiktive Gefiihle,
sondern um ein Erleben wahrhaftiger
Zustinde. Interessanterweise sind die
recht auflergewohnlichen bzw. oft stark
emotional erlebten Kontemplationszu-
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stinde nur Prozessphinomene, die einen
Ubergang in Form einer durch kontemp-
lative Zustinde hervorgerufenen Denk-
verinderung/Empfindungsverinderung

bedeuten. Da es sich zumeist um einen
ganzheitlichen Erlebensprozess handelt,
kann es sich bei diesen Phanomenen um
Auditionen, Visionen, korperliche Wahr-
nehmungen (Hitze, Kilte, intensive
Wohlgefiihle, korperlich erlebte Schmer-
zen, u.a.) und um auflerkérperliche
Wahrnehmungen (als auferkérperlich
erlebte Wahrnehmungen) handeln. Es
kann zu ,urplotzliche[m] Entriicktwer-
den“?® kommen. Sie empfindet, als ob
sich der Leib vom Kérper l6se und sie
nicht mehr weif}, ob sie ,im Leib“!! ist.
Es ist ihr, als trenne sich die Seele vom
Leib, als wiirde der Geist aus dem Leib

Teresa weifl, wie sehr erste intensive
kontemplative Erfahrungen den Prakti-
zierenden verunsichern kénnen. Sie kennt
die Gefahr der Einbildung, der Uber-
oder Unterschitzung erlebten Gesche-
hens. So bemiiht sie sich auf unterschied-
lichste Art und Weise, ihren SchiilerInnen
Anregung und Anweisung zu Meditation
und Kontemplation zu geben. Sie weifs,
wie wichtig es ist, einige Anhaltspunkte an
der Hand zu haben, um zwischen wahren
und falschen (eingebildeten) Phanomenen
unterscheiden zu konnen.

Innerhalb dieser ,auflerordentlichen®
Phanomene ist eine Unterscheidung zwi-
schen pathologischen (eingebildeten,
tibersteigerten) Symptomen und ernstzu-
nehmenden, durch kontemplative Praxis
hervorgerufenen Prozesswahrnehmun-
gen / Prozessphino-

heraustreten und sie
,in einer anderen Re-
gion“?2 sein. Schlief3-
lich kommt es zu einer
Integration jenes Wis-
sens, das in kontemp-
lativen Zustinden ge-

Teresa bemiiht sich auf
unterschiedlichste Art und Weise,
ihren SchiilerInnen Anregung und
Anweisung zu Meditation und
Kontemplation zu geben.

menen moglich und
notwendig. Da es ihr
so wichtig erschien,
ihresgleichen gut und
sicher im Prozess der
Kontemplation zu be-

wonnen wurde. Es
handelt sich um eine Stabilisation, um
eine Integration, die innere und auflere
Sicherheit gibt. Auflerordentliche Pha-
nomene treten weniger bzw. nicht mehr
auf. Sie hat sich ihr mystisches Vermogen
angeeignet, eine Art ,Konnen® hat sich
eingestellt, um das sie sehr genau Be-
scheid weif.

Teresas ,,Unterscheidungskatalog®
wahrhaftiger und eingebildeter kon-
templativer Phinomene

»=Dabei verstehe ich sehr wohl, dass
es fiir euch wichtig ist, euch, so gut
ich es kann, einige Dinge des inne-
ren Leben zu erkliren...“"

gleiten, entstand ein
richtiger ,Unterscheidungskatalog®. Fiir
alle Praktizierenden meditativer Praxis-
formen kann ein Blick auf Teresas ,Kata-
log“ durchaus hilfreich sein. Gelingt es
uns, ihren religiosen Symbolismus zu
abstrahieren, so erfahrt der Ubende hilf-
reiche Anhaltspunkte fiir wahrhaftige
Prozessphianomene.

1. Grundsitzliche Merkmale aller
wahrhaftigen kontemplativen Phi-
nomene:

Wahrhaftige Phinomene sind zufillig,
konnen nicht ausgelost und nicht ge-
macht werden.

Der Verstand und die Seele kénnen
dabei so verwirrt sein, so ,durcheinan-



der“", dass sie ,es nicht fertig brichten,
einen verniinftigen Satz zusammenzuset-
zen ...“1. Auch wenn es Krisen, f\ngste
und Zeiten der groflen Trockenheit!s
gebe, stellen sich jedoch — (auch) als Aus-
wirkung der kontemplativen Phinomene
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sich oft nicht auszudriicken vermag, so
weifs man doch.’

Ein Wissen, welches in das tiefste Inne-
re der Seele dringt, nicht in Bild oder
Wort, die braucht es nicht, denn man ver-
stehe ,grofle Wahrheiten und Geheimnis-
se“’ in einer Art Vi-

— Wohlgefiihle ein. Sie
spricht davon, dass
diese Gefiihle, wenn
es sich um wahrhafti-
ge Auswirkungen der

Wahbrbaftige Phanomene sind zu-
fallig, konnen nicht ausgelost und
nicht gemacht werden.

sion oder Sprache, die
»S0 vergeistigt [ist],
dass es nach meinem
Dafiirhalten in den

Meditation und Kon-
templation handelt, deutlich zu erkennen
sind. Diese ,,Gnadengaben® sind fiir sie
eindeutige Kenntlichmachung der Wahr-
haftigkeit.”” Es sind Gefiihle zarter Erho-
lung, stark, eindringlich, beseligend und
ruhig;'® sie vertreiben Furcht und
Angst."

Als Metaphern dafiir fihrt sie an:

Seelenvermogen oder
Sinnen keinerlei Larm gibt ...“3%.

2. Eingebildete ,,Gefiihle“, die vom Weg
abhalten und die Entwicklung wah-
rer Phinomene verhindern
Eingebildet — und damit nicht wahr-

haftig — sind Gefiihle falscher Demut. Das

bedeutet, sich nicht wiirdig oder fiir zu
klein und gering fiir

oFeuer, das schon
brennt“?, es ist, als ob
man ,,plétzlich hinein-
geworfen [wiirde], um
zu verbrennen®?!, eine

Es stellt sich eine Art inneres Wissen
ein, welches Erkenntnis gibt , klarer
als die Sonne*,

kontemplative Erfah-
rungen zu fiihlen.”” Sie
nennt dies auch Klein-
mut.*® Auch iibertrie-

(plotzliche) ,Entflam-
mung“®, ... ein starker Duft ... der sich
durch alle Sinne mitteilte...“®, wie ein
»Schlag“?, wie ein ,feuriger Pfeil“%,
ein heftige[s] Auflodern des Feuers, mit-
tels des Wassers ...“%, Zuriick aber blei-
ben grofle Ruhe und Trost, eine ,,andich-
tige Sammlung“¥?. Man sieht nicht mit
den Augen des Leibes, sondern mit den
Augen der Seele? ein Licht, eine ,,wohl-
tuende Weile“?, Helligkeit, ein ganz an-
deres Licht ,,als [das] von hier“*, von sich
aus leuchtend, ein ,Licht, das keine
Nacht kennt“3!,

Es stellt sich eine Art inneres Wissen
ein, welches Erkenntnis gibt ,klarer als
die Sonne“32. Es bleibt eine Gewissheit
zuriick — eine ganz intensive Gewissheit.”?
Ein inneres Verstindnis, auch wenn man

bene Angste vor kon-
templativen Phinomenen entspringen der
Einbildung.* Der Prozess der Selbst-
erkenntnis soll zu wahrhafter Demut fiih-
ren und nicht ,kriecherisch und ver-
zagt“® machen. Falsche Bescheidenheit
bedeutet, dass man darunter leidet, wenn
andere Gutes von einem sagen, oder
wenn man nicht will, dass das eigene Wis-
sen bekannt und / oder von anderen be-
merkt wird.#! Falsche Demut bedeutet
auch iibertriebenes Achten auf die Ver-
saumnisse und Verstofle / Fehler der an-
deren.* Falsche Eingebungen sind Emp-
findungen grofler Unruhe iiber die
Schwere vergangener Siinden sowie Ver-
wirrung und seelische Bedringnis.*® Feig-
heit ist gleichfalls nicht forderlich.#
Ubertriebenes Verlangen nach Buffe und
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asketischer Zwang, sich selbst Gewalt
antun wollen, sich ,abplagen® sowie
verderblicher Ehrgeiz zeugen von un-
richtigen Eingebungen.* Man solle nicht
zulassen, dass Seele und Gemiit eng wer-
den*, denn er (Teresas Christus) ,achtet
nicht auf so viele Kleinigkeiten, wie ihr
meint“*%,

3. Eingebildete, ,,selbst gemachte® und
irrtiimlicherweise als kontemplativ
empfundene Phinomene

Nicht forderlich und keineswegs kon-
templativ sind Erlebnisse wie ,Riihrselig-
keiten der Seele aus Trinen oder sonstigen
kleinlichen Gefiihlen, deren Bliitenwinz-
linge schon beim ersten Liiftlein von Ver-
folgung verloren gehen“, sowie fromme
Anwandlungen, die sich oft in Gefiihls-
ausbriichen zeigen, ganz so wie bei Kin-
dern, die einen Weinkrampf haben. Diese
Anwandlungen sollte man mittels des
Verstandes sanft beruhigen und unterbin-
den.s

Gefihrlich ist auch

,Ich meine auch,
dass eine Seele,
wenn sie Ubung hat
und auf der Hut ist,

Gefibhrlich ist unbedachtes und
unreflektiertes Vorgehen.

unbedachtes und un-
reflektiertes Vorgehen.
Eine ,Schwiche im

das sehr deutlich
merken wird. Denn abgesehen von
manch anderen Dingen, an denen
man sicht, was ich schon gesagt
habe, zeitigt es keinerlei Wirkung
noch lasst die Seele es zu ... sondern
erkennt vielmehr, dass es nur ein
Gefasel des Verstandes ist, fast so,
wie wenn man eine Person nicht
weiter beachtet, weil 1hr wisst, dass
sie wahnsinnig ist.“4

Wenn Kontemplationserlebnisse vom
Verstand gemacht sind, sind sie ,wie
etwas Dumpfes, Zusammengereimtes,
und nicht so deutlich wie jene anderen“®.
Falsche Phinomene bringen Unruhe,
hinterlassen keine Festigung in der Wahr-
heit,5! hinterlassen Trockenheit, ebenso
Unruhe, von der man nicht verstehen
kann, woher sie kommt. Es kommt zu
Niedergeschlagenheit.?? Diese Erfahrun-
gen sind lustlos, unstet und ohne jede
Wirkung.5}

Nach eingebildeten Erfahrungen bleibt
skeinerlei wohltuende Empfindung zu-
riick, sondern eine Art Entsetzen und
starker Widerwille“s+,

Kopf“s” und ,krank-
hafte Einbildung“®® ist, ,dass sie meinen,
sie wiirden alles, was sie glauben, auch
sehen; das ist ziemlich gefahrlich“®.

Meditatives Uben als Selbsterkenntnis —
eine Ethik des Bewusstseins?
Kulturiibergreifende Gedanken ...

Ist der Prozess meditativer Praxis und
innerer Ubung ein ethischer Weg? Die
Daoisten schreiben von Selbstkultivie-
rung, von Harmonisierung der Person-
lichkeit und von Relativierung der Le-
benswichtigkeiten. Alte ostliche Praxis
begreift den Menschen als Naturlebewe-
sen und die Entfaltung der Personlichkeit
- so konnte man sagen — als Naturnot-
wendigkeit. Uben heifit somit, sich seiner
eigenen Natur zuzuwenden, all dem, was
man eben ,,ist“ — Korper, Gefiihlen, Ge-
danken, Emotionen ... entspannend und
heilsam fiir Korper und Geist. Diese alte
Praxis kann Ausgangspunkt zur Entde-
ckung ganzlich neuer, spannender Facet-
ten und Moglichkeiten der eigenen Per-
sonlichkeit sein. Dabei geht es immer um
er- und gelebte Erfahrung. Erfahrung des-
sen, wer Ich-bin im Sinne dieses QI, im




Sinne meines / unseren Natur-Seins,
unseren So-Seins als Naturwesen.

Teresa schreibt, dass es sich um eine
sehr intensive, aber niichterne Weise der
Selbsterkenntnis handelt. Je weiter man
ins Innere eindringt, desto ,ehrlicher®
wird der Blick auf sich selbst und damit
auf all die Dinge, die man bisher fiir
wichtig hielt. Nach und nach, so Teresa,
ist der Praktizierende fihig, das eigene
Leben — und spiter auch das Leben der
Mitmenschen — mit allen Mingeln und
Verstrickungen sehr niichtern betrachten
zu konnen. Dieser innere Erkenntnis-
prozess sollte aber nicht mit Strenge,
sondern mit Sanftheit und Milde gesche-
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ganzen Menschen, die vollige Aufmerk-
samkeit und ein waches Mit-dabei-Sein.
Im gesamten Prozess ist das Individuum
als ein handelndes gefordert. Fiir diese
Form der Aktivitat braucht es allerdings
ein Zulassen und Einlassen und ein akti-
ves Warten. Es erfordert vom Ubenden
die Aufrechterhaltung subjektiven Wol-
lens, nicht aber die Absicht, verstandes-
maflig kontrollieren zu wollen.

Zu den ,Ergebnissen” dieser Erfah-
rungsprozesse zihlen wachsende Bezie-
hungsfihigkeit sowie vermehrte Fihigkeit
zu gemeinschaftlichem, wertschitzendem
Umgang, wachsende Kritikfahigkeit, stir-
keres politisches Bewusstsein und mutige-

hen. Die Seele braucht
Freiraum fiir den Rei-
fungsprozess. Man
sollte sie in threr Ent-

Zu den , Ergebnissen dieser
Evfahrungsprozesse zihlt
wachsende Beziehungsfibigkeit. keit’ i Sinne eines

res, selbstbestimmtes
Auftreten.®® Emotio-
nalitat und Lebendig-

wicklung weder ein-
engen noch bedringen. Tugenden entwi-
ckeln sich gleichsam aus dem Inneren
heraus durch diesen intensiven Prozess
der Selbstauseinandersetzung, folgen auf
echte und wahrhaftige Selbsterkenntnis.
Die regelmaflige Praxis der Meditations-
tibung ist fiir sie sicheres Mittel zum per-
sonlichen Wachstum.

Ob 6stlich oder westlich - kontempla-
tive ,, Techniken“ sind Aspekte menschli-
cher Bewusstseinsiibung, wie sie seit un-
endlich langer Zeit rund um die Welt
praktiziert werden. Man kénnte Kon-
templation als eine dem Denken, dem
Mensch-Sein innewohnende Fihigkeit
bezeichnen, welche durch Ausbildung /
Ubung geschult werden kann.

Ostliche und westliche Erfahrungs-
kontexte verweisen nicht auf ein passives
Sich-Verlieren, sondern auf Achtsamkeit,
auf emotional-gefiihlshafte Wachheit,
verbunden mit der Fihigkeit zur Selbst-
kritik. Diese Interaktion braucht den

mutigen In-der-Welt-
Seins bleiben nicht nur erhalten, sondern
konnen auch authentischer gelebt werden.

Was wire ... unser Alltag ohne Me-
ditation? Er gliche einer abge-
schnittenen Blume, die auch in be-
reitgestelltem Wasser nur noch eine
kurze Lebensdauer hat. Was wire
die Zuneigung zwischen Mann und
Frau ... was wire Freundschaft
ohne Meditation? [...] Was wire
Wissenschaft ohne Meditation?

Ein blof rationales Denken, abge-
schnitten von der Tiefe des Be-
wusstseins, unfihig, den Menschen
in eine groflere Tiefe und Reife zu
fiihren.s!

Kontemplative Praxis bewirkt Ent-
schleunigung im Denken und bedingt
somit oft klarere und bewusstere Ent-
scheidungen sowie Gelassenheit in L6-
sungsprozessen. Meditatives Uben
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schafft Abstand, schafft Raum zu lebens-
weltlichen Beziigen, jedoch niemals Iso-
lation und Distanz zu Welt und Wirk-
lichkeiten. All dies setzt natiirlich eine
reflexive Ebene voraus. Gibt man der ei-
genen Personlichkeit dabei viel Frei-
raum, so konnen Veranderungsprozesse
im besten Sinne eines Sich-selber-Sein-
Lassens unterstiitzt werden.
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